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INTERET et DETERMINATION de la VMA

INTERET de travailler la VMA pour un coureur de Lon ¢

Differents types de Tests VMA

Difféerents types d’exercices
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Marathon: homme objectif 2h20’
s 'entrainant 8 a 10 fois par semaine

Marathon
Marathon ler avril
15 oct 2h 20
Régén Période Relach
2 sem Période générale specifigue 2 sem
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Marathon: homme objectif 2h35’
S 'entrainant 6 fois par semaine

Marathon
Marathon 15 oct
10 avril 2h 35
Régén Période Relach
2 sem Période générale specifigue 2 sem

FFA



Marathon: femme objectif 2h45’
s 'entrainant 8 a 10 fois par semaine

Marathon
Marathon 1 avril
15 oct 2h 45
Régén Période Relach
2 sem Période générale specifigue 2 sem
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Marathon: homme objectif 3h05’
S 'entrainant 6 fois par semaine

Marathon
Marathon 15 oct
1 avril 3h 05
Régén Période Relach
2 sem Période générale specifigue 2 sem
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Prepa. Géenérale Marathon Semaine avec 6 entrainements

Lungi
Mardi. VMA courte

‘Mercredi Footing
Jeudi VMA longue

‘Vendredi Footing

Dimanche  [SOTEIOIGUESURIRE0METANVATES
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Prépa. Générale Marathon Semaine avec 10 entrainemenss

Footing 40 'allure

Footin
lente 5 LD J

Footing

Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi 'VMA longue
- Footing 40 'allure Footing
- Samedi
Dimanche

lente 5 LD

Préparation physique ou Cotes
‘Sortie longue sur 1h30" terrain varié + V'3
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Période de développement général

% VMA Types de séances Nbre et récup

100 &4 105 %| 20 4 30 X 30”/30” | En1la 3 séries |
(2’ a 3’ entre les séries)

100 a 105% | 12 4 20 X 200m En 1 a 2 series
(2’ a 3’ entre les séries)

100 % 12216 X 300m En 1 a 2 séries
(45" recup) (2’ & 3’ entre les séries)
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Période de développement général

% VMA | Types de séances Nbre et récup
95 a 100 % 400 a 600m De 45" a 1’ entre les fractions
. et 2’ a 3’ entre les séries
Fonction de
la VMA
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Travall de la VMA

Respect du pourcentage de VMA

Respect des temps de récupération

Rendre la recupération de plus en plus active
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Période de développement général
marathon

{OFA



Les progressions en période générale pour le marath on

Progression de VMA courte sur 6 SEANCES
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Les progressions en période générale pour le marath on

Progression de VMA longue sur 4 SEANCES (1)
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Les progressions en période générale pour le marath on

Progression de VMA longue sur 6 SEANCES (2)
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Période de développement spécifique
marathon (2h50) 5 a 6 entrainements
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Période de développement spécifique
marathon (2h 50) 5 a 6 entrainements

% VMA | Types de séances Nbre et récup
9523100 % | 30"/30" 1’ maxi entre les
fractions
. 2’ a 3’ entre les séries
200m a 500m
jusqu’a 2’
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Les progressions en péeriode spécifigue pour le mara thon

Progression de VMA
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Prepa. Specifigue Marathon VS Semaine avec 6 entrainements

Footing 40 lentes + 20" allure semi
Footing 1h +10" allure marathon

Footing 45’ + 10 LD

‘Séance a allure spécifique
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Prepa. Specifigue Marathon SLSemaine avec 6 entrainements

Footing 45’ 60 " allure lente + 10 LD

Footing 45’ + 10 lignes droites

Lundi.

Mardi
Mercredi

Jeudi Footing 1h
Vendredi

‘Samedi
‘Dimanche

‘Sortie longue avec partie & allure marathor
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Prep Specifigue Marathon VSemaine avec 10 entrainemeriss

Footing

Footing allures variées

Footing

-

Footing 50 Footing

‘Séance a allure spécifique
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Prep Specifigue Marathon SLlSemaine avec 10 entrainemeriss

Footing allures variées

Footing

Footing

Footing 50°

Footing

Lundi.
Mardi
Mercredi
Jeudi Footing
Vendredi
‘Samedi
‘Dimanche
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Les progressions en péeriode spécifigue pour le mara thon

Travail de la vitesse spécifique
2h20 3h05

(21 '55)

(19 '54)
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Les progressions en péeriode spécifigue pour le mara thon

Travail de la vitesse spécifique
2h20 3h05

(21 '55)

(19 '54)

(43 '51)

(33'11)
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Les progressions en péeriode spécifigue pour le mara thon

Sortie longue athlete a 2h20 3h05

1h30 avec 1h00 a 15km/h et 30" a 16km/h
1h30 avec 1h00 a 12km/h et 30' a 13km/h

1h45 avec 1h00 a 15 km/h et 45'a 16 km/h
1h45 avec 1h00 a 12 km/h et 45'a 13 km/h

2h00 avec 30'a 15km/h et 1h00 a 16km/h
30'a 17km/h

2h00 avec 30'a 12km/h et 1h00 a 13km/h
30'a 13,5 km/h
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Les progressions en péeriode spécifigue pour le mara thon

Sortie longue athlete a 2h20 3h05

2h15 avec 1h15 a 15km/h et 1h00 a 17km/h
2h15 avec 1h15 a 12km/h et 1h00 a 13,5km/h

2h00 avec 1h00 a 15km/h et 30 ' a 16km/h
30'a 17km/h

2h00 avec 1h00 a 12km/h et 30 ' a 13km/h
30'a 13,5 km/h

2h00 avec 1h00 a 15km/h et 1h00 a 17km/h
2h00 avec 1h00 a 12km/h et 1h00 a 13,5km/h
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