Plan d'entraînement marathon de Pasteur
Dimanche 8 octobre 2017
Les allures marathon avec les temps aux 600m, 800m et 1000m.

	Temps au km
	Temps au 600m
	Temps au 800m
	Temps au marathon
	Temps au km
	Temps au 600m
	Temps au 800m
	Temps au marathon

	4'15''
	2'33''
	3'24''
	2h59'19''
	5'10''
	3'06''
	4'08''
	3h38'00''

	4'20''
	2'36''
	3'28''
	3h02'50''
	5'15''
	3'09''
	4'12''
	3h41'31''

	4'25''
	2'39''
	3'32''
	3h06'21''
	5'20''
	3'12''
	4'16''
	3h45'02''

	4'30''
	2'42''
	3'36''
	3h09'52''
	5'25''
	3'15''
	4'20''
	3h48'33''

	4'35''
	245''
	3'40''
	3h13'52''
	5'30''
	3'18''
	4'24''
	3h52'04''

	4'40''
	2'48''
	3'44''
	3h16'54''
	5'35''
	3'21''
	4'28''
	3h55'35''

	4'45''
	2'51''
	3'48''
	3h20'25''
	5'40''
	3'24''
	4'32''
	3h59'06''

	4'50''
	2'54''
	3'52''
	3h23'56''
	5'45''
	3'27''
	4'36''
	4h02'37''

	4'55''
	2'57''
	3'56''
	3h27'27''
	5'50''
	3'30''
	4'40''
	4h06'08''

	5'00''
	3'00''
	4'00''
	3h30'58''
	5'55''
	3'33''
	4'44''
	4h09'39''

	5'05''
	3'03''
	4'04''
	3h34'29''
	6'00''
	3'36''
	4'48'' 
	4h13'10''

 


L'allure marathon sera travaillée dans la sortie longue du week-end.

La séance du jeudi est à faire entre 1 et 1,5 km/h plus vite que l'allure marathon (85 à 90 % VMA)

	date
	contenu
	récup
	%VMA

	Mar 01/08
	20 x 30''/30'' + 5 x 1'/30'' chaise
	30''
	100

	Mer 02/08
	Endurance douce : 45'
	
	65

	Jeu 03/08
	10 x 500m
	1'10''
	85/90

	WE
	1heure 15 avec 2 x 2km AM 
	2'
	75/80

	Mar 08/08
	10 à 12 x 1'/1' sur boucle Templiers
	1'
	100

	Mer 09/08
	Endurance douce : 45 '
	
	65

	Jeu 10/08
	8 x 600m 
	1'20''
	85/90

	WE
	1heure 30 avec 3 x 2km à AM
	2'
	75/80

	Mar 15/08
	10 à 12 x 400m + 5 x 1'/30''chaise
	1'
	100

	Mer 16/08
	Endurance douce : 50'
	
	65

	Jeu 17/08
	7 x 800m
	1'30''
	85/90

	WE
	1heure 45 avec 2 x 3km AM
	3'
	75/80

	Mar 22/08
	8 x côte Duhamel + 1000m à AM
	descente
	100

	Mer 23/08
	Endurance douce : 50'
	
	

	Jeu 24/08
	6 x 1000m
	2'
	85/90

	 WE
	2heures avec 3 x 3km AM
	3'
	75/80

	Mar 29/08
	 12 x 1'/1' +  5 x 1'/30''chaise
	
	100

	Mer 30/08
	Endurance douce : 50'
	
	65

	Jeu 31/08
	9 x 600m
	1'20''
	85/90

	WE
	2heures 15 avec 2 x 4km AM
	4'
	75/80

	Mar 05/09
	12 x côte Lavoir + 1000m à AM
	
	100

	Mer 06/09
	Repos
	
	

	Jeu 07/09
	Endurance douce : 40'
	
	65

	WE
	Semi-marathon du Bien Public à Dijon
	
	

	Mar 12/09
	8 x 2'/1' + 1000m à AM
	1'
	100

	Mer 13/09
	Endurance douce : 50'
	
	65

	Jeu 14/09
	8 x 800m
	1'30''
	85/90

	WE
	2h15 avec 2 x 5km AM
	4'
	75/80

	Mar 19/09
	8 x boucle Templiers + 1000m à AM
	
	100

	Mer 20/09
	Endurance douce : 50'
	
	65

	Jeu 21/09
	6 x 1000m
	2'
	85/90

	WE
	1heure 30 avec 6km AM
	
	75/80

	Mar 26/09
	2 x 2km à AM
	3'
	75/80

	Mer 27/09
	Endurance douce : 45'
	
	65

	Jeu 28/09
	5 x 600m à 1km/h + vite que AM
	1'10''
	85

	WE
	1heure 15
	
	70

	Mar 03/10
	10 x 30''/30''
	
	90

	Mer 04/10
	repos
	
	

	Jeu 05/10
	Endurance douce : 40'
	
	65

	Dim 08/10
	MARATHON
	
	


