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PROGRAMME D’ENTRAINEMENT 5 KM - DEBUTANT

GARMIN.

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
- 7
W Déplacez la course de
Z 15 min de 4 x (2 min d'effort dimanche a 5 min de marche, 5 min
- REPOS ou pilates ou léger + 60 s de marche aujourd'hui, si vous d'effort I1éger, 5 min de
< aérobic + étirements c?ruértsi%mzactlge REPOS + 2 min d'effort léger) REPOS préférez, ou bien marche, 5 min d'effort
= + étirements prenez un jour de |éger + étirements
I(;ll REPOS aujourd'hui
N . . .
. . Déplacez la course de 2 min de marche, 6 min
= . 5 min deffort léger, dimanche a d'effort Iéger, 2 min de
z 20 min de 3 min de marche, 5 min aujourd'hui, si vous marche, 6 min d'effort
E REPOS course/marche REPOS d'effort 1éger, 3 min de REPOS référez 6u bien léger. 2 'mm de marche
s + étirements marche, 5 min d'effort p v d g6 ' d'effort I !
= eger »etrements prenez unjourde, | mindeffort iger
(7]
(o] .
Déplacez la course de
u . z A 3
: A : 10 min d'effort Iéger dimanche a
z 30 min d'entrainement 15 min de course de : ! : A : 5
- p N . P o 5 min de marche, aujourd'hui, si vous 15 min d'effort Iéger
< multlipétilggsrgg:tiroblc recuperatl;)tr; + étireme REPOS 10 min d'effort Iéger REPOS préférez, ou bien + étirements
= + étirements prenez un jour de
l';,-l REPOS aujourd'hui
N 3 min de marche Déplacez la course de
g 5 min d'effort 1éger, 15 min d'effort Iégér dimanche a
= 5 min de footing f ! aujourd'hui, si vous 20 min d'effort léger
g REPOS soutenu, 5 min d'effort REPOS 153£?Endq§f?éar[c|ge’er REPOS préférez, ou bien + étirements
E |éger + étirements + étirements 9 prenez un jour de
REPOS aujourd'hui
(7]
n 15 min d'échauffement, ;
[M] 3 4 3 min au seuil avec 3 min de marche, Depladci%]zalgcch%ugse de
Z 30 min d'entrainement jogging trés léger de 18 min d'effort Iéger, ) A ) .
E multisports ou aérobic 2 min entre les efforts, REPOS 3 min de marche, REPOS au'r%?g?égugj'b\?ggs 30 nllgtciir'gl;;%rnttlseger
= + étirements 15 min de 18 min d'effort Iéger P ' d
w récupération + étireme + étirements IRE)EgnO‘eSZauur}éﬁlrjé‘hﬁi
) nts
() 15 min d'échauffement, .
w 4 % 3 min au seuil avec 5 min de marche Depladcienfalgcch%ugse de
Z 30 min d'entrainement jogging tres léger de 25 min d'effort 16g¢ ) i S .
- : Rt . ger, aujourd'hui, si vous 40 min d'effort 1éger
< multlipéczir"fgrg::tiroblc 2 min ﬁgtrrﬁirl]eéeefforts, REPOS 5 min de marche REPOS préférez, ou bien + étirements
= récupération + étireme + étirements prenez un jour de
3 P nts REPOS aujourd'hui
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: Déplacez la course de
: ) N dimanche a
4 20 min de course de 40 min d'entrainement . < . e . <
— < b e - 20 min d'effort [éger aujourd'hui, si vous 20 min d'effort Iéger
< REPOS recuperatlr?tr; + étireme Fg;!f,':ﬁqoergtss + étirements REPOS préférez, ou bien + étirements
= prenez un jour de
llml REPOS aujourd'hui
o) 15 min d'échauffement, <
(M) 5 % 3 min au seuil avec 5 min d'effort léger, Depladcii]zalgcchoeugse de
4 " Lo course de récupération 5 min d'efforts ) R - .
E Pllitg?i;)eumaeer{t()sblc de 90 s entre les REPOS soutenus, 5 min au REPOS aUJr%théEer;ugjlbvig;Js 40 T'gt?rgmﬁtt'fger
= ) effgrts,.15 mip _de sguil, 5 min d'effort grenez uh jour de
ﬁ recuperatll:)tr;+ étireme léger + étirements REPOS aujourd'hui
(+)] 15 min d'échauffement, (
[M] 3 4 5 min au seuil avec 6 min d'effort léger, Depla(;:itreﬁalgcchoeugse de
4 course de récupération | 40 min d'entrainement 6 min d'efforts . T P <
E REPOS de 2 min entre les multisports soutenus, 6 min au REPOS au;r%l#g?er;ugjlbvigﬁs 50 rrllgtciirgg(érnttlseger
= _ efforts, 15 min de + étirements seuil, 6 min d'effort ;F))renez un jour de
a recuperatlr?tr; + étireme |éger + étirements REPOS aujourd'hui
2 15 min d'échauffement, Déplacez la course de
W 3 4 6 min au seuil avec 8 min d'effort Iéger, p dimanche &
course de récupération 8 min d'efforts ) A . ‘

E REPOS de 2 min entre les REPOS soutenus, 8 min au REPOS aUJr%?gcrj;r;ugEbvice)gs 60 rrllre]t(ijr'gaf]%;]ttlseger
g _ efforts, 15 min de seuil, 8 min d'effort [l))renez un jour de
] recuperatlr?tr;+ étireme |éger + étirements REPOS aujourd'hui
(7]
- . .
- 15 min d'échauffement, .
w 4 4 5 min au seuil avec 10 min d'effort léger, Depla(jci(;falgcchc;ugse de
2z course de récupération 10 min d'efforts ) e ) ‘
E REPOS de 2 min entre les REPOS soutenus, 10 min REPOS aui%l#e[?ér;ugjlb\/iggs 30 nllre]t?r'g;f]%rnttlseger
s _ efforts, 15 min de d'effort léger ;F))renez u'n jour de
5.‘ recuperatlr?tns+ étireme + étirements REPOS aujourd'hui
,‘! 15 min d'échauffement,
W 3 4 5 min au seuil avec
Zz course de récupération 20 min de course de 10 min de course de
- REPOS de 2 min entre les REPOS récupération + étireme REPOS récupération + étireme Course de 5 km
< efforts, 15 min de nts nts
E récupération + étireme
) nts




