) Plan d’entrainement du

Canapé au 10 km

Date d ard d eud dred amed » Kilométrage
hebdo
Jour de Marche / Jour de Marche / | Renfomusculaire [ Jour de Sortie longue
repos Course repos Course repos Around
10x 10x 2.5k (walk if 9
2 min marche 2 min marche .
1 min course 1 min course | 45-60 mins needed)
Jour de Marche / Jour de Marche / | Renfomusculaire | Marche / |Sortie longue -:E
repos Course repos Course Course Around
15x 15x 15x 3k (walk if 13k >
1 min marche 1 min marche . 1 minwalk wn
1 min course 1 mincourse | 45-60 mins 1 min run needed) m
Jour de Marche / Jour de Marche / | Renfomusculaire | Marche / |Sortie longue 10y ]
repos Course repos Course Course Around A~
15x 15x 15x ak (walk if 15k 3
0.5min 0.5 min . 0.5 min walk
marche marche 45-60mins | 1.5minrun needed)
1.5min 1.5min
course course
Jour de Marche / Jour de Marche / | Renfomusculaire [ Jour de
Around
repos Course repos Course repos 5km
10x 10x 13k
1 min marche 1min marche
2 min course 2 min course 45-60 mins
Jour de Footing a Footing a Jour de Footing a Renfo musculaire | Sortie longue
repos jallure modéréeiallure modérée| repos jallure modérée| 17 k
4k 3k 4k 6k
RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3 o
Jour de Footing a Footing a Jour de Footing a Renfo musculaire | Sortie longue T
repos jallure modéréejallure modérée| repos lallure modérée| 18 k >
4k 3k 4k 7k wn
RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE:3-4 | 45-60mins | RPE:2-3 m
Jour de Footing a Footing a Jour de Footing a Renfo musculaire | Sortie longue s
repos jallure modéréeqallure modérée| repos jallure modérée| 25 k
5k 7k 5k 8k 5
RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing a Footing a Jour de Footing a Renfo musculaire
repos jallure modéréeqallure modérée| repos [allure modérée| 10 km 27k
5k 7k 5k
RPE: 3-4 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins




