Marathon de Paris 2020 : VMA de 15 à 17                                            Semaine du 24/02 au 1/03/2020  J – 6 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	AS42 (+ ½)
	Repos
	AS10
	Repos
	Footing
	AS42

	Description


	
	5 km échauf. + 1 km à 78% réc. 300m ou 2’ + 2 km à 78/79% réc. 3’ ou 500m + 3 km à 78/79%. + 1,5 km lent
	
	4 km échauf. + 6 à 7 x 1000m à 87/88% réc. 2’ ou 300m. + 1,2 km lent
	
	(Pré-fatigue)

4 km à 65% + 4,5 km à 70%
	10 km à 65/70% + 4 km à 75% réc. 800m ou 5’ + 4 km à 75% + 2,2 km à 65% 

	Volume
	
	13,3 km env.
	
	14 km env.
	
	8,5 km
	21 km

	% de VMA
	
	65/70-78/79-60%
	
	60/65-88-60%
	
	65/70%
	65-75-65%


Semaine du 2/03 au 8/03/2020  J – 5semaines  
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	
	Endurance
	Repos
	AS21
	Repos
	Footing
	Allures Variées

	Description
	
	19,5 à 21 km à 65/70%
	
	5 km à 65/70% + 2 x 2 km à 83/85% réc. 500m ou 3’ +  R 800m ou 5’ + 10 x 100m à 95/100% réc. 100m + 1,2 km lent
	
	(Optionnel)

Régénération

45’ à 1 h lent
	7,5 km à 65% + 10 km à 75% + 2,5 km à 65% + 4 km à 80% + 3 km à 65%


	Volume
	
	19,5 à 21 km
	
	13,5 km env.
	
	7,5 à 10 km
	27 km

	% de VMA
	
	65/70%
	
	65/70-83/85-65-95/100-60
	
	65%
	65-75-65-80-65


