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Guide d'entrainement Marathon : pour les personnes experimentées

Temps prévu: entre 3heures et 3h30m

Semaine 18 Congé 13K
Tempo Malntenu Fartlek Malntenu FaC|Ie Facile

Semaine 17/ Congeé Te8r:1<po Malir?tlénu F:l?trek Malir?tznu F2(|:<ile 16K 68K
Semaine 16 | Conge Te8n|1<po Malir?t}::nu F;?t:::k Malir?t}::nu F:<l:<ile F%::ﬁe 68K
Semaine 15 Congé Te8r:1<po Maligt}::nu F;rgt::zk Maligt}::nu Fi(ile Fﬁﬁe 71K
Semaine 14 Congé Te8r:1<po Malil?t}::nu F;Llrstrek Malilft}::nu Filfile Fi?::ﬁe 75K
Semaine 13 Conge Tesr:po Malil?t}énu F;LlrgtIKek Malil?t}énu F:Eile F?'fcﬁe 78K
Semaine 12| Conge Te8n|1<po 4 Cotes Mai?::enu F;f:[IKek F:Eile F?cﬁe 73K
Semaine 11| Conge T:e}rﬂ?)o 5 Cotes Mai?:?enu FiilKek Fsgle Fizcﬁe 73K
Semaine 10| Conge T:e}rlnf)o 6 Cotes Mai?:t(enu F;ilKek F§(|:<ile Fiiﬁe 77K
Semaine 9 | Conge T:e}rlnf)o 7 Cotes Mai§|31|t<enu F;ilﬁk F:Eile aniﬁe 82K
Semaine 8 | Conge Te?:w(po 8 Cotes Mai?llt<enu F;?t:ék Fsgle F?;lzc}fle 83K
Semaine 7| Conge Te?wfpo 9 Cotes Mai?nljenu F;?t:fek Fi(ile F?;2c|i<le 84K
Semaine 6 | Conge Te?:?po 10 Cotes Mai?mljenu Fallft:ék Fe?cifile Fiili?e 7oK
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Semaine 5 Conaé 8K 2 Intervales 8K 13K 8K 32K 78 2K
9 Tempo @ envitesse Maintenu Fartlek Facile Facile '

. . 8K 3 Intervales 8K 13K 8K 32K

Semaine 4 | Conge Tempo @ envitesse Maintenu Fartlek Facile Facile 79.8K
, . 8K 4 Intervales 8K 13K 8K 22K

Semaine 3 | Conge Tempo @ envitesse Maintenu Fartlek Facile Facile 71.4K
: . 8K 5 Intervales 8K 13K 16K 6K

Semaine 2 | Conge Tempo @ envitesse Maintenu Fartlek Facile Facile 65K

8K 10K 3K
Semaine 1 Congé Race Repos Repos ) MARATHON 63K
Pace Race Pace Facile
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