PLAN ENTRAINEMENT COURSE 10 KM

	1ERE SEMAINE

Lundi

20 MN : MARCHE 1MN, FOOTING 1MN

Mardi

REPOS

Mercredi

20 MN : MARCHE 1MN, FOOTING 1MN

Jeudi

REPOS

Vendredi

20 MN : MARCHE 1MN, FOOTING 1MN
Samedi

REPOS
Dimanche

VELO OU LONGUE MARCHE

(PLUS DE 30MN)
2EME SEMAINE

Lundi

20 MN : MARCHE 1MN, FOOTING 2MN
Mardi

REPOS
Mercredi

20 MN : MARCHE 1MN, FOOTING 2MN
Jeudi

REPOS
Vendredi

20 MN : MARCHE 1MN, FOOTING 3MN
Samedi

REPOS
Dimanche

VELO OU LONGUE MARCHE

(PLUS DE 40MN)
3EME SEMAINE

Lundi

20 MN : MARCHE 1MN, FOOTING 4MN
Mardi

REPOS

Mercredi

10 MN DE FOOTING SUIVI PAR 10 MN DE MARCHE

Jeudi

REPOS

Vendredi

5 MN DE FOOTING,3MN DE MARCHE

(RECOMMENCER 2 FOIS)

Samedi

REPOS

Dimanche

40MN : FOOTING 2 MN, MARCHE 1MN
	4EME SEMAINE

Lundi

12 MN DE FOOTING SUIVI PAR 12 MN DE MARCHE

Mardi

REPOS
Mercredi

8 MN DE FOOTING, 1 MN DE MARCHE ;

RECOMMENCER 

Jeudi

REPOS
Vendredi

15 MN DE FOOTING

Samedi

REPOS
Dimanche

40 MN : FOOTING 2 MN, MARCHE 1 MN

5EME SEMAINE

Lundi

20 MN DE FOOTING

Mardi

REPOS
Mercredi

3X5 MN DE COURSE , 1 MN DE MARCHE ENTRE CHAQUE

Jeudi

REPOS
Vendredi

25 MN DE FOOTING

Samedi

REPOS
Dimanche

25 MN DE COURSE

6EME SEMAINE

Lundi

20 MN A UN RYTHME SOUTENU

Mardi

REPOS
Mercredi

REPOS
Jeudi

REPOS
Vendredi

20 MN A UN RYTHME TRANQUILLE

Samedi

REPOS

Dimanche

COURSE DE 5 KM


	7EME SEMAINE

Lundi

20 MN A UN RYTHME TRANQUILLE

Mardi

REPOS
Mercredi

3X5 MN RAPIDEMENT (FOOTING DE 3 MN ENTRE DEUX) 

Jeudi

REPOS
Vendredi

25 MN A UN RYHTME SOUTENU

Samedi

REPOS
Dimanche

30 MN A UN RYTHME TRANQUILLE

8EME SEMAINE

Lundi

REPOS
Mardi

35 MN A UN RYTHME TRANQUILLE

Mercredi

REPOS
Jeudi

20 MN A UN RYTHME SOUTENU

Vendredi

REPOS
Samedi

2X10 MN RAPIDEMENT (MARCHE DE 4 MN ENTRE DEUX)

Dimanche

40 MN A UN RYTHME TRANQUILLE

9EME SEMAINE

Lundi

REPOS
Mardi

30 MN A UN RYTHME SOUTENU

Mercredi

3X5 MN DE COURSE (FOOTING DE 3 MN ENTRE DEUX)

Jeudi

REPOS
Vendredi

35 MN A UN RYTHME SOUTENU

Samedi

REPOS
Dimanche

50 MN A UN RYTHME TRANQUILLE
	10EME SEMAINE

Lundi

REPOS
Mardi

35 MN A UN RYTHME SOUTENU

Mercredi

REPOS
Jeudi

40 MN A UN RYTHME SOUTENU

Vendredi

4X6 MN DE COURSE (FOOTING OU MARCHE DE 3 MN ENTRE DEUX)

Samedi

REPOS
Dimanche

60 MN A UN RYTHME TRANQUILLE

11EME SEMAINE
Lundi

REPOS
Mardi

30 MN A UN RYTHME SOUTENU

Mercredi

3X8 MN DE COURSE A UN RYTHME TRANQUILLE (FOOTING DE 2MN ENTRE DEUX)

Jeudi

REPOS
Vendredi

25 MN A UN RYTHME SOUTENU

Samedi

REPOS
Dimanche

COURSE DE 10 KM

Personnellement je trouve ce programme bien adapté pour moi.

Mon but est de tenir les 8km sans problèmes et d’arriver dans une bonne condition physique pour l’ESOG.

Je n’ai pas inventé ce programme, je l’ai pompé sur un site et recopié afin de vous le transmettre, faites en bon usage !

Contact :

Olivier ORSINI

oandromede@wanadoo.fr




