NOMBRE DE SCEANCES 3 4 5|6
S 44 marathon J-15 (Lundi 26/10 au Dim 01/11/2026)
# Lundi : Repos X
# Mardi : footing 30"+ 12 a4 14x 200 a4 90% X X
de VMA r: 100 m+10"recup +étirements
(pas de 100%)
» Mardi ou mercredi: Footing 40" 4 65% de | X X X X
VMA (récupération) ou repos
» Jeudi : footing 30"+ 2x3000 m a 80% de X X X X
VMA R : 300 m + 1 0’recup +étirements
» Samedi : Footing 50° +10 accélérations de X X X
2007 r 407+ éarements
» Dimanche: Footing 1hl5" a4 70/75% de X X X X

VMA

Attention vous rentrez dans les deux dernmeres semames avant ke
marathon. Elles sont cruciales dans votre préparation. On
commence a réduwre le Killomérage toul én gardant les mtensités.

BONNE SEMAINE A TOUS




