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1/ L’AVENTURE DU SEMI-MARATHON

AU BOUT DU CHALLENGE !

Dans quelques mois, tu vas vivre une nouvelle aventure qui va t’emmener 
au-delà de tes limites. L’objectif ? Venir à bout de ces 21,097 km…
Et d’ici là, on prépare ce challenge ! Ça tombe bien, ce guide d’entraînement 
« Mon 1er semi-marathon » va te livrer tous ses secrets. La préparation 
physique mais aussi mentale, les techniques d’entraînement, les trucs  
et astuces à appliquer avant la course…
En un mot, toutes les choses à savoir pour être prêt à franchir l’arrivée le 
jour J !

PRENDRE CONFIANCE EN SOI

Vu d’ici, la course peut encore avoir l’air impressionnante ! Tu as des 
questions sur ta force physique ou sur ta motivation… Le plus important ? 
La confiance en soi ! Pas à pas, jour après jour, le job est d’être motivé pour 
relever ce challenge. Et toujours aller de l’avant !

UN EFFORT INDIVIDUEL MAIS UN SPORT COLLECTIF

Pour aller au bout de ce chemin, on a toujours besoin des autres ! Alors 
même s’ils ne sont pas la sur la ligne d’arrivée, on inclut ses amis, ses 
collègues et sa famille dans la préparation. Avec eux, on peut parler de sa 
motivation, de son entraînement… De bons soutiens tout au long de cette 
aventure.

TOUJOURS HEUREUX DE COURIR !

Il faut toujours se rappeler qu’on est là pour s’amuser ! Courir est un très 
bon moyen pour se détendre, prendre l’air, apprécier la nature ou même 
devenir plus zen. Sans être un pro, un semi-marathon peut être le genre de 
challenge qu’on a envie de relever !
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2/ LE PETIT LEXIQUE

ALLURE
Il s’agit de ton temps moyen pour courir une distance d’1 km. Tu cours  
10 km en 1h ? Tu évolues donc à une allure moyenne de 6 min au km. 

CRÈME ANTI-FROTTEMENTS
La solution anti-ampoules ! Elle permet de protéger la peau des 
frottements au niveau des pieds, du buste, des aisselles et de l’entrejambe.
Avec son effet lubrifiant, elle limite les échauffements et irritations.

ENTRAÎNEMENT FRACTIONNÉ
Méthode d’entraînement consistant à alterner des temps d’efforts courus 
à des vitesses soutenues avec des temps de récupération. Le fractionné 
permet de progresser davantage sur le plan physiologique. Il se pratique 
souvent sur une piste d’athlétisme. 

ENTRAÎNEMENT CROISÉ ( OU "CROSS TRAINING")

C’est le fait d’intégrer d’autres sports dans sa préparation (natation, vélo, 
salle de sport…). L’objectif ? Éviter les impacts de chaque foulée, proposer 
un travail musculaire différent et se prémunir de certaines blessures.

ÉPREUVE D’EFFORT (OU TEST D’EFFORT)

Examen physique au cours duquel un médecin analyse ton activité 
cardiaque sur un vélo ou sur un tapis roulant. Avant la course, les 
marathoniens doivent faire un check-up, surtout après 40 ans !

FARTLEK
Mot suédois pour « jeu de vitesse ». Un exercice de course en pleine nature 
qui permet de travailler la vitesse et la force en variant les distances et les 
allures. 

 
FINISHER  
Le Graal ! On appelle FINISHER tous ceux qui arrivent jusqu’à la ligne 
d’arrivée. On leur remet une médaille et un t-shirt qui affiche en toutes 
lettres : FINISHER.

AVANT TOUT, QUELQUES MOTS  
ET NOTIONS UTILES
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FOOTING (OU ENDURANCE FONDAMENTALE)

Vitesse de course peu intense à laquelle se fait le travail d’endurance.
En footing, l’essoufflement est peu prononcé et la fatigue musculaire peu 
intense. Tu dois être capable de tenir une conversation tout en courant.

