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PROGRAMME DE PREPARATION

pour un 10km

programme de 8 semaines
3 a 4 sorties par semaine (en gris : option seulement)

. Echauffement . Course . Course

Marche rapide
(petites foulées)

Forme de course la plus  Vitesse a laquelle tu
simple = footing souhaites courir le Jour J

(course active)

SEMAINE 1

Mardi 5 min + 4 km + gainage 30 secondes
Jeudi 5 min + 5 km

Dimanche 5 km

SEMAINE 2

Mardi 5 min + 5 km + gainage 30 secondes
Jeudi 5 min + 6,5 km

Dimanche 6,5 km

SEMAINE 3

Mardi 5 min + 6 km + gainage 45 secondes
Jeudi 1 km + 6,5 km

Dimanche 8 km

SEMAINE 4

Mardi 6,5 km + gainage 45 secondes
Jeudi 1 km + 8 km

Samedi 3,5 km

Dimanche 9,5 km

SEMAINE 5

Mardi 7 km + gainage 1 minute
Jeudi 1 km + 8 km

Samedi 4 km

Dimanche 11 km

SEMAINE 6

Mardi 7 km + 3 x 100 m + gainage 1 minute
Jeudi 1 km + 9,5 km

Samedi 4,5 km

Dimanche 11 km

SEMAINE 7

Mardi 7,5 km + 3 x 100 m + gainage 1 min 15
Jeudi 1 km + 8 km

Samedi 3,5 km

Dimanche 9,5 km

SEMAINE 8

Mardi 5 km + 4 x 100 m + gainage 1 min 15
Mercredi 5 km

Vendredi 3,5 km +4 x 100 m

Dimanche 10 km




