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; | Coursquar‘ch(ej
" ongue : 10 min de
z Entralnement : : Repos ou . . p
= - - Marche rapide, 30 min ou o Marche rapide, 30 min ou - marche rapide,
< multisports, 30 min footing Ié entrainement - £ Repos Pilates h ;
: g léger . : footing Iéger 20 min de footing
E ou pilates multisports, 40 min éger, 10 min de
M) marche rapide
: Course/marche
o 30 min de marche rapide ; ; longue : 15 min de
3 Entralnement A . - Repos ou 10 min de marche rapide, . P h
E multisports, 40 min odl{g)?::éri\gelseggr ;i1d5$rgl]n entralnement 20 min de footing léger, Repos ou yoga Pllat%suonuaagroblc 3(r)n?nricnh§er?ggi?r;
E ou Pilates corps P multisports, 40 min 10 min de marche rapide 9 léger, 15 min deg
n marche rapide
Course/marche
(o) 10 min de footing Iéger, longue : 10 min de
w 5 x 2 min en fournissant marche rapide,
Z Entrainement Entrainement un effort a 80 % avec Entrainement 30 min de footing
< multisports, 40 min Footing léger, 35 min multisports, 40 min ou jogging de récupération Repos ou yoga multisports ou nage, |éger, 5 min de
s ou Pilates repos de 60 secondes entre les 40 min marche rapide,
] efforts + 10 min de 30 min de footing
L] footing Iéger |éger, 10 min de
marche rapide
<
Ll . .
F3 Entralnement Entralnement Course longue et
< Pilates ou repos Footing léger, 35 min multisports, 30 min ou Footing soutenu, 40 min Repos ou yoga multisports ou nage, facile. 60 mi
s repos 0 min acile, min
]
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Course/marche
1n Course au seuil : longue : 10 min de
w échauffement, 10 min + marche rapide,
F3 Entrainement 6 x 2 min avec jogging de Pilates ou 40 min de footing
< multisports, 45 min Footing Iéger, 40 min Repos récupération de Repos entrainement léger, 5 min de
b ou Pilates 60 secondes entre les multisports, 40 min marche rapide,
] efforts + récupération, 40 min de footing
(2] 10 min |éger, 10 min de
marche rapide
0 Course/marche
E . longue : 15 min de
. I . + . .
E Repos ou nage Footing Iéger, 45 min Repossporrnt?fssage Footing soutenu, 45 min Repos muﬁ?;gi'&iﬂesn%m 7?fnri%hdeer?g£$ﬁg
E Iéger, 15 min de
m marche rapide
Course/marche
~ Course au seuil : longue : 10 min de
w échauffement, 10 min + marche rapide,
F3 Entrainement ] ) 4 x 3 min avec jogging de Entrainement 50 min de footing
E multisports, 40 min Footing soutenu, 45 min Repos récupération de Yoga mgltlsports, 45 min léger, 5 min de
= ' 90 secondes entre les + étirements 15 min marche rapide,
w efforts + récupération, 50 min de footing
() 10 min léger, 10 min de
marche rapide
0 Course au seuil : footing
w Iéger, 10 min, 4 xd2 min . ;
2 avec jogging de Entrainemen
E Repos ou Pilates récupération de multisports, 30 min ou Footing léger, 25 min Repos ou yoga Cour1sg 3;5 ou Cc;gcrﬁg Igrég#]eirnet
s 60 secondes entre les repos '
w efforts, footing Iéger,
L] 0 min
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o Course au seuil :
w échauffement, 10 min + lOCncauuresgqun?nricnhge
z Entrainement ) ) 4 x 4 min avec jogging de Entrainement marche rapide
< multisports. 45 min Footing soutenu, 45 min Repos récupération de Yoga multisports, 45 min 90 min de footiﬁ
= ports, 90 secondes entre les + étirements 15 min 7 ooting
] efforts + récupération Iéger, 15 min de
) 10 min ! marche rapide
Course/marche
o Course au seuil : longue : 10 min de
- échauffement A marche rapide
] : o Entrainement h -
4 Entrainement Footing soutenu sur Repos j1c?g$|nng+dg ?éiurg'énr:tvigﬁ Yoga multisports, 6|2gr2|rn1%enfq(i)r?tc|lr;g
; multisports, 45 min parcours vallonné, 45 min de 90 secondes entre les 45 m|n2JE)ent]|irnements marche rapide,
i efforts + récupération, 60 min de footing
) 10 min léger, 10 min de
marche rapide
Course/marche
= Course au seuil : longue : 10 min de
w gchauffement, Entrainement mar;:he rapldg,
z - Footing soutenu sur Yoga ou massage 10 min + 4 x 6 min avec multisports 60 min de footing
- Pilates < . : jogging de récupération Repos ou nage p T léger, 10 min de
; parcours vallonné, 45 min sportif de 2 min entre les 45 mlnzger;r]lirr;ements marche rapide,
] intervalles + récupération, 60 min de footing
(7] 0 min |éger, 10 min de
marche rapide
N
g Footing soutenu sur Footing Iéger, quting .Iéger, Footing léger Footing soutenu
E Repos ou yoga parcours vallonné, 40 min B%Tl'{;szgpttsraégemﬁm 40 m|n2+oer$1|irr(1ements, Repos 30 min ou pilates 60 min
z '
Ll
(7]
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i} Course au seuil :
w échauffement,
10 min + 3 x 7 min avec : < . Footing léger,
z Repos jogging de récupération Pilates ou yoga Foptmg éger, 30 min + Repos ou nage 20 min et Course de 10 km
< étirements, 20 min
= de 90 secondes entre les ' étirements
w intervalles + récupération,
(7] 10 min
'1'_ Course au seuil :
w échauffement,
10 min + 3 x 7 min avec
z Repos Footing soutenu, 45 min Pilates ou yoga jogging de récupération Repos Pilates Course longue,
105 min
; de 90 secondes entre les
i intervalles + récupération,
wn 0 min
g Course au seuil :
échauffement, 10 min +
] . ' .
F4 Entrainement Footing soutenu, 45 min Repos + massage 4 x 5 min avec jogging de . Longue course
- ; . o ' - récupération de Repos Pilates ou nage : !
; multisports, 30 min et étirements sportif 90 secondes entre les 60 min
w intervalles + récupération,
) 0 min
0
g Footing léger, 30 min + Repos + massage Footing léger JOUR DY DEPART
- Repos gtirgménts P sportif 9 Footing léger, 25 min Repos 15 gmmg ! DE LA COURSE :
‘2‘ P BONNE CHANCE !
n




