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Age

10 ans
20 ans
30 ans
40 ans
50 ans

30’ d’endurance
45" d’endurance
1 h d’endurance

1 h 15 d’endurance
1 h 30 d’endurance
1 h 45 d’endurance
2 h d’endurance

2 h 15 d’endurance
2 h 30 d’endurance
3 h d’endurance

~ a l'entrainement

Rythme
cardiaque
maximum
Ne pas
I'atteindre

210
200
190
180
170

Endurance
120 a 140 pulsations
minutes a 30 ans
Varie avec I'age

135 a 155
130 a 150
120 a 140
115a 135 -
110a 125

45’ dont 15’ résistance douce
1 h dont 30’ résistance douce

1 h 15 dont 40’ résistance douce
1 h 30 dont 50’ résistance douce® " “D;/¢

1 h 45 dont 1 h résistance douce
2 h dont 1 h 15 résistance douce
2 h 15 dont 1 h 30 résistance douce
2 h 30 dont 1 h 45 résistance douce

Résistance douce
140 3 160 puisations
minutes & 30 ans
Varie avec {'age

155 a 175
150 a 170
140 a 160
1352 155
125 a 150

PRY

aan

UL

45; dont 1 fois

2000 métres

PTLE T LTt N TEETC DLl l
fr:, ;e[':e J::; ;:;‘ 1™ semawe 7 semaime I semaine £ semaine 5* semaine 6° semaine
N IaTTErer e )
5 h et plas - : Fan 312 m 13 2
2 heures de&ha5h = 3 | — 2 fYR—
fAi ; 3 312 A e 13 2
2 fois 412 514 13 3
3 heures anasnso 51 512 613 412 514 13 3
,3h3paan W 512 5 411 58 13 3
4h30etplus |412 2 12 41 412 2 1151 213 3 12 411
3 heures 3h30a4h30 [412 2 12 411 412 2 11 511 213 3 12 41
3fois ... . [3ha3h30 412 2 12 411 412 2 1M 511 213 3 12 411
. 4h30etplus [311 4 12 613 511 2 13 612 4113 13 612
4 heures | 3nh30a4h30 |31 4 12 813 511 2 13 612 4113 13 612
.. 3na3n30 16124 12 613 514 3 13 612 514 3 13 612
i Ah30etplus | 411 411 311 311 411 312 411 211 511 311 311 311
4 heures | 3n30a4h30 |41 411 311 37 411 312 411 21 511 311 .} 311 311
| 3ha3n30 411 41 511 311 411 312 512 211 511 310 | 511311
4h30etplus | 512 512 417 411 512 411 411 512 512 STIVET)
; 3h30a4h30 {512 512 411 41 512 411 41 5127512 411 411
4 fois { 5heures 3ha3h30  [512 512 §12 12 512 612 412 512 512 812 412"‘
2ha0a3h 512 512 612 412 512 612 412 512 512 612 412
4h et plus 613 613 612 311 613 613 612 311 713 513 612 311
3h30a4h 613 613 612 311 613 613 £ 612 311 713 513 612 31
6heures | 3y sn0  [sm 61 | 61231 613 613 612311 {713 513 614 413
o 1 2h4oa3h 613 813 713 513 813 613 713 414, | 713 543 514 413
3h30etplus | 311 411 4 |11 411 412 | 411 411 3 [11 411 412 | 311 3113 [12 411 411
5 heures | 3ha3h30 31M%411 4 |11 411 412 | 411 4113 |11 411 412 [ 3113113 |12 411 411
- | 2na0a3n P8IF A1 4 |1 41T 412 | 4114113 [11471 412 | 3133133 |12 41 41
- | 3h30etpius [ 512 5123 [s312 2122 | 612 412,3. | 3122122 |6124123 |3122122
6 heures | 3ha3n30 512 512 3 [ 342 2122 | 6124123 |[3122122 |6124123 |3122122
5fois ] . |2n#ash 15126123 |6123123 |6124123 16123133 |612 4123|612 313 3
3h30etplus. | 613 612 4 512 212 2 1 712 612 4 | 512 212 2 | 712 613 3 113 312 212
) 7 heures | 3ha3h3o 613 612 4 | 5122122 [ 7126124 |512 2122 |7126133 |13 312 212
¥ 2h40a3h 613 612 4 | 5143132 | 7126124 |5153122 |7126133 (15314 212
| 2h30a2h40 | 6736124 |51 3144 | 7126124 |5155142 [7126133 |15 314 414
I 3h30etplus | 613 713 6 |12 512 312 | 713 613 6 |13 412 311 | 713 613 6 [13 512 31
8 heures | 3ha3h3 613 713 6 |12 512 312 | 713 613 6 {13 412 311 | 713 613 6 |13 512 311 _
2h40a3h 4613 713 6 |12 514-312 | 713 613 6 |13 414 311 | 713 613 6 |13 514 313
2h3022h40 | 613 713 6 |15 713 613 | 713 613 6 115 713 514 | 713 613 6 |16 614 513
2 S U TR Metpls TB1Z 412 511 | 311 312 311] 5AT B12 412 ATI 312 211 512 512 312 | 411 3 129
2 7 heures | 3ha3h30 512 412 511 | 311 312 311| 511 512 412 | 411 312 211 512 512 312} 613 312 211
2h40a3h 512 412 511 | 313 312 311 511 512 412 | 413 312 211 | 512 512 312 | 613 312 211
2h30a2h40 {512 412 511 | 313 514 311| 511 512 412 | 415 312 411 | 512 512 312 [ 613 314 211
c . 3hetplus B3 613 619 1 512 212 5421 714 512 518612217 ;3112* B 213 514 | 513 312 313
: -6 fois 9 heures | 2h#a3h 613 613 212 414] 714 612 5131512 212 5131 715 213 514 | 513 414 313
F 2h30a2h40 [ 613 613 613 | 715 414 414| 714 612 513 | 812 316 513 | 715 213 514 | 813 417 313
i B 2h20a2h30 {613 613 613 | 715 414 414] 714 612 513 | 812 316 513 | 715 213 514 [ 813 417 313
3h et plus 613 613 613 | 512 212 312| 714 617 64| 512 212 312|814 614 613 | 512 212 312
Bl [ 11 heures | 2h40a3h 714 614 614 | 512 212 312| 714 613 617 | 514 313 312 [ 814 614 615 | 512 216 312
' 2h30a22h40 | 914 616 614 | 614 514 412| 914 513 618 | 614 514 412 | 814 614 617 [ 612 516 513
2h20a2h30 [914 616 614 (1016 713 414| 718 516 613 [ 614 514 412 | 814 814 617 | 518 5141012

