CO urse: p rog ramme 5 k (pré requis: étre capable de jogger 5 minutes consécutives)
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Entrainements
Zones
' ~ Toujours débuter |'entrainement par un échauffement entre 5 et 10 minutes; marche rapide.
d'entrainement . : . ,
30 minutes 25 minutes 25 minutes 30 minutes
S . 1 Entntafnement par Entr.aTnement par Entljainement par EntntaTnement par On integre des pics d'intensité plus élevée que la marche; on
. . emaine intervalles intervalles intervalles intervalles marche plus rapidement et on tente de jogger.
Tres, tres . . : .
difficile 25 minutes 25 minutes 30 minutes 30 minutes
S . 2 Entntafnement par Entr.aTnement par Entljainement par EntntaTnement par On intégre des pics d'intensité plus élevée que la marche; on
- emaine intervalles intervalles intervalles intervalles marche plus rapidement et on tente de jogger.
Difficile : 3 B 8
25 minutes 25 minutes 30 minutes 30 minutes
. Entntafnement par Entr.aTnement par Entljainement par EntntaTnement par On intégre des pics d'intensité plus élevée que le jogging; on
Un peu Sem alne 3 intervalles intervalles intervalles intervalles essaie la course & pieds.
difficile :1 8 3 8
25 minutes 30 minutes 30 minutes
X Entrainement par Entrainement par Entrainement par On intégre des pics d'intensité plus élevée que le jogging; on
Sem aine 4 intervalles intervalles intervalles Entrainement 3k essaie la course a pieds.
.2 . : 1 On augmente le temps de certaines séances.
Facile 30 minutes
30 minutes . . 30 minutes 35 minutes
N 5 mins jogg continu N N
. Entrainement par 20 mins marche Entrainement par Entrainement par
i i i On commence a jogger et courir vite plus souvent.
Sem alne 5 mtervaHzes S mins jogg continu |ntervaH2es intervalles Jogg P
Jog/ h i
SoIe 35 minutes 35.m|nutesl 30 minutes 35 minutes
Entrai 10 mins continu Entrai Entral
S . 6 ntntamemint par 20 mins ntljalnem(l-:;nt par ntntalnemint par On commence a jogger et courir vite plus souvent et plus
emaine mtervazes 5 mins continu |nterva3es intervalles longtemps.
Jogging + . / / : 8
35 minutes 35.m|nutesl 30 minutes 40 minutes
Entrai 10 mins continu Entrai Entral
S . 7 TSI (B2 20 mins I RSTACALS (27 ARSI (22 On commence & jogger et courir vite plus souvent, plus longtemps;
emaine intervalles Y intervalles intervalles on prends moins de temps de repos.
. 35 minutes 40 minutes
35 minutes . . . ;
Ervisefivemen e 15 mins continu 15 mins continu
. 10 mins 10 mins . On varie nos entrainements, on combine, jogging, marche, course
i Entrainement 5k .
Sem aine 8 mterva:els 10 mins continu 15 mins continu rapide.
Important de toujours terminer |'entrainement par une récupération active: marche plus lente de quelques minutes.
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