GEL ÉNERGÉTIQUE (OU GEL D’EFFORT)

Pendant un effort intense, ce gel à avaler apporte une énergie rapide.
Le principe ? Son contenu est très vite utilisable par les muscles pendant 
l’effort !

GLYCOGÈNE

Dans les muscles et le foie, il s’agit de la forme de stockage du glucose  
(les sucres) : un des carburants de l’effort. C’est le réservoir dans lequel  
les muscles vont tirer une partie de leur énergie !

PRÉPARATION PHYSIQUE GÉNÉRALE 

Socle de préparation destiné à développer les qualités physiques du sportif.
Elle touche les parties de l’entraînement liées au renforcement musculaire 
et à la coordination.

RP (OU PB)

RP pour « record personnel » (ou PB pour "personnal best" en anglais). 
Deux abréviations pour parler de son meilleur temps enregistré sur une 
distance donnée. 

SAS DE DÉPART

Pour éviter l’encombrement au départ (et à l’arrivée !), les coureurs ne 
partent pas tous à la même heure. Le début de la course se fait par vagues, 
à des horaires prédéfinis.

VITESSE MAXIMALE AÉROBIE (VMA)

La vitesse de course à partir de laquelle votre consommation d’oxygène 
atteint son maximum. En moyenne, tu ne peux tenir que 4 à 8 minutes  
à cette vitesse en continu !

LE PETIT LEXIQUE
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3/ LA PANOPLIE DU SEMI-MARATHON

LE DOSSARD

Seule preuve de ton inscription à la course.
À récupérer en temps et en heure avant le départ,
et à porter sur la poitrine pendant la course. 

LA CEINTURE PORTE-GOURDE

La vraie meilleure amie de tout semi-marathonien 
qui se respecte pour s’hydrater tout au long de la 
course ! Pense à l’essayer à l’entraînement !

LA MUSIQUE

À chacun ses petits trucs, mais beaucoup préparent 
une playlist de musique survitaminée pour le semi-
marathon. Un bon moyen pour se booster !

LES BASKETS

Le nerf de la guerre ! Le choix des chaussures
est très important : il faut trouver la basket à son 
pied en essayant des modèles à l’entraînement.
Le confort est à privilégier. Le jour J, on évite
bien sûr les chaussures neuves !

LA TENUE

Elle doit être confortable et adaptée à ta 
physionomie. Les textiles synthétiques sont 
recommandés : le coton n’est pas adapté quand
il est trempé de sueur !

LES CHAUSSETTES

Moulée à ton pied, la chaussette ne doit pas être 
lisse et maintenir correctement le pied et la cheville.
Une chaussette adaptée = pas d’ampoules !
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LA PANOPLIE DU SEMI-MARATHONIEN

LE SPARADRAP

Une astuce masculine pour ne pas finir la course  
les tétons irrités ! Des petits sparadraps permettent 
de les protéger des frottements avec le t-shirt. 

LA CRÈME ANTI-FROTTEMENT

À appliquer généreusement au niveau des aisselles 
ou même de l’entrejambe avant le départ pour éviter 
les irritations.
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4/ AVANT DE COMMENCER L’ENTRAÎNEMENT

3 SÉANCES PAR SEMAINE

Tu le sais sans doute, courir 21,1 km ne s’improvise pas. Pour bien te 
préparer, tu dois alterner au moins trois sorties par semaine. Pense aussi à 
alterner ces entraînements !
• des séances longues pour travailler ton allure ;
• des séances de fractionné courtes ou longues ;
• des séances croisées avec d’autres sports (natation, vélo, salle de sport…).

L’ENTRAÎNEMENT PAS À PAS…

La régularité est un allié précieux ! Tout au long de ces semaines 
d’entraînement, tu connaîtras des périodes de grand plaisir, l’impression 
d’être un super-héros ! Mais aussi parfois des passades de lassitude, voire 
de doute. Rester le plus régulier possible dans son entraînement : durant 
ces quelques semaines, on essaye de ne pas annuler ses séances prévues 
et de continuer à progresser jour après jour…

… ET DE PLUS EN PLUS INTENSE !