1 h dont 3 x 1000 m (récupération 3’ en trottit
1 h dont 2 x 2000 m (récupération 4" )

1 h 15 dont 5 x 1000 m (récupération 3')

1h 15 dont 3 x 2000 m (récupération 4" a 5')
1 h 30 dont 7 x 1000 m (récupération 2’ a 3)
1 h 30 dont 3 x 3000 m {récupération 6’ a 8')

1 h 45 dont 10 x 1000 m {récupération 2}

1 h 45 dont 5 x 2000 m {récupération 3’ & 4')
2 h dont 4 x 3000 m {récupération 6’ a 8')

Rythme cardiaque et entrainement sel

Certains individus, rares, n‘ont pas un rythme cardiague maximui

leur age. Celui qui, & 40 ans, aurait un rythme cardiaque maximum
reporter & la ligne correspondant & «20 ans». Quant a celui qui, a
rythme cardiague maximum de 180, il devrait se reporter a la ligne ¢
ans, etc.
NOTA - |l faut prendre son rythme cardiaque sur 15 secondes, et r
obtenu par 4, ou le prendre sur 10 secondes et multiplier le chiffre obt

A dela de 15 sernndes. le rvthme cardiague ralentit et ne correspon:
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1]
. A~ .
emaine 8° semaine 9° semaine 10° semaine 11° semaine 12° semaine 13° semaine 14° semaine 15° semaine 16° semaine
//\’

312 13 2 14 12 3 13 2 112 3 LI 51

312 132 1 4 12 3 13 2 12 3 n4 23

312 13.2 ket o 203 , 12,3 22.3 )

