PLAN D'ENTRAINEMENT Marathon de PARIS 12 avril 2026

Semaine 1du 5 au 4 janvier 2026

NB-LL

cocCcC

Lundi 5 Mardi 6 Mercredi 7 Jeudi 8 Vendredi 9 Samedi 10 | Dimanche 11
Type de séance
Echauffement 20mn Echzuffement
- 8x250m cotes Omn .
Description de - 1x20mn soutenu Sortie longue
la séance Recup descentes Retour au calme 1h30mn
Retour au calme 10
mn
10mn
Semaine 2du 12 au 18 janvier 2026
Lundi 12 Mardi 13 Mercredi 14 Jeudi 15 Vendredi 16 | Samedi 17 | Dimanche 18
Type de séance
Echauffement Echauffement
20mn ] 20mn
Description de 10x250m cotes 3&2?”,;;’?;?2? Sortie longue
la séance Récup descentes Retou?au calme 1h35mn
Retour au calme 10mn
10mn
Semaine 3 du 19 au 25 janvier 2026
Lundi 19 Mardi 20 Mercredi 21 Jeudi 22 Vendredi 23 | Samedi 24 Dimanche 25
Type de séance
Echauffement Echauffement
20mn 20mn
Description de 10x1mn 5x5mn Sortie longue
la séance Récup 100m trot Récup 1mn trot 1h40mn
Retour au calme Retour au calme
15mn 10mn
Semaine 4 du 26 janvier au 1 février 2026
Lundi 26 Mardi 27 Mercredi 28 Jeudi 29 Vendredi 30 | Samedi 31 Dimanche 1
Type de séance
Echauffement Echauffement
20mn 20mn
Description de PP? I1Escal|ers 20mn a}llure Sortie longue
la séance x100m marathon 1h45mn
Retour au calme Retour au calme
10mn 15mn
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PLAN D'ENTRAINEMENT Marathon de PARIS 12 avril 2026

Semaine 5 du 2 au 8 février 2026

Lundi 2 Mardi 3 Mercredi 4 Jeudi 5 Vendredi 6 Samedi 7 Dimanche 8

VMA Determiner

Type de séance les allures
Echauffement Echauffement
20mn
20mn 3x3000m ou
Description de 10x300m 3%15mn Test VMA demi- Sortie longue
la séance Récup 100m trot . Cooper 1h50mn
Retour au calme Récup 3mn trot
15mn Retour au calme
10mn
Semaine 6 du 9 au 15 février 2026
Lundi 9 Mardi 10 Mercredi 11 Jeudi 12 Vendredi 13 Samedi 14 Dimanche 15
STAGE STAGE
, A chaque séance A chaqgue séance
Type de séance Echauffement Echauffement
Retour au calme Retour au calme
Matin Matin
Echauffement 20mn 30mn lent 6x200m récup 6x500m - récup
- 30mn allure 10mn allure 100m trot - 2 200m trot
Delzcsrg);lr?:ede marathon marathon séries récup 3mn Aprés-midi
Retour au calme 10mn allure semi Apres-midi PPG (abdos)
15mn 20mn lent 3 x10mn allure 2 5x100m
récup 3mn
Semaine 7 du 16 au 22 février 2026
Lundi 16 Mardi 17 Mercredi 18 Jeudi 19 Vendredi 20 Samedi 21 Dimanche 22
Type de séance
Echauffement 30mn Echauffement 30mn
- 10x400m - récup 40mn allure
Delzcsrg;r?:ede 100m trot marathon footing 1h Sortie longue 2h
Retour au calme Retour au calme
15mn 15mn
Semaine 8 du 23 février au 1 mars 2026
Lundi 23 Mardi 24 Mercredi 25 Jeudi 26 Vendredi 27 Samedi 28 Dimanche 1
Type de séance
Echauffement 30mn
Echauffement 30mn 6x1Km parc chateau . .
Description de la 10x30s - récup 30s Izard - récup Tmn Sof“e \,/TT 1h Sortie longue 2h
A - Sortie vélo route (Inclus 2x20mn
séance Retour au calme arrét oh allure marathon)
15mn Retour au calme
15mn

NB-LL



PLAN D'ENTRAINEMENT Marathon de PARIS 12 avril 2026

Semaine 9 du 2 au 8 mars 2026

NB-LL

cocCcC

ATHLETISITIE

Description de
la séance

Footing 1h15mn

10x150m cotes

récup descentes

Retour au calme
15mn

Footing 1h15mn

Lundi 2 Mardi 3 Mercredi 4 Jeudi 5 Vendredi 6 Samedi 7 Dimanche 8
Type de séance
Echauffement
30mn footing lent 30mn
Description de 30mn allure 3x4000m - récup Footina 1h Sortie longue
la séance marathon 3mn arrét 9 1h30mn/ 2h
20mn allure lente Retour au calme
15mn
Semaine 10 du 9 au 15 mars 2026
Lundi 9 Mardi 10 Mercredi 11 Jeudi 12 Vendredi 13 Samedi 14 Dimanche 15
Type de séance
Echauffement 30mn Echgléf;?r:nent
- 4x1000m - récup .
Description de 3x2000m - récup . .
la séance Retgg??utglme omn arrét Footing 1h15 Sortie longue 2h
15mn Retour au calme
15mn
Semaine 11 du 16 au 22 mars 2026
Lundi 16 Mardi 17 Mercredi 18 Jeudi 19 Vendredi 20 Samedi 21
Type de séance Semi-Marathon
Echauffement
30mn
1x10mn récup
Echauffement,SOmn omn 1x15mn
Description de 10X:1388nmw ;rgetzcup recup 2mn Footing 1h Sortie longue 2h
la séance Retour au calme 1x10mn récup 9 9
1 2mn 1x5mn récup
5mn
2mn
Retour au calme
10mn
Semaine 12 du 23 au 29 mars 2026
Lundi 23 Mardi 24 Mercredi 25 Jeudi 26 Vendredi 27 Samedi 28 Dimanche 29
Type de séance
Echauffement
30mn

Sortie longue 2h




PLAN D'ENTRAINEMENT Marathon de PARIS 12 avril 2026

Semaine 13 du 30 mars au 5 avril 2026

NB-LL
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~)C0CC
THLETISITIE

Lundi 30 Mardi 31 Mercredi 1 Jeudi 2 Vendredi 3 Samedi 4 Dimanche 5
Type de séance
Echauffement
30mn
Echauffement 30mn 3x20mn allure .
Description de 12x200m - récup 100m marathon - Footing 1h So;t};%(l)oggue
la séance trot récup entre série 9 Etirements
Retour au calme 15mn 3mn
Retour au calme
15mn
Semaine 14 du 6 au 12 avril 2026
Lundi 6 Mardi 7 Mercredi 8 Jeudi 9 Vendredi 10 Samedi 11

Type de séance

Description de
la séance

40mm Footing
Etirements

30mn Footing