Le corps va s’habituer à ce rythme d’entraînement et progresser.
Il va de plus en plus loin et supporte des efforts de plus en plus importants.
Attention pourtant à ne pas griller les étapes ! Dans le plus comme le 
moins, on reste fidèle au plan d’entraînement fixé, sur les distances 
parcourues comme sur les allures à adopter.

7



Avant de commencer à s’entraîner, il faut connaître ton 
niveau en amont avec un test initial.
Pour cela, on s’organise une séance de 60 minutes de 
jogging. Pour cette première sortie, pas de panique ! 
Alterne le trot et la marche si tu ne parviens pas à courir 
l’heure entière.
L’objectif est de relever la distance parcourue.  
En dessous de 10 km, tes efforts doivent se concentrer sur 
l’endurance. Au-dessus ? Apprend à monter en puissance !

1 H DE COURSE
POUR COMMENCER1 H DE COURSE
POUR COMMENCER
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BOIRE !
PENDANT LA COURSE, NE RATEZ 
AUCUN RAVITAILLEMENT HYDRIQUE. 
MÊME LE PREMIER !

5/ L’EAU, TA MEILLEURE ALLIÉE

AU QUOTIDIEN

En moyenne, une personne doit consommer chaque jour au moins 35 ml d’eau 
par kilo de poids. Avec ce calcul, une personne de 75 kg doit donc boire au moins 
2,6 litres d’eau au quotidien !

PENDANT L’ENTRAÎNEMENT

Durant l’effort, le calcul est différent : le sportif doit consommer 500 à 800 ml 
par heure. Pour une sortie de deux heures, compte donc en tout près d’1,6 litre 
d’eau. Et hydrate-toi en petites quantités régulières : 3-4 gorgées toutes les  
20-25 minutes par exemple. Inutile de tout boire d’un coup !

APRÈS L’ENTRAÎNEMENT

Une fois l’effort terminé, le corps continue à perdre de l’eau pour retrouver sa 
température. Là encore, pense à consommer graduellement près de trois litres 
d’eau dans les heures qui suivent l’effort.
En règle générale, il ne faut jamais attendre d’avoir soif. Lorsque cette sensation 
se fait sentir, cela signifie que le corps a perdu 1 % de son poids en eau et plus 
de 10 % des capacités physiques et cognitives !
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6/ LA BONNE ALIMENTATION 

 DU SEMI-MARATHONIEN

AVANT LE SEMI-MARATHON

L’alimentation ne permet pas à elle seule de « gagner » la course.  
Cependant, elle peut la faire perdre… Optimiser son alimentation permet de 
limiter les risques de blessures : inflammations type tendinites, pathologies 
musculaires (contractures, déchirures) ou osseuses (fractures de fatigue).

En amont de la compétition, teste pendant une sortie longue (supérieure
à 2 heures et dans les conditions de l’effort) la meilleure façon de t’hydrater et 
de t’alimenter. Pareil pour les aliments solides présents aux ravitaillements 
(fruits secs, pain d’épice, bananes, oranges) : pense à les tester avant le jour J 
pour voir comment ton corps réagit. Un conseil : il faut bien les mâcher !

Trois jours avant le semi-marathon, privilégie les glucides, les graisses
et les protéines pour optimiser le stockage du glycogène.

LE JOUR J

Le plus important est de programmer l’heure de ton dernier repas
en fonction de l’heure  de départ de la course. Idéalement, il faut toujours 
consommer les apports en glucides (gel, gomme, compote) avec de l’eau
pour mieux les assimiler. Mais inutile d’en abuser : un excès peut accélérer le 
transit et provoquer une hypoglycémie réactive…

Surtout, on ne limite pas sa consommation d’eau avant le départ : il faut 
anticiper l’effort à venir ! Durant la course, privilégie l’eau tempérée. Si elle est 
servie trop froide, on peut toujours la garder en bouche quelques secondes 
pour éviter les troubles gastriques.