14 3 13 6 25 12 7 14 5 17 7

14 3 13 6 12 5 127 14 5 7

L3 g6 125 127 : ' 8
7 1421 412 2 11501 L3141 11T B
2 14 211 12 2 115N 31222 11 423
2 luan 122 31223 B2 | 2132
3 13 612 612 4 11 412 612 4 113 612
3 13 612 6 124 11 412 612 4 I RL: )
3 13 612 612 4 14 512 61322 13 623
KN 311 311 511 311 412 311 411 21 511 212
31 3131 511 311 412 311 413 211
B 313 31 A 412 212 4482 11 L 343 30 T |
412 411 41 612 313 411 4N 421 4117 61122 5
412 411 41y 612 313 1522 511 623 214 421 41 161122 5
412 712 sz"’ 513 313 ezz 412 17 151224 4
313 712 213 522 314 2337 513.24 .4
513 612 311 612 311 712 415
513 612 31 612 3.11 | 713 414 722 415
513 5123 1 . 722 724 414 - 725 315
513 §13 415 13 5 130 k613 43 hqh s | 790 gqE 25 .5 6. 6. A
33 13 312 311 211 31 3 13 312 311 5113122 137312 3N 42112 411 42212 212 323 212 4 |13 321 311
3113 |13 312 311 3 (1321331 |5112132 |13 322311 472312 311 42412 21 325 212 3 |12 3244311
311 3 3 3 AN 312 3 773 2312123 |24 212 213 125 312 212
412 3 2 3 {14 412 4% 12 ; FI2-313 2 121 412.211 122 434 412
412 3 3 14 412 412 |13 513 312 |13 5121312 13 622 312 223 212 3 14 322 611 1522 412 3
412 3 3_ 113312315 |4972 31413 473 51312 524 31312 425 31412 426 31411 425 315 2
Y14 4 ST 537 14 312 212 2 712 414 4 115 322 614 | 321 312 2 115 422 613
114 4 . 2 712 414 4 115 312 514 | 314 212 2 VF%ZZ 414 4 115 324 514 323 312 2 {15 424 513
114 4 2 712 315 4 [15 312 614 | 422 415 2 |.724 314 4 |15 325 514 32 315 2 |15 425 513
114 4 2 712 315 4 [15 312 614 | 424 516 3 725 314 4 126 515 475 616 427 4 |15 528 412
613 6 5 (14714 514 414 3122 |15 714 513 713 515 5 |15 312 212 713416 5 |22 615 615
613 6 5 |14 714 514 414 3122 |15 714 513 722 515 6 |15 323 212 722 5165 124 515 615
613 6 5 |14.714514 ~ 4153134 |15 72 614 723 616 4 |24 514 4725 716 426 4|16 525 416 __
517 3 3_113913 316 1913317 3_ 115 724 514 625 518 3 |26 913 378 616 529 3 |18 427 513
L b FVE & 312] 612 215 311|512 211 211 612 215 311 | 712 214 311] 312 215 211 |13 712 213 2|22 6513 51122
112 312 | 411 312 211514 312 342| 612 215 311|512 241 211{ 612 215 311| 712 214 311| 312 215 211 |ul3 712 213 2|22 513 61122
4°7 3320415 312 213 514 312 312| 612 215 311(16 212 212 51512 212 512 |14 612 212 2|22 315 323 4 |14 324 314 2|25 314 324 3
412 312|415 312 213(15 412 412 2|1513 212 51216 213 313 2/1522 212 512 {24 613 21223 216 31226 2 |15 225 3 313)27 313 228 2
376 513514 312 2111712 417 512| 612 418 5141212 311 313| 713 317 512 815 313 513 212 311 312 | 522 7716 314(23 617 41322
316 5131514 314 211712 417 512] 812 414 514[214 411 313| 713- 317 512| 815 313 51322 612 51223 | 524 417 525|713 424 515
316 513|913 318 212|712 417 512| 812 414 514|913 418 2711| 722 417 523| 716 424 413 | 825 416 324 | 616 426 414[ 627 413 428
316 513 [ 913 318 212|712 417 512! 812 414 5141924 318 223! 617 424 413| 526 315 427| 416 426 514 |25 71326 415{26 61328 415
614 6™ AFZ 717 312(914 614 616| 412 212 312|914 614 616] 714 615 413 | 314 212 212| 722 615 714 |23 815 71524| 313 225 213
634 616 )412 616 312,914 614 616] 412 616 312|914 614 616 722 617 514 | 315 424 6512|825 617 714 {25 815 71526 | 41525 31324
614 616414 616 512|914 614 616| 414 616 512 (718 414 616 | 824 618 625| 515 424 512 926 517 725 | 618 526 71525 51526 6 14
674 616414 616 5121914 418 416 414 616 512 {518 4241014 | 824 618 626 | 51525 81526 | 928 517 429 | 71828 7132714 628101230

