
PARTIE 1

3x (1’C / 1’M)

4x (1’C / 1’M)

5x (1’C / 1’M)

6x (1’C / 1’M)

7x (1’C / 1’M)

8x (1’C / 1’M)

9x (1’C / 1’M)

10x (1’C / 1’M)

11x (1’C / 1’M)

12x (1’C / 1’M)

13x (1’C / 1’M)

14x (1’C / 1’M)

15x (1’C / 1’M)

TRAINING 1

PARTIE 3

3x (3’C / 1’M)

4x (3’C / 1’M)

5x (3’C / 1’M)

6x (3’C / 1’M)

7x (3’C / 1’M)

8x (3’C / 1’M)

PARTIE 4

2x (4’C / 1’M)

3x (4’C / 1’M)

4x (4’C / 1’M)

5x (4’C / 1’M)

6x (4’C / 1’M)

PARTIE 5

1x (9’C / 1’M)

2x (9’C / 1’M)

3x (9’C / 1’M)

PARTIE 6

1x (14’C / 1’M)

2x (14’C / 1’M)

M : Marche rapide

C : Course allure footing

CONSEILS

Votre Training doit débuter et se terminer par 5 min de marche rapide.  Respect de l'ECE (Evaluation des Contraintes Externes)

Pas de douleurs supérieures à 3/10 ;  Pas de douleur 30 min après l'effort;  Pas de douleur le lendemain matin 

Pratiquer idéalement 4 fois par semaine et au minimum 3 fois.

PARTIE 2

3x (2’C / 1’M)

4x (2’C / 1’M)

5x (2’C / 1’M)

6x (2’C / 1’M)

7x (2’C / 1’M)

8x (2’C / 1’M)

9x (2’C / 1’M)

10x (2’C / 1’M)

PARTIE 7

1x20’C

1x25’C

1x30’C


