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PLAN

A D'ENTRAINEMENT
ZO0C0OS 1KkMET2kMm

VOICI LE PLAN D'ENTRAINEMENT AFIN DE BIEN TE PREPARER POUR LA COURSE LE DEFI DES COCOS.
A CHAQUE SEMAINE, TU DEVRAS COMPLETER 3 ENTRAINEMENTS DE COURSE. DEBUTE TOUJOURS TON
ENTRAINEMENT PAR 3 MINUTES DE MARCHE AFIN DE BIEN T'ECHAUFFER.

BON ENTRAINEMENT ET ON SE VOIT SUR LA LIGNE DE DEPART!
1"=1MINUTE

Semaine 1' de course/ 1' de course/ 1' de course/
1 1' de marche 1' de marche 1' de marche

Semaine 1' de course/ 1" de course/ 1" de course/
1' de marche _ 1" de marche 1" de marche

2' de course/ 2' de course/ 2' de course/
1" de marche 1' de marche 1' de marche

6 X 2' de course/ 3 X 3'de course/ 4 X 3' de course/
1' de marche 1' de marche 1' de marche

4' de course/ 4' de course/ 2x 5'decourse/
1' de marche 1' de marche 1' de marche

6’ de course/ 7' de course/ q1x 10'de course
1' de marche 1' de marche sans arréter

2x 8 decourse/ q1x 10'de course 2x 12'de course
1' de marche sans arréter sans arréter

q4x 15'de co:xrse ax BB de course DEFI DES COCOS!
sans arréter sans arréter




