PREPA MARATHON DE BERLIN 3H

Séance Date Contenu Résultats
Séancel | 21/07/2015 FOOTING 40' + AM 15' + RECUP 15' 40' + 15' piste + 15'
lére  |Séance2 | 22/07/2015 |FOOTING 1h ... 1h
se(;na;ge Séance 3 24/07/2015 |FOOTING 1h 20' + 3*1Imrapide/lmlente + 3*2mrapide/lmlente +
juil(le:lau 26 3*Imrapide/imlente + 20m (NIKE ZOOM RUN)
juillet) |séance4 | 25/07/2015 |FOOTING 30' + SEUIL 3+2000 (2 en 8'30" (AM) + 1 en 8'00" (Allure Semi) + RECUP 15' 30' + 2827/ 7'56 (piste) + 15'
Séance5 | 26/07/2015 SORTIE LONGUE 1h20 1h24
Séance1 | 28/07/2015 FOOTING 40’ + AM 20’ + RECUP 15' 30" +20' (4,8 Km) + 20'
2eme  [seance2 | 29/07/2015 |FOOTING 1h... 1h15
semaine
(du27 [Séance3 = 31/07/2015 |FOOTING 30' +VMA 15+300 : 10 en 1'06" + 5en 1'03" - R: 50" +RECUP LENTE 15' 20"~ 47400 (1'31) - 47400 (1:25) - 3400 (1'17) - 1400
juillet au 2 (1'11) - 5' (NIKE ZOOM RUN)
aout) Séance 4 01/08/2015 |FOOTING 30' + SEUIL 4*2000 dont (2 en 8'30" (AM)) + 8'15"(3&éme) + 4éme en 8'00" (allure semi) - R: 2'30" + RECUP 15' 32'+8'20+8'20+8'15+ 805+ 17"
Séance 5 02/08/2015 SORTIE LONGUE 1H45 (avec cotes et descentes) 1h45
Séancel | 04/08/2015 |FOOTING 30' + SEUIL 8*1000 (5 en 4' + 3 en 350" - R: 1'30") + RECUP LENTE 15' 30'-4'/3'59/3'58/3'58/3'57 /3'49/ 348/ 349 - 15'
seme  |S68nce2 | 05/08/2015 |FOOTING 1h.... 1h
(Zirr;aalzeg Séance3 | 06/08/2015 |FOOTING 40' +2 AM15' (R: 2'30) + RECUP 20' 40' +2* 15 min allure 4'15 + 16'
aout) [séance4 | 08/08/2015 |FOOTING 30'+VMA 15*400 : 10 en 1'30" (soit 16 km/h) + 5 en 1'24" - R: 1' + RECUP 15' 30'- 10*‘;‘335"()5“7 (esne1r:3f 2’41/61";; 2153 2/ 61/91";’31% 2/51) en 1'28)
Séance5 | 09/08/2015 |SORTIE LONGUE 1h50 1h48
Séancel | 11/08/2015 |FOOTING 45' +2 AM15' (R: 2'30) + RECUP 20' 45'-2 X 15' allure 4'15 - 15'
séme  |Séance2 | 12/08/2015 |FOOTING 1h15 1h15
( dzeﬂ‘)a:;ele Séance3 | 14/08/2015 |FOOTING 1h... 1h
aout) |séance4 | 15/08/2015 |FOOTING 30' + SEUIL 3*3000 (2 en AM = 12'45" + 1 allure semi en 11'50"/11'55") - R: 3' + RECUP LENTE 15' 27'-12'30/12'32 / 11'50 - 16'
Séance5 | 16/08/2015 |SORTIE LONGUE 2H 2h
Séance1 | 18/08/2015 |FOOTING 1h15 1h15
5eme |Séance2 | 19/08/2015 |FOOTING 30"+ SEUIL 3*3000 (2 en AM = 12'45" + 1 allure semi en 11'50"/11'55") - R: 3' + RECUP LENTE 15' 45'-12'45/12'43/11'52 - 17"
( dielrga;[“ez?) Séance3 | 20/08/2015 (FOOTING 1h... 1ho1
aout) |séance4 | 22/08/2015 |FOOTING 45' +2 AM15' (R: 2'30) + RECUP 20' 45'-2X 15' allure 4'15 - 17'
Séance5 | 23/08/2015 |SORTIE LONGUE 2H 1hs8