APRÈS LE SEMI-MARATHON

Une demi-heure après la course, le corps commence déjà à récupérer.
Il reconstitue ses réserves énergétiques et reconstruit les fibres musculaires 
traumatisées. Pour optimiser la récupération, il faut privilégier les eaux 
riches en sels minéraux et opter pour des aliments énergétiques facilement 
assimilables (un petit yaourt à boire par exemple).

Attention à la fonte musculaire !

S’affûter, oui. Mais pas au détriment de la masse musculaire !
Le carburant de l’effort (ou glycogène) est principalement contenu
dans les muscles. Sans cette masse musculaire, impossible d’endurer
des efforts de longue durée…

RETROUVEZ  

TOUS LES GUIDES  

DE NUTRITION  

SUR TIMETO.COM

ALORS ON S’AFFÛTE MAIS ON N’OUBLIE SURTOUT PAS 
DE MANGER DES PROTÉINES !
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7/ OBJECTIF AFFÛTAGE  ! 

Pour t’aider à rééquilibrer ton alimentation, voici un tableau qui te servira de guide pendant ta préparation. 
Le principe est simple : essayer au fil de l’entraînement de cocher toutes les cases ! Pour commencer, coche déjà toutes les déclarations qui correspondent 
à tes habitudes actuelles. En te fixant 4 à 5 nouveaux objectifs par mois, tu devrais approcher les 100 % à l’aube de ton objectif sportif !

Ne plus consommer de boissons sucrées (sodas, boissons chaudes sucrées du distributeur, jus de fruits, sirops).

Le repas dure au moins 20 minutes : le temps nécessaire à la satiété. Inclure une entrée (par exemple une soupe).

Ne plus consommer d’alcool.

Limiter les eaux gazeuses sources de sel (sauf après une séance de plus d’1h30).

Ne JAMAIS sauter les 3 repas principaux.

En cas de collation, consommer le fruit entier ou produit laitier prévu initialement au repas suivant.

Consommer majoritairement des produits céréaliers complets : pâtes, riz, boulgour, blé, pain complet / levain / de campagne.

Boire au minimum 2 litres d’eau par jour + 500 ml par heure de pratique sportive.

AU QUOTIDIEN

Le soir, consommer deux fois moins de produits céréaliers (sauf si veille d’une sortie longue de plus d’1h30) L’assiette contient toujours plus  
de légumes que de féculents.

Ne pas cumuler sur un même repas du pain et des féculents. Toujours conserver un produit céréalier, vrai carburant.

PRODUITS CÉRÉALIERS

Même au petit-déjeuner, éviter les aliments de type biscottes, biscuits qui ne calent pas à long terme.

HYDRATATION
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Pour conserver le muscle, consommer une source de protéine à chaque repas : viande, charcuterie peu grasse, poisson, œuf, crustacés, 
légumineuses (lentilles, haricots rouges, fèves), quinoa, tofu…

Consommer les légumes et les fruits crus, afin d’assurer leurs apports en vitamines et antioxydants.

Privilégier les mueslis sans sucre ajouté (avec noix et fruits secs intégrés ou copeaux de chocolat) aux céréales sucrées, transformées, 
en pépites.

ÉQUILIBRE DES REPAS

Ajouter une entrée de crudités si le plat principal ne contient pas de légumes.

Consommer un produit laitier (½ écrémé ou soja) nature par repas (donc trois fois par jour). Dans l’idéal, le décaler en collation après l’effort.

Au maximum une fois tous les deux jours, consommer une portion de fromage (mozzarella, gruyère râpé, fêta, camembert)  
en remplacement du produit laitier.

Consommer une portion de fruits frais par repas (donc trois fois par jour). Sinon, décaler une compote juste avant l’effort.

Remplacer la crème fraîche, le beurre et la friture des repas principaux par une cuillère à soupe d’huile (colza ou olive) par repas.

