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- 2 intervalles : 5 min de
u Entrainement 3intervalles : 5 min de marche + 3 min de
z - . marche + 2 min de Repos course de Marche rapide, 60 min Vélo ou entrainement
< multisport, 30 min OU o . P Repos P h .
. footing Iéger + récupération en + étirement multisport, 35 min
= cours de yoga/Pilates o =
w étirement footing léger +
(7] étirement
N . . N 2 intervalles : 5 min de
w 3intervalles : 5 min de Eptramement' marche rapide + 3 min Repos ou marche
z ReDOS marche + 2 min de multisport, 30 min + de course de R Vélo 40 min rapide. 60 min +
< P footing léger + étirement récupération en epos ! pétir'ement
E étirement footing léger +
n étirement
m 2 intervalles : 3 min de ) )
w course de Entrainement 2 intervalles : 5 min de
4 Repos récupération en multisport, 40 min ou , cou,rs?.de Repos Vélo ou marche R
< P footing Iéger + 5 min aérobic + étirement recuperation en P rapide, 40 min epos
= ; footing Iéger + 5 min
5 de m@tr.che rapt|de + de marche + étirement
étiremen
N 3intervalles : 5 min de Repos OU 2 intervalles : 5 min de
g Entrainement course de entrainement marche rapide + 5 min Marche rapide 60 min
= multisport, 30 min OU récupération en multisport, 40 min + de course de Repos rapiae, Vélo, 40 min
< . . - . e récupération en + étirement
= cours de yoga/Pilates footing Iéger + 3 min étirement footing léger +
3 de marche + étirement étirement
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1n 2 intervalles : 5 min de
[M] Course de Entrainement marche rapide + 5 min
r 4 PR . multisport, 40 min + de course de Vélo, 60 min + Footing Iéger, 15 min +
< Repos recupelrgtlon, 10 min + étirement récupération en Repos étirement étirement
= étirement footi <
by ooting léger +
(7] étirement
) .
. 5 min de marche
g Entrainement Footing léger, 15 min + muItE:;(garltnigegitn ou rapide + footing léger,
< multisport, 40 min + Repos étirement aérobic +'étirement Repos Repos 20 min + 5 min de
= étirement marche rapide +
5‘) étirement
~ 5 min d h
Il min de marche
g Entrainement Footing Iéger, 20 min multl-:i:g[)arltnedfrgiitn ou Pilates ou 15 min de rapide + footing léger,
< multisport, 40 min + Repos + étirement aérobic + &tirement Repos marche rapide + 20 min + 5 min de
s étirement étirement complet marche rapide +
[T} étirement
(72}
© 5 min de marche
E Entralnement rapide + footing Iéger, Entrainement Course/marche sur
< Repos multisport, 45 min + 20 min + 5 min de Repos multisport, 40 min + parcours vallonné : Repos
= étirement marche rapide + étirement 25 min + étirement
51' étirement
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o Entraf t
w ntrainemen Longue course, allure
z Reos Footing léger, 25 min multisport, 40 min + Cg:géﬁﬁ;njarﬁgiszf . Repos OU Natation pergmettant de tenir
< P + étirement étirement 25 s dt ; epos une conversation,
E min + etiremen 30 min + étirement
(7]
o
; tra ; 5 min de marche
Zz R Footing léger, 20 min Entrainement Repos rapide +10 min de 5 km de course dans Repos ou vélo, 40 min
< epos + étirement multisport, 40 min + footing leger + 5 min un parc + étirement
s étirement de marche rapide +
o] étirement
0

10 min d'échauffement

en jogging, 3 x 2 min 3 min de marche
= en fournissant un 15 min de footing'
w - N effort a 80 % avec . - . . . .
z 30 min d'entrailnement jogging de léger, 3 m|n.de Repos ou vélo, 40 min 39 min Qe.footmg
< multisport ou cours récupération de 2 min Repos marche, 15 min de Repos ou natation + léger + étirement
= d'aérobic ontre les efforts footing léger + étirement
] ! étirement
" 10 min de récupération
en trottinant +
étirement
10 min d'échauffement
en jogging, 3 x 2 min
N en fournissant un 3 min de marche,
- effort a 80 % avec 15 min de footing
E 30 min d'entrainement jogging de récu- |éger, 3 min de Repos ou vélo, 40 min 30 min de footing
- multisport ou cours pération léger de Repos marche, 15 min de Repos ou natation + léger + étirement
; d'aérobic 2 min entre les efforts, footing léger + étirement
] 10 min de récupération étirement
0 en trottinant +
étirement
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10 min d'échauffement
en jogging, 4 x 2 min
o en fournissant un
- effort a 80 % avec L llure
L Entralnement jogging de Entrainement ongue course, allul
£ Repos multisport, 50 min + | récupération léger de Repos multisport, 40 min + Repos pSrqrengétna\?etrggttigﬂlr
; étirement 2 min entre les efforts, étirement 35 min + étirement
w 10 min de récupération
v en trottinant +
étirement
3 10 min
W d'échauffement, Footing de 5 km de course dans
Zz ReDoS 20 min d'efforts ReDoS récupératlo_n |éger, R un parc ou de footing ReDOS
< P soutenus, 10 min de P 30 min + étirement €pos soutenu, 30 min + P
= récupération + étirement
."}‘, étirement
10 min
d'échauffement,
1n 4 x 3 min au seuil avec
- X jogging de Longue course, aIIu.re
E R E.ntramement' Repos récupération de . Vélo, 60 min + permettant de t.en|r
- epos multisport, 45 min + Repos ou natation " une conversation,
< stirement 90 secondes en'tre les étirement 40 min + étirement
= € efforts +10 min de
w récupération +
étirement
0 Course de 30 min
- avec:5 x 2 min au Course de Longue course, allure
g 30 min d'entrainement seuil avec jogging de récupération en Vélo 60 min + permettant de tenir
< multisport ou cours récupération de 2 min Repos footing Iéger, 25 min + Repos éti’rement une conversation,
= d'aérobic entre les efforts + étirement 45 min + étirement
w étirement
(7]