Séancel | 25/08/2015 |FOOTING 1h ... 45
sz nelzse Séance2 | 26/08/2015 |FOOTING 30' +VMA 10500 (en 2 soit 15 km/h) + RECUP 15' 40" +10%500 al‘fseg_i::ﬁ{%;‘ff,ég_i?‘é')sfigss‘l'sg"1'50'
(du 24 au 30|Séance 3 | 27/08/2015 |FOOTING 45' + AM 20' + RECUP LENTE 15' 40" +20' allure 4'15 + 15'
U ogance 4 | 20/08/2015 |FOOTING 30' + 5000 (en AM = 21'15") + 3000 (allure semi = 11'50"/11'65") + RECUP LENTE 15' 30' +21'10 + R 2'30 + 1148 + 30’ + PPG GAINAGE
Séance5 | 30/08/2015 |SORTIE LONGUE 2h15 2h15
Séancel = 02/09/2015 |FOOTING 30' + VMA 10*800 en 3'00" + RECUP LENTE 15' 80" +10800 gl\/si;gg-ezrs;:igsgz_'zsgﬁisié"sm'ss-z*ss-
7ém‘e Séance 2 03/09/2015 |FOOTING 45' + AM 30" + RECUP LENTE 15' 52' +30" allure 415 + 7'
(jf?f‘ !‘oem Séance3 | 04/09/2015 |FOOTING 1h ... 1h
AUBSEDY | anced | 05/09/2015 |FOOTING 30'+ 4000 (AM soit 17' soit 4'15" au km) + 3000 (en 12'30" soit 410"/km) + 2000 (en 810" soit 4'05"/km) + RECUP LENTE 15' 30 +4l Kml:f‘ é?;’; felcffpm:n't‘rézciz Eli'clk';"‘ en 810+
Séance5 | 06/09/2015 |SORTIE LONGUE 2h30 2h30
Séancel | 08/09/2015 |FOOTING 1h ... 15' + 2+30s/30s/Lm/1m/30s/30s + 20m (NIKE ZOOM RUN)
gome  |S€ance2 | 09/09/2015 |FOOTING RECUP 1h15 1h16
(@47 an 13 |Séance3 | 10/09/2015 |FOOTING 30"+ VMA 15%600: 10 en 215" (allure semi) + 5 en 210" + RECUP 15' 80'+ 157600 é’:lp upl;’“2'1';72515/'29Tl'fz’slflg'i;)l}is 215a-
ser0 Séance4 | 12/09/2013 |FOOTING 45'+ 2*5000 en AM (21"15") + RECUP 10’ 45' +21'12 + RA'45 + 21'14 + 15'
Séance 5 13/09/2013 |SORTIE LONGUE 2H15 en terrain vallonné 2h16
Séancel | 15/09/2015 |FOOTING 30' +5*1500 (a 15 km/h) - R: 2' + RECUP 15' 30' + 5*1500 (5'59/5'55/5'50/5'52/5'45) R2' + 15'
geme  |Séance 2 FOOTING 30’ + 2AM 30' (R:5) + RECUP 10’
p dieﬂa;ﬂezo Séance3 | 16/09/2015 |FOOTING 1h/1h15 1h15
sept) Séance 4 19/09/2015 |FOOTING 1h ... 38" avec 10’ allure 4'15
Séance5 | 20/09/2015 |FOOTING 1h20 dont 3AM de 12-(R:3") 1h26 dont 3*12" allure 4'
Séance1 | 22/09/2015 |FOOTING 50' 42
10eme -
semaine |Séance2 | 23/09/2015 |FOOTING 40' dont 1000 en AM 49' dont 1Km en 4'10
(duszi' E:;" 27[ssance 3 25/09/2015 |FOOTING 30" + accéleration en fin de footing 30'
’ 27/09/2015 |MARATHON DE BERLIN - 1h29m34s / 1h29m46 2h59m19s

42,195

66,10

Tableau

ALLURE MARATHON (AM)

4'15/ 417" au km

14 km/h

ALLURE SEMI 355" - 400 aukm | 15 km/h
ALLURE 10 3'45" au km 16 km/h
ALLURE SORTIE LONGUE |5'00" au km 12 km/h
ALLURE FOOTING 530" au km 11 km/h

total prépa + marathon

786,10




