fullpotential

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT 10 KM - INTERMEDIAIRES

GARMIN.

w/c LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
-
1] 30 min d'entrainement
E REDOS Course de 4 x 5 min au seuil avec multisport et course R en\(/:i?ggiirinent Course longue -
< P récupération - 25 min récupération de 2 min de récupération de epos . B 60 min
-3 30 mi vallonné - 45 min
] min
(7.}
: Session d'éti td Entrainement Course en ‘
Z ession d'étirement de . . N fractionné de environnemen i
- 30 min ou cours de 4,X 6 min au seuil avec Er)tramement . 5x 2 min 3 allure Repos vallonné de 30 min Course angue
< récupération de 2 min multisport - 40 min - 70 min
s yoga ~ 10kmavec avec travail sur les
51’ récupération d'1 min cotes
M . Entrainement
[M] Course au seuil, fractionné de
Z Repos Course de 2 x 15 min d'efforts Entrainement Repos 6 x 3 min a allure Course longue -
< récupération - 30 min avec récupération de multisport - 40 min 10 km avec 80 min
E 5 min , oA s
n récupération d'1 min
N Course au seuil :
] 3 x 7 min au seuil plus Entrainement Course de Course de Course longue -
< Repos 3 min a allgre 1.0 km multisport - 40 min Repos récupération - 30 min récupération - 30 min 45 min
s avec récupération de
'l-;l' 3 min
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3 Course au seuil : Intervalles de
Zz 3 x 7 min au seuil plus Entrainement 60 min dont 2 x 10 min 2 x2x5minaallure
= Repos 3 min 4 allure 10 km X . au seuil avec Repos 10 km avec Course longue -
< PR multisport 3 x 20 min RO . PR . 75 min
b3 avec récupération de récupération de 5 min récupération d'1 et
Ll 3 min 2 min
(72}
()
" Intervalles de
E ReDos Course de 60 min dont 20 min au Entralnement R 6 x 3 min a allure Course longue -
< P récupération - 30 min seuil multisport 2 x 20 min €pos 10 km avec 80 min
E récupération de 2 min
(72}
~ Course au seuil :
w ; . Intervalles de
Zz 4 X 6 min au seuil plus Entralnement Course de 45 min avec 8 x 2 min a allure Course longue -
= Repos 3 min a allure 10 km . . - . Repos ng
< . P multisport - 40 min 15 min au seuil 10 km avec 80 min
= avec récupération de scupération d' mi
o > min récupération d'1 min
(72}
: Intervalles de
= Entrainement 2 x4 x2min a allure Course de 2 x 3 km a allure 10 km Course longue -
< Repos multisport 3 x 20 min . 5 !«m ‘?Vec, récupération - 40 min Repos avec recupe‘ratlon de 80 min
= récupération d'l et 10 min
""n‘ 3 min
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[+))
w Intervalles de
= Repos Course de 45 min avec Entralnement 10 x 2 min a allure R Course de Course longue -
< P 15 min au seuil multisport 3 x 20 min 10 km avec jogging de €pos récupération - 25 min 90 min
E récupération d'1 min
(72}
o
o Course au seuil
1] ' 2
E ReDOS 2 x 15 min d'efforts Entralnement Course de R Za)\ie?jckrzci aélgtei;;) ggﬂ Course longue -
< P avec récupération de multisport 3 x 20 min récupération - 30 min €pos 10Fr)nin 70 min
= 2 min
w
(72}
- .
; Course au seuil : Intervalles de
Z 2 x15 min au seuil plus Course de Entrainement 6 x 2min a allure Course longue et facile
- Repos 3 min a allure 10 km . P . . . Repos f
< P PR récupération - 30 min multisport - 60 min 10 km avec - 45 min
= avec récupération de récupération d" min
Ll 2 min
(7]
N
w 10 x 60 secondes a 2 intervalles :  Course de
z allure 10 km avec 5 x 30 secondes a récupération de
E Repos récupération de Repos allure 5 km avec Repos 20 min dont Course de 10 km !
= 60p d récupération de 5 accélérations de
b secondes 30 secondes et 3 min 30 secondes
(7]




