
 Préparation

Semaine
1

3 X 1' de course/
1' de marche

4 X 1' de course/
1' de marche

5 X 1' de course/
1' de marche

1' de course/
1' de marche

6 X 1' de course/
1' de marche

7 X 1' de course/
1' de marche

8 X Semaine
2

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

1' de marche
5 X 2' de course/

1' de marche
Semaine

3

6 X 2' de course/
1' de marche

3 X 3' de course/
1' de marche

4 X 3' de course/
1' de marche

Semaine
4

4' de course/
1' de marche

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

2 X 5' de course/
1' de marche

Semaine
5

6' de course/
1' de marche

2 X 1 X 10' de course
sans arrêter

2 X 7' de course/
1' de marche

Semaine
6

8' de course/
1' de marche
8' de course/
1' de marche

2 X 1 X 10' de course
sans arrêter

2 X 12' de course
sans arrêter

Semaine
7

1 X 15' de course
sans arrêter

1 X 15' de course
sans arrêter DÉFI DES COCOS!

Semaine
8

PLAN
D'ENTRAÎNEMENT
1 KM ET 2 KM 

Voici  le plan d'entraînement afin de bien te préparer pour la course le Défi des Cocos. 
À chaque semaine, tu devras compléter 3 entraînements de course. Débute toujours ton

entraînement par 3 minutes de marche afin de bien t'échauffer. 
Bon entraînement et on se voit sur la ligne de départ!

1' = 1 minute 


