
SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT REMARQUES

S1 1

2 15 min 🙂   😐   ☹
3

4 15 min 🙂   😐   ☹
5

6 20 min 🙂   😐   ☹
7

S2 1

2 15 min 🙂   😐   ☹
3

4 15 min 🙂   😐   ☹
5

6 20 min 🙂   😐   ☹
7

SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT REMARQUES

S3 1

2 15 min 🙂   😐   ☹
3

4 20 min 🙂   😐   ☹
5

6 25 min 🙂   😐   ☹
7

S4 1

2 20 min 🙂   😐   ☹
3

4 20 min 🙂   😐   ☹
5

6 25 min 🙂   😐   ☹
7

SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT REMARQUES

W5 1

2 25 min 🙂   😐   ☹
3

4 25 min 🙂   😐   ☹
5

6 30 min 🙂   😐   ☹
7

W6 1

2 30 min 🙂   😐   ☹
3

4 30 min 🙂   😐   ☹
5

6 40 min 🙂   😐   ☹
7

W7 1

2 40 min 🙂   😐   ☹
3

4 30 min 🙂   😐   ☹
5

6 45 min 🙂   😐   ☹
7

W8 1

2 45 min 🙂   😐   ☹
3

4 40 min 🙂   😐   ☹
5

6 50 min 🙂   😐   ☹
7

PROGRAMME  
START TO WALK  

5 KM
••



PROGRAMME  
START TO WALK  

10 KM
••

SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT REMARQUES

S1 1

2 20 min 🙂   😐   ☹
3

4 20 min 🙂   😐   ☹
5

6 30 min 🙂   😐   ☹
7

S2 1

2 30 min 🙂   😐   ☹
3

4 30 min 🙂   😐   ☹
5

6 45 min 🙂   😐   ☹
7

S3 1

2 45 min 🙂   😐   ☹
3

4 30 min 🙂   😐   ☹
5

6 50 min 🙂   😐   ☹
7

SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT REMARQUES

S4 1

2 45 min 🙂   😐   ☹
3

4 45 min 🙂   😐   ☹
5

6 50 min 🙂   😐   ☹
7

S5 1

2 50 min 🙂   😐   ☹
3

4 45 min 🙂   😐   ☹
5

6 5 km 🙂   😐   ☹
7

S6 1

2 60 min 🙂   😐   ☹
3

4 45 min 🙂   😐   ☹
5

6 6 km 🙂   😐   ☹
7

SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT REMARQUES

S7 1

2 60 min 🙂   😐   ☹
3

4 60 min 🙂   😐   ☹
5

6 7 km 🙂   😐   ☹
7

S8 1

2 75 min 🙂   😐   ☹
3

4 60 min 🙂   😐   ☹
5

6 8 km 🙂   😐   ☹
7

S9 1

2 75 min 🙂   😐   ☹
3

4 60 min 🙂   😐   ☹
5

6 8 km 🙂   😐   ☹
7

S10 1

2 60 min 🙂   😐   ☹
3

4 60 min 🙂   😐   ☹
5

6 10 km 🙂   😐   ☹
7



SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT KM

S9 1
2 60’ rythme 1 4
3
4 60’ rythme 2 5
5
6 10 km 10
7

S10 1
2 75’ rythme 3 7,5
3
4 60’ rythme 123 intervalle 5
5
6 16 km 16
7

S11 1
2 75’ rythme 3 7,5
3
4 60’ rythme 123 intervalle 5
5
6 18 km 18
7

S12 1
2 60’ rythme 1 4
3
4 30’ rythme 2 2,5
5
6 21 km 21
7

PROGRAMME SEMI-MARATHON 21 KM
••

SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT KM

S1 1
2 60’ rythme 1 4
3
4 45’ rythme 2 4
5
6 7 km 7
7

S2 1
2 60’ rythme 1 4
3
4 45’ rythme 2 4
5
6 10 km 10
7

S3 1
2 60’ rythme 2 5
3
4 60’ rythme 2 5
5
6 10 km 10
7

S4 1
2 60’ rythme 2 5
3
4 45’ rythme 123 intervalle 4
5
6 12 km 12
7

SEMAINE JOUR ENTRAÎNEMENT KM

S5 1
2 60’ rythme 1 4
3
4 45’ rythme 2 4
5
6 10 km 10
7

S6 1
2 60’ rythme 2-3 5,5
3
4 45’ rythme 123 intervalle 4
5
6 12 km 12
7

S7 1
2 60’ rythme 2-3 5,5
3
4 60’ rythme 123 intervalle 5
5
6 14 km 14
7

S8 1
2 75’ rythme 2-3 7
3
4 60’ rythme 3 6
5
6 16 km 16
7


