PLAN ENTRAINEMENT 10KM

OBJECTIF PREMIER 10KM

SEMAINE 01

FRACTIONNE

Echauffement 20min
d’endurance

+ 8 a 10 séries de 20sec vite /
20sec lent

40min d’endurance

SEMAINE 06

WX Il FRACTIONNE

Echauffement 20min
d’endurance

+ 6 séries de 1min15 vite /
Tmin15 lent

Th d’endurance

SEMAINE 02

NSl FRACTIONNE

Echauffement 20min
d’endurance

+ 8 a 10 séries de 30sec vite /
30sec lent

45min d’endurance

SEMAINE 07

YUl FRACTIONNE

Echauffement 20min
d’endurance

+ 5 séries de 1min30 vite /
Tmin30 lent

50min d’endurance
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UNE EXPERIENCE 2850

SEMAINE 03

FRACTIONNE

Echauffement 20min
d’endurance

+ 8 a 10 séries de 40sec vite /
40sec lent

50min d’endurance

SEMAINE 08

WX Il FRACTIONNE

Echauffement 20min
d’endurance

+ 8 séries de 30sec vite /
30sec lent

N4 COMPETITION

FINIR SON
PREMIER 10KM

Phase de préparation spécifique
2 entrainements par semaine pendant 8 semaines

SEMAINE 04

FRACTIONNE

Echauffement 20min
d’endurance

+ 8 séries de 50sec vite /
50sec lent

COMPETITION

PREPARATOIRE

Compétition préparatoire sur
une distance de 5 a 7km

SEMAINE 05

FRACTIONNE

Echauffement 20min
d’endurance

+ 7 séries de 1min vite /
1min lent

55min d’endurance

Pour les footings, cours a faible intensité, lallure doit
rester confortable, l'essoufflement maitrisé.
Tu dois pouvoir parler en courant.

Et pour les séances de fractionné, accélére progressivement
puis récupére au trot et ainsi de suite.
Ce n’est pas du sprint, essaie de parcourir la méme distance
a chaque accélération.