12



8/ LE B.A.-BA DE LA PRÉPARATION 

CONSTRUIRE UN SOCLE SOLIDE

Pour se préparer au semi-marathon, une période de six à huit semaines est 
nécessaire. On commence d’abord par des séances contrôlées, en alternant 
le jogging et le trot lent pendant au moins 1h15.
La préparation physique générale (PGG) constitue la première phase de 
tout entraînement. Elle permet de t’habituer musculairement mais aussi 
psychologiquement à fournir des efforts de plus en plus importants ! La 
PGG passe notamment par le renforcement musculaire des jambes et des 
abdominaux.

GARDER LA DISTANCE

Les sorties longues sont le grand rendez-vous de chacune de tes semaines.
Une répétition de ton semi-marathon à venir ! Ne cède pourtant pas à 
l’improvisation, quelques conseils permettent d’optimiser cette séance clé.

• Évoluer sur un parcours étalonné pour calculer avec précision la distance 
   parcourue. Pour s’immerger dans l’effort sans craindre de se blesser, 
   privilégier un terrain plat avec un bon revêtement ;

RETROUVE NOS PLANS 

D’ENTRAÎNEMENT

SUR TIMETO.COM

PHYSIQUE 

• tester son ravitaillement avec sa ceinture porte-gourde par exemple. 
   On peut aussi profiter de cette séance pour tester les gels d’effort avant le  
   jour J et vérifier notamment qu’on les assimile correctement ;
• s’entourer de coureurs de même niveau qui préparent (ou non) la même 
   course que toi. L’union fait la force ! 

LA SORTIE LONGUE

Elle permet d’apprendre à faire durer l’effort dans le temps. Son intérêt est 
de se préparer à courir pendant plus de 2 heures. Pour y arriver ?
On se réserve de grandes plages horaires durant le week-end. On peut 
même proposer à des amis de niveau similaire de se joindre à la séance !
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9/ LA BONNE ALLURE 

TROUVER SON ALLURE CIBLE…

Le semi-marathon est une affaire de régularité. Le jour J, on court plus de  
20 km sans changer d’allure ! L’entraînement permet de mémoriser cette 
vitesse idéale, un compromis entre performance et économie.
Plus rapide que le footing de récupération, l’allure du semi-marathon ne doit 
pas non plus nécessiter un gros effort de travail. La foulée est fluide et  
aérienne. L’essoufflement reste modéré.

… ET LA GARDER LE JOUR J

Le matin de la course, tu évolueras forcément dans des conditions inédites.  
Si tu ne parviens pas à retrouver ton allure, pas de panique ! Reste à l’écoute 
de ton niveau d’essoufflement et des douleurs musculaires (un point de côté 
par exemple). On reste concentré sur l’objectif fixé : ni plus ni moins !

PARLE-TOI EN 
COURANT 

POUR SAVOIR SI ON A TROUVÉ SON ALLURE 
CIBLE, ON DOIT ÊTRE CAPABLE DE PARLER 
PENDANT LA COURSE. ET PAR PARLER, ON VEUT 
DIRE ÉCHANGER À VOIX HAUTE DE « VRAIES 
PHRASES » ! SI CE N’EST PAS LE CAS, C’EST QUE 
L’ON EST ESSOUFFLÉ… LA VITESSE DOIT ÊTRE 
RÉDUITE.
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10/ MONTER EN PUISSANCE 

À 8 SEMAINES DU JOUR J

L’échéance du semi-marathon approche à grand pas ! Il faut désormais 
intégrer un peu de travail qualitatif dans ton programme avec des séances de 
fractionné. L’objectif ? Te donner de nouvelles sensations de vitesse tout en 
améliorant ton économie de course. Il est important de pouvoir courir de plus 
en plus longtemps à un temps régulier sans être victime de défaillances.

LA « PROGRESSIVITÉ » AVANT TOUT

Tout au long de ton entraînement, il est important de respecter une parfaite 
progressivité de la durée de l’effort. Pourquoi ? Parce que c’est le meilleur 
moyen d’habituer l’organisme à tolérer les contraintes et limiter ainsi le 
risque de déclenchement de blessure. Si une gêne ou une douleur s’installe, 
n’hésite pas à abréger une séance longue.
Chaque semaine, allonge le temps d’effort de 10 à 15 %. Pas de panique si tu 
peines à respecter ce principe. Il est important de savoir lorsqu’un plateau 
a été atteint et de laisser le temps à l’organisme de récupérer avant de se 
projeter dans un kilométrage plus ambitieux.