A quelle allure faire les répétitions de 1000, 2000, ou 3000 métres

Si vous valez ou Vous devez faire a |'entrainement les :

s entement) approximativement 1000men ' 2000 m en 3000 m en
6 h 50 au marathon 2 h 40 au semi-marathon 620" 14'20" 21'30”" Si VOUS CONNaissez vos possibilités {au
6h o5 2h 30 6 1320" 20’ ment) a la fois sur le marathon et le s
. rformances ne correspondent pas a

6h 2h 20 540" 12'40” 19 pe . P

L , , de la meilleure performance. Par exerr
5h 30 2h10 5'30 12 18 au semi-marathon correspond (théoric
5h1b 2h05 520" 11740” 17°30" rathon ; mais si vous avez déja réalisé
5h 2h 510" 110" 16'45" et 3 h 30 au marathon, tenez plutét ci
4h 45 1hb55 5’ 1045 16"10” choisir a quelle allure vous devez fair
4h30 1h50 4'50" 10'20"" 15'30" 2000 ou 3000 métres. Par contre, ¢
4h15 1h45 4'40" 10 15° marathon vous n‘avez réalisé que 4
4h 1h 40 495" 930" 1415 compte de vos 1 h 36 au semi-marathc

3h45 1h36 415" 9'10” 13'45”
age 3h30 1h32 4'05” 8'50" 1315" Ces indications sont pour des conditions
3h15 1h27. 365" 8'20” 12'30” du parcours : cltes, vent de face, chale
SoCrCETT @ 3ho07 1h2a. 360" 810" 12'15" I'inconfort des vétements si I'on s’entraini

oeNTaT 58 3h 1h22 345" 8’ 12

3 a2%Lr 2h55  1Th20—— 340" 7'50" 1145 - La résistance douce (ainsi que I'endul
rzzTz & 2F 350 — Th18 . 335" = 7'40" — 11'30” .-~ [l pée de pauses (pas plus de 2 minute
27 L 1h1€— 330 — 725 — 11°10” -— | séances d’entrainement commencent
s e e e Z- B N 395" 715" 058" d'endurance et se terminent égalemen
o - - -z Lypos 320 - 10'30" d’endurance. La récupération entre ct

