Course:

programme
271,1K ore requis

étre capable de courir 10k)

Zones
d'entrainement

Tres, tres
difficile

Difficile

Un peu
difficile

Facile

Jogging

Jogging +

Course ;

Repos
24heures

Repos
24heures

Repos

24heures

Entrainements
Toujours débuter I'entrainement par un échauffement de 5 minutes; léger jogging.
45 minutes 30 minutes 30 minutes
0 Entrainement intervalles longs Entrainement intervalles longs Entrainement continu rapide
Semalne 1 Entrainement 10k
45 minut 45 minutes
N mlnu. s Entrainement intervalles courts 35 minutes 35 minutes Privilégiez | | il |
Entrainement intervalles P : - . . . . rivilegiez le repos la veille et le
Sema | ne 2 - Répétez le bloc suivant 3x: Entrainement intervalles longs Entrainement continu rapide lendemain d'une longue
N 10x [20s : ] distance.
. repos 5 minutes
45 minutes
Entrainement intervalles courts 40 minutes 30 minutes
Sema | ne 3 Entrainement 12k Répétez le bloc suivant 3x: Entrainement intervalles longs Entrainement continu rapide
10x [20s : 0]
repos 5 minutes
X 60 minutes
45 minutes N . :
N K Entrainement intervalles courts 40 minutes .
0 Eieiemems Eneles Répétez le bloc suivant 4x: Entrainement intervalles longs o
longs P . 9 Entrainement continu rapide
9 P!
.2 10x [20s : 40<] -1
. repos 5 minutes
31:30 minutes 40 minutes N & m|nut§s .
0 Entrafl t «pyramidal»: Répétez 3x Entrainement intervalles longs SRS G EPiEe
Sema”’]e 5 Entrainement 14k n ralnemen1 Py 1 P > 9 morcelé
=21 ¢ )1-- - : repos 5 mins
N o mlnu.tes 30 minutes 40 minutes . 88 m|nut§s .
H Eieiemems Eneles Entrainement «pyramidal»: Répétez 3x Entrainement intervalles longs SRS G EPHEE
« »:
Semaine 6 longs ; 2 i P : 9 morcelé
12 ST T : 5: repos 5 mins
60 minutes 55 minut
Entrainement intervalles courts 45 minutes . minutes . Eamiile |
0 Répétez le bloc suivant 5x: Entrafl t intervalles | ST HEmENE G e amitarses vous avec ©
Sema ne 7 Entrainement 16k a 18k cpe - AT LRSS eI morcelé parcours de course du demi-
10x [20s : ] -3 l5e 5 mi marathon.
repos 2 minutes : repos > mins
42 minutes 45 minutes 40 minutes
Sema | ne 8 TEST 21k Entrainement «pyramidal»: Répétez 4x Entrainement intervalles longs | Entrainement intervalles longs
_ —2-1 (:30s) 1-2- - .3
72 minutes
) Enr\t’r,aTrfmelnttirterva.lIestc:u‘rts _ 50 m.inutesII | Idéalement, reposez-vous la
Sema ne 9 Entrainement 9k cepetez fe bloc suivant ox: MIETEMELE IHENELIES Iomes Repos la veille veille du demi-marathon ou ne
10x [20s : ] -3 faites qu'un léger entrainement.
repos 2 minutes
Semaine 10 21,1k - DEFI Repos

* ) ) ) . )
Important de toujours terminer |'entrainement par une récupération active: marche plus lente de quelques minutes.
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