LA SÉANCE DE FRACTIONNÉ

Séance d’entraînement faite d’une répétition d’efforts sur plusieurs distances, 
à des intensités différentes, avec des temps de récupération calibrés. En 
d’autres termes, un entraînement bien calibré qui alterne les rythmes de 
course entre des périodes d’effort et d’autres de récupération.
Il permet de développer les capacités cardiovasculaires, l’efficacité du geste et 
l’économie de course.
C’est donc un must de l’entraînement au semi-marathon qui t’oblige à sortir 
de ta zone de confort et à mémoriser des allures de course !

15



11/ POUR PROGRESSER :  

4 SÉANCES TYPES DE FRACTIONNÉ

Le 30/30
C’est la technique de fractionné la plus basique. Elle consiste en une 
répétition de séquences : 30 secondes rapides, 30 secondes lentes 
(plutôt en trottinant qu’en marchant), avec cet avantage de pouvoir être 
pratiquée sur tous les types de terrain. Les débutants chercheront à 
atteindre un 1er plateau de 10 répétitions de 30/30 avant de songer à 
fractionner sur des durées (et donc des distances) plus longues.

Le 10 x 400 m

Cette séance classique du fractionné suppose une bonne gestion des 
répétitions. Effectuer 400 m vite puis trottiner 200 m et repartir.
Attention à bien garder le même rythme, tant dans les 400 m d’effort 
intense que les 200 m de récupération.

Le 6 x 1 000 m

Une séance exigeante qui suppose un minimum de vécu. Elle peut 
être conçue en 2 blocs distincts (2 x 3 x 1 000 m) avec une période 
de récupération de 2 minutes entre chaque 1 000 m et 4 minutes 
entre les deux blocs.
Pour conserver l’énergie qui te permettra d’aller au terme de la 
séance, préserve-toi sur les trois premières séquences.
Ne t’étonne pas si tu en baves : tout le monde en bave !

Le 3 x 10 minutes
Il s’agit ici d’un fractionné long. Ce type de travail effectué à l’allure 
qui pourrait être proche de la vitesse à laquelle on pourrait courir 
un 10 km en compétition, permet d’apprendre à maîtriser un train 
plus élevé que celui utilisé lors des séances en endurance et ainsi 
pouvoir durer dans une intensité d’effort soutenu. La récupération 
est d’au moins 3 minutes en trottinant lentement. Attention, si la 
fatigue ou l’essoufflement sont trop prononcés, il est préférable de 
ralentir voire d’abréger la séance.
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12 /J — 14 : 

KEEP CALM & CARRY ON

CONNAIS-TOI TOI-MÊME
Le semi-marathon est une épreuve d’endurance qui suppose une bonne 
gestion de ses forces. À ce titre, la séance longue est précieuse car 
elle oblige à rester en permanence à l’écoute de ses sensations et à 
économiser l’énergie pour ne pas tomber en panne sèche.

DEUX SEMAINES AVANT LE JOUR J

Le volume d’entraînement, notamment sur la sortie longue, est revu 
à la baisse. On attaque la dernière ligne droite, il faut récupérer !
Ce sont les dernières sorties longues, donc les dernières occasions 
de tester une ultime fois les chaussures portées le jour de la course.

GARE AU  
SURENTRAÎNEMENT !

PERTE D’APPÉTIT ? SOMNOLENCES ? CRAMPES, COURBATURES ET 

DOULEURS MUSCULAIRES FRÉQUENTES ? RYTHME CARDIAQUE SUPÉRIEUR 

À LA NORMAL (MÊME AU REPOS) ? IL EST TEMPS DE SE REPOSER. VOIRE DE 

RENDRE VISITE À SON MÉDECIN GÉNÉRALISTE POUR UN CHECK-UP.

