% Plan d’entrainement 50 km Finisher
Date d d ercred eud endred amed D W
hebdo
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingalluremodérée| - Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
1 5k 5k 8k 5k 23k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | FootingfacileEF [Footingalluremodérée| - Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
2 5k 5k 8k 5k 23k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée|  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
3 5k 7k 10k 5k 27k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour de repos | Sortie longue | Footingfacile EF
4 5k 7k 11k 5k 28k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour de repos | Sortie longue | Footingfacile EF
5 7k 7k 13k 5k 32k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée(  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
6 7k 7k 15k 8k 37k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée(  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
7 7k 8k 16k 7k 38k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée( Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
8 8k 8k 11k 8k 35k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour de repos | Sortie longue | Footingfacile EF
9 8k 8k 17k 8k 41k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour de repos | Sortie longue | Footingfacile EF
1 O 8k 8k 20k 8k 44 k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée(  penfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
1 1 8k 8k 16k 10k 42k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée(  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
1 2 8k 8k 21k 10k 47 k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée|  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
1 3 8k 8k 25k 10k 51k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée( Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
14 8k 8k 20k 11k 47k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour de repos | Sortie longue | Footingfacile EF
1 5 8k 8k 30k 11k 57 k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
1 6 8k 10k 22k 11k 51k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée(  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
17 8k 10k 30k 11k 59 k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée(  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
18 10k 10k 34k 11k 65k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée( Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
19 10k 10k 37k 11k 68 k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
20 10k 10k 42k 11k 73k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour de repos | Sortie longue | Footingfacile EF
21 10k 10k 24k 11k 55 k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée(  penfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
22 11k 10k a2k 11k 74 k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée(  Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
23 11k 10k 30k 10k 61k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF [Footingalluremodérée| - Renfo musculaire | Jour derepos | Sortie longue | Footingfacile EF
24 10k 10k 18k 7k a5k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 3-4
Jour derepos | Footingfacile EF |Footingallure modérée(  Renfo musculaire | Jour de repos | Sortie longue | Footingfacile EF
25 10k 10k 11k 7k 38k
RPE: 3-4 RPE: 5-6 45-60 mins RPE: 5 RPE: 3-4
Jourderepos | FootingfacleEF | Jourderepos | Renfomusculaire | FootingfacileEF | Footingfacile EF 50K ULTRA
2 6 5k 5k 3k 50k 58 k
RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 2-3 RPE: 2-3 RPE: 5