metres se fait toujours de facon activ

- —n anrare
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ey Sen~ W En 1ouge ; aréiail
N ' maine précédant le
maine 18° semaine 19° semaine 20° semaine 21° semaine 22° semaine 23° semaine 24° semaine 25° semaine . | 26° semaine
N marathon, St celui-c
-ja lieu un dimanche,
213 51 132 1 4 13 2 13 2 14 1 Marathon
22 3 12 3 233 116 23 2312 322 |3 Marathor
2. 2. 11 4 1252 13 2 242 % 2 1.4 23 Marathon
2 5 145 25 15 4 24 4 12 5 25 4 T Marathon’
% 6 145 2% 6 2% 6 13 5 % 4 Jﬁ@ Marathon
246 14 5 255 24 F8.9 25 4 13~ Marathon
512 2 21 412 41123 511 2 22 41 4123 412 2 231 Marathon
31222 41123 51121 31222 41123 411723 3N g;m 4, Marathon
| 31125 424 1 11 521 21322 2122 1225 2 1323 2 11 Marathon
23 712 622 4 4523 411 3 27 712 4721 423 2 Marathon
25 71 624 4 14 425 411 3 2% 612 30 425 2
41425 513 24 41425 | 7112 31525 71125 312 3 25
5 2 212 4 23211 4 22 212 4 11323 4 12 31122 511 212 223 412 421 3 3
5 |22 212 4 23212 4 2 211 4 11323 4 1 3112 511 212 225 312 4723 3 ?’3‘ 1., Marathon
5 24 212 3 25211 4 24 21t 4 11325 4 1131126 5112711 227 31 425 211 1251 Marathon
5 22 613 3 11423 3 14322 5 12 71223 513 313 322 514 42313 3 14 323 2 13,.] ,, Marathon
5 22 613 3 14423 4 14 324 4 12 71125 513 313 324 414 42512 3 14323 2 1141 Marathon
"37@12 3726 5 1152 5 15 326 4 15 327 2 13 525 4 15 326 4 14427 3 13423°3 - “"'ﬁlﬁéwl\/laramon
3 12 326 5 11527 4 15 326 4 15 397 2 13527 3 15 327 3 14 427 3 12 427 3. | 2231 TMarathon
15 722 514 423 212 622 515 625 514 522 312 625 514 825 413 323 211 1,‘13!1 Marathon
15 724 414 425 212 624 415 625 514 524 342 625 514 825 413 325 21 1141 Marathon
15 724 414 425 212 626 315 625 514 524 312 527 514 527 413 325 211 AT Marathon
5 62613 5 1597 513 76 416 5 27 kel L1326 515 1327 416 627 513 1 527 411 2 27°] TMarathon
113 [13 223312 [1124 4113 |12 423 212 | 524711 211 | 325 212 3 [14 223 311 | 325 213 2 [13 223 211 | 1141 Marathon
113 13225 311 1124 41112 112 325 212 | 32411 213 | 325 2123 |14 227 211 | 325213 2 |13 225 211 | 1141 Marathon
212 |26 312 211 313211 26213 211 |25 3211 |27 212 311 |27 213 274 |27 213 211 [26 211 211 | 1251 1Marathon
L21 eB73 2714 3- {22 315 412 | 424 2135 |11 214 21 [ 325 213 6 (122531512 - | 425 414 2 (23 213 212 | ] 141 Marathon
132 713255123 (1223 212 2 |15 324 312 | 525214 2 |14 225 512 |14 227 412 | 52712 412 | 425 212 2 [2251 Marathon
512 115 227 312 |1228 2125 |15 229 212 | 528 213 2 |15 229 311 | 527 213 3 |15 227 312 | 327 212 2 g@HMarathon
TP 12 224 217 1706 425 413 | 724 314 4 11223 212 217725 414 3|7 275 514 | 575 315 4 11325 212 7211141 Marathon
144 |12 224 412 |16 425 413 | 724314 4 12253122 | 727 3143 | 7227 414 | 525315 4 1325 212 2 ] I4 ], Marathon
144 |14 225 413 | 426 415 4 |27 415 428 | 41327 312 | 528 415 3 |29 313 514 (28 414 525 | 3 327 312 |15 ] 1Marathon
43 128 415375 | 475 427 4 |16 328 313 | 429 415 3 |27 416 412 |30 316 330 | 414 427 5 |16 327 312 |2 2] 1 1Marathon
143 | 72214615 [ 4242143 |24 616 622 | 515 524 5 [14 425 312 | 525 516 6 |25 414 525 | 414 325 3 UMH Marathon
43 [72414 515 (4252143 (24 616 623 | 5155255 |14 425 312 | 525 516 6 |27 314 525 | 4143253 |17151 Marathon
153 |27 714 428 | 3163293 |14 7277 316 | 528 516 4 |30 314 329 | 417 4304 |17 430 4 5 [1527 413 3 N\Z%Z}”Marathon
o6 1729516328 19143303 [18 479413 | 630 51228 | 61427 513 (29 71527 3 | 730 514 3 130 4 414 4 [7777 TMarathon
1121 2|15 41122 11| 61220 215 21222 212 212| 24 412 51223 | 415 31225 2|15 31123 512| 31225 314 2| 1423 411 411] 7141 Marathon
1121 2(15 41122 511 61223 215 224 311 42314| 41224 312 5(25 316 324 2|14 525 213 2[27 214 225 415 225 411 2| 215 Marathon
313 2|25 314 228 2112 525 314 2|28 313 227 2| 1425 31226 2| 1427 41125 2| 1427 31225 2|1327 31227 2|1427 412 3 2|22/ | 1Marathon
212 2128 212 329 2{15 228 212 3|27 511 229 2[1330 21125 3|14 229 312 3|30 21225 311]30 41225 21130 313 213 2 %ﬂJﬂMarathon
71272| 813 624 314] 625 516 424| 212 220 311| 825 416 324 313 425 211| 727 416 412| 625 51623 3142/ 313 3 Zm%“}A%JNMarathon
224 3| 813 326 514| 425 417 526 412 625 313} 628 314 527 516 426 513|25 613 429 6| 330 416 425| 51227 412 22 16 1] Marathon
61326| 81425 51226| 517 428 41225 71325 613| 429 51327 61330 613 330| 61229 51230) 516 529 511 530 515 3 2| 2271 JEMarathon
26 613]29 41430 512(28 51329 31430 41528 412|29 61330 31328 5271325 6[1429 427 330| 630 529 41518 430 4 4 3| 430 1Marathon
18 625] 914625 518 324 213 223 | 914 626 518) 625 917 626| 225 213 224| 91506 71525)| 527 626 627 ] 617 227 2 2
618 6{26 71428 717| 325 41227 3| 926 525 618 72716 726 7(1428 51427 3|18 627 627 7[29 730 314 5(30 41525 2 2 gJ]UTMarathon
27 717|28 81425 91527 618 528 7{1527 91525 8{1529 71825 6[1428 51527 5[ 18 430 627 7{29 730 314 5(30 41530 2 2 1 1 Marathon
29 630{1030 314 417{ 728 618 527 {1014 528 514|1027 318 3301028 61528 2|27 729 730 6|30 730 3 318{30 41530 2 2