NE LAISSE PAS TON PREMIER SEMI-MARATHON ABÎMER LE PLAISIR QUE TU 

PRENDS À PRATIQUER LA COURSE !
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13 / JOUR — J :   

LE TOP DÉPART

LE PETIT-DÉJEUNER

À ÉVITER

• L’excès de café ou de jus de fruit ; 
• les préparations industrielles ; 
• les aliments trop gras ; 
• l’abus de céréales sucrées ;  
• les produits laitiers mal tolérés.

À PRIVILÉGIER

• Les gâteaux énergétiques ; 
• le pain complet ; 
• le müesli nature ;  
• le thé vert ; 
• l’eau.

1. UN PETIT-DÉJ’ 
ÉQUILIBRÉ

On garde surtout ses 
habitudes alimentaires, 
pas de zèle ! Inutile de faire 
trop compliqué, il faut juste 
recharger les réserves 
énergétiques.

2 .  ATTENTION ZONES 
SENSIBLES !

Des sparadraps en croix sur 
les tétons, une bonne couche 
de crème anti-frottements 
au niveau des aisselles. Et 
une attention particulière sur 
l’intérieur des cuisses.

Il ne faudrait tout de même 
pas abîmer cette peau de 
bébé !

3 . DOUBLE OU TRIPLE ?

On serre convenablement 
ses lacets, évidemment, mais 
attention à ne pas être trop à 
l’étroit car les pieds gonflent 
pendant l’effort. En double ou 
en triple noeud, on vous laisse 
juger.

4 . PILE À L’HEURE
Au moins 20 minutes avant le 
départ, direction le sas défini 
en fonction de votre objectif, et 
on s’échauffe en musique.

5 . DANS LA JOIE 
ET LA BONNE HUMEUR !

N’oublie pas, on est aussi là pour profiter ! 
Dans quelques heures tu seras finisher.
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PLAN D’ENTRAÎNEMENT SEMI-MARATHON 8 SEMAINES  

SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4

SÉANCE 1  
Footing 50 minutes en aisance  

respiratoire

SÉANCE 1  
Footing 50 minutes en aisance  

respiratoire

SÉANCE 1  
Footing 50 minutes en aisance  

respiratoire

SÉANCE 1  
Footing 50 minutes en aisance  

respiratoire

SÉANCE 2  
FRACTIONNÉ 

30 minutes d’échauffement 4x2 min 
à intensité moyenne 

Récupération : 2 minutes trot lent 
Retour au calme 10 minutes

SÉANCE 2  
FRACTIONNÉ 

30 minutes d’échauffement 4x3 min 
à intensité moyenne 

Récupération : 2 minutes trot lent 
Retour au calme 10 minutes

SÉANCE 2  
FRACTIONNÉ 

30 minutes d’échauffement 3x5 min 
à intensité moyenne 

Récupération : 2 minutes 30 trots 
lents Retour au calme 10 minutes

SÉANCE 2  
FRACTIONNÉ 

30 minutes d’échauffement 6x1 min vite 
Récupération : 2 minutes trot lent 

Retour au calme 10 minutes

SÉANCE 3  
SORTIE LONGUE 

1h20 en aisance respiratoire

SÉANCE 3  
SORTIE LONGUE 

1h30 en aisance respiratoire

SÉANCE 3  
SORTIE LONGUE 

1h40 en aisance respiratoire

SÉANCE 3  
SORTIE LONGUE 

1h10 en aisance respiratoire

LE CONSEIL DU COACH  
En aisance respiratoire, tu dois 
pouvoir parler tout en courant. 

L’entraînement est à faible intensité. 
Le fractionné est plus intense mais 

l’allure doit rester équilibrée et 
maîtrisée, avec un essoufflement 

moyen

LE CONSEIL DU COACH  
Afin d’habituer le corps à 

fonctionner sur des faibles réserves 
énergétiques, la séance 1 peut être 

courue à jeun. Pense tout de même à 
te munir de quelque chose à manger 

en cas d’hypoglycémie pendant 
l’effort

LE CONSEIL DU COACH 
Profite des sorties longues pour 

tester le matériel que tu souhaites 
utiliser pendant la course. Pense 
aussi à tester tes ravitaillements  

(les gels énergétiques par exemple)

LE CONSEIL DU COACH  
Sur le fractionné, l’essoufflement 
est important, l’effort est intense 

mais doit rester maîtrisé ! Comme 
d’habitude, la distance parcourue 

à chaque effort doit être à peu près 
constante
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SEMAINE 5 SEMAINE 6 SEMAINE 7 SEMAINE 8

SÉANCE 1  
Footing 50 minutes en aisance 

respiratoire

SÉANCE 1  
Footing 50 minutes en aisance 

respiratoire

SÉANCE 1  
Footing 50 minutes en aisance 

respiratoire

SÉANCE 1  
Footing & lignes droites 30 minutes 

en aisance respiratoire 5 x 20 
secondes en accélération progressive 

Récupération : retour au point de 
départ en marchant

SÉANCE 2 
FRACTIONNÉ   

30 minutes d’échauffement  
5 minutes / 4 minutes / 3 minutes 

/ 2 minutes / une minute à intensité 
moyenne  

Récupération : moitié du temps 
d’effort au trot lent  

Retour au calme 10 minutes

SÉANCE 2  
FRACTIONNÉ   

30 minutes d’échauffement 3x6 min 
à intensité moyenne  

Récupération : 3 minutes trot lent 
Retour au calme 10 minutes

SÉANCE 2  
FRACTIONNÉ  

30 minutes d’échauffement  
2 minutes / 4 minutes / 6 minutes 
/ 4 minutes / 2 minutes à intensité 

moyenne  
Récupération : moitié du temps 

d’effort au trot lent  
Retour au calme 10 minutes

SÉANCE 2  
VEILLE DE COURSE  

20 minutes d’échauffement 3 x 20 
secondes en accélération progressive 

Récupération : retour au point de 
départ en marchant

SÉANCE 3  
SORTIE LONGUE  

1h45 en aisance respiratoire

SÉANCE 3  
SORTIE LONGUE  

1h30 en aisance respiratoire

SÉANCE 3  
SORTIE LONGUE  

1h15 en aisance respiratoire

SÉANCE 3  
COMPÉTITION SEMI-MARATHON

LE CONSEIL DU COACH  
On attaque les semaines les plus intenses 

du plan, il ne faut pas lâcher ! Pour bien 
récupérer, pense à bien manger et boire 
entre les séances. La qualité du sommeil 

est aussi très importante

LE CONSEIL DU COACH  
Pars sur tes sorties longues avec 

de quoi boire, pour t’habituer à 
boire pendant l’effort et pour éviter 
les crampes. Privilégiez les petites 

quantités régulières

LE CONSEIL DU COACH  
On attaque les semaines les plus 

intenses du plan, il ne faut pas 
lâcher ! Pour bien récupérer, pense 

à bien manger et boire entre les 
séances. La qualité du sommeil est 

aussi très importante

LE CONSEIL DU COACH  
On y est ! Pendant la course, ne pars 
pas trop vite pour ne pas vivre une fin 
de course difficile. Le semi-marathon 

commence vraiment à partir du 14e km.  
Et surtout fais-toi plaisir !

Plan d’entraînement conçu à destination des coureurs néophytes, peu habitués aux fractionnés ou aux notions techniques de l’entraînement en course à pied et se lançant pour la première fois sur la distance semi-marathon.

Première précaution impérative à prendre avant d’attaquer l’entraînement : prendre rdv avec un médecin du sport et pratiquer un test d’effort. Le coach : Olivier Gaillard, entraîneur hors stade 2e degré FFA, coach Urban Running,  
1h09 sur semi-marathon et 2h32 sur marathon. 
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MAINTENANT, C’EST À TOI...

BONNE PRÉPARATION !
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