PROGRAMME MARCHE
PREPARATION COURSE A PIED

A partir de la semaine 5, effectuez 10 minutes de marche avant de
commencer une séance et 5 minutes de marche apres I'avoir terminée.

SEMAINE 1
SEMAINE 2
SEMAINE 3
SEMAINE 4
SEMAINE 5
SEMAINE 6
SEMAINE 7

SEMAINE 8

O

20" §%
25" 4%
30' &
35' 4

30'
35' &b
35' &b
35' 4

5Xx ) ) 5Xx ) )
2! /2 2 /2' B
4 x ) ) 4 x ) )
3 /28 3 /2 f
3 X ) ) 3 X ) )
5':y /2' & 6 /2' B
2 X ) ) 2 X ) )
10" 5> /2' 4 10" /2" 4
-%Oi : MARCHE ::_-%Oi : MARCHE RAPIDE 1': 1 MINUTE

mmencer la
urse a pied

40" §
45' §
50' 5%
60' %

5"0 )
3y /2' R

4x0 )
5' % /2" &

3 X ) )
10' 5> /2' &

3 X ) )
15' 35> /2" &

\/ : REUSSI

SEBASTIEN - COMMENCER LA COURSE A PIED
https://commencerlacourseapied.com/
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