L plan d’entraine-
gther et que ces

2.
ce =
a3 r 4% au ma-
3. sermi-Tarathon
e ces 3 h 30 pour
petitons de 1000,
* = 36 au semi-

—&rgTon. tenez

“enez compte
zceat. 1 h36

QUESTIONS REPONSES -

Mon plan prévoit 4 heures par semaine. Hors, j'ai remarqué que certaines semaines ne totalisent que 3 heures 15 | Est-ce une erreur ?
Non, ce n'est pas une erreur. Les 4 heures par semaine sont un maximum. Mais il est nécessaire de récupérer un peu

certaines semaines ; et il est prévu une progressivité dans la durée et dans l'intensité de \'entrainement.

P

Je prépare un

X0

«100 kilometres».

Je prépare plutdt un «semi-marathony.
Ces plans conviennent pour toutes les distances, de 20 a 50 kilomeétres. Mais si vous préparez plutét le «semi-
marathon», vous devez faire I'entrainement fractionné (1000, 2000, 3000 m) un peu plus vite (environ 10" par km).

Vous pouvez vous servir de ce plan, mais remplacez les séances de fractionné par des séances d'endurance de méme

durée (si vous valez moins de 2 h 40 au marathon, remplacez-les par des séances de résistance douce).
Q JE menaing a peu pres toute I'année, est-il indispensable de suivre ce ptan pendant 6 mois pour préparer un marathon ?

b))

derniéres semaines.

1P WP

eiles sont plus courtes.

»o

entrainement arterieur, 4ge. dons, etc...

Je ne peux m'entrainer qu'une fois par semaine.
Ne faite que de I'endurance. Vos possibilités de progression sont limitées, mais vous vous entretenez un peu...

J€ peux m'entrainer 3 heures par semaine. Vaut-il mieux les faire en trois fois ou en deux fois ?

Pour un méme nombre d’heures d’entrainement par semaine, il est préférable de faire plus de séances, méme si ainsi

d’autres de 4 heures a 3 heures 45 minutes seulement.

rarereT

1]

J 2728 C€ vouil savoe 13 performance que je peux espérer réaliser a la fin du plan.
Ce sera la surprise | Mais de toute fagon on ne peut la prédire a I'avance exactement. Cela dépend de trop de facteurs : ‘
Certains pourront par exemple passer de 4 heures a 3 heures au marathon, i

Non, en fonction de votre entrainement antérieur, vous pouvez éventuellement ne le prendre que sur les 15, ou méme 8

Seaxw m e compeTor AL Cours de Ce plan, et gue je baite mon record personnel, dois-je en tenir compte pour la suite de mon

o cort ruez a suivre be plan prévi fusqu’au bout. Je vous rappelle que, pour choisir votre plan d’entrainement, vous
oenez 1Br ¢« cormore de la perfortance o€ vous vaez au début du plan, et non celle que vous espérez réaliser é‘la fin. I!
e Mérme preferalye par prudence gue | @ wore des "00C 200C 3000 meétres ne soit pas modifiee par rapport a ce qui
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