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Plan d’entrainement 10 km

en 4 semaines
Date 0 aro ed 0 endred amed D Kilométrage
hebdo
Jour de Footing a Footing a Renfo Footing a Jour de Sortie longue
repos allure allure musculaire allure repos 15 k
modérée modérée modérée
3k 2.5k 4 k 5k
RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 3-4 RPE: 2-3
Jour de Footing a Footing a Renfo Footing a Jour de Sortie longue
repos allure allure musculaire allure repos 17 k
modérée modérée modérée
4k 2.5k 4 k 6.5k
RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 3-4 RPE: 2-3
Jour de Footing a Footing a Renfo Footing a Jour de Sortie longue
repos allure allure musculaire allure repos 25 k
modérée modérée modérée
5k 7 k 5k 8 k
RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 3-4 RPE: 2-3
Jour de Footing a Footing a Renfo Footing a Jour de
repos allure allure musculaire allure repos 10 km 27 k
modérée modérée modérée
5k 7 k 5k
RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 3-4




