10 KILOMETRES COURSE MOIS DEFI
ENTREPRISES ‘ beneva rouge
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- 3X ( 1'de course/ 1'de marche) 3X ( 1'de course/ 1’ de marche) 3X ( T'de course/ T de marche) 3X ( 1'de course/ 1'de marche)
4 . .

3X ( 1'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'decourse/ 1' de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche) Reﬂforcemeﬂt

3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( T'de course/ 1’ de marche)

7X (1 course rapide/ 1'course lente)

3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( 1'de course/ 1’ de marche)

3X ( T'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'de course/ 1" de marche)

3X ( 1'decourse/ 1" de marche) Renforcement

3X ( T'de course/ 1'de marche) 3X ( 1'de course/ 1" de marche) 3X ( T'decourse/ 1" de marche) 3X ( T'decourse/ 1" de marche)

3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( T'decourse/ 1'de marche) Renforcement

3X ( 1'de course/ T de marche) 3X ( T'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche)

3X ( 1'de course/ 1 de marche)

3X (|'decourse/ 1'demarche)

Renforcement

3X ( T'decourse/ 1" de marche) 3X ( T'decourse/ 1" de marche)

6 x (1min course [Imin marche = 6 fois le bloc suivant : 1 minute de course alternée avec une minute de marche

Echauffement

Séance principale

Retour au calme

IANIOIT
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10 KILOMETRES COURSE MOIS 2 ENTREPRISES

‘ PRESENTE PAR UNE COLLABORATION DE

beneva rouge
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- 3X ( 1'de course/ 1'de marche) 3X ( 1'de course/ 1’ de marche) 3X ( T'decourse/ T de marche) 3X ( 1'de course/ 1'de marche)
4 . .

3X ( 1'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'decourse/ 1° de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche) Reﬂforcemeﬂt

3X ( 1'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche)

4x ( 2'course rﬂpidel 2'course Iente)

3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( 1'de course/ 1’ de marche)

3X ( T'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'de course/ 1" de marche)

3X ( 1'decourse/ 1" de marche) Renforcement

3X ( 1'de course/ T de marche) 3X ( 1'de course/ 1" de marche) 3X ( 1'de course/ 1" de marche) 3X ( T'de course/ 1' de marche)

3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( T'decourse/ 1'de marche) Renforcement

3X ( 1'de course/ T de marche) 3X ( T'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche)

3X ( 1'de course/ 1 de marche)

3X (|'decourse/ 1'demarche)

Renforcement

3X (I'decoursel 1'demurche) 3X (rdecoursel 1'demarche)

6 x (1min course [Imin marche = 6 fois le bloc suivant : 1 minute de course alternée avec une minute de marche

Echauffement

Séance principale

Retour au calme
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10 KILOMETRES COURSE MOIS 3 ENTREPRISES

‘ PRESENTE PAR UNE COLLABORATION DE

beneva rouge
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- 3X ( 1'de course/ 1'de marche) 3X ( 1'de course/ 1’ de marche) 3X ( T'de course/ T de marche) 3X ( 1'de course/ 1'de marche)
z . g

3X ( 1'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'de course/ 1'de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche) Reﬂforcemeﬂt

3X ( T'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'de course/ 1" de marche)

3X ( 1'decourse/ 1" de marche) Renforcement

3X ( 1'de course/ 1" de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche)

3x ( 4::ourse rapide/ 2'course lente)

3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( 1'de course/ 1’ de marche)

3X ( 1'de course/ T de marche) 3X ( 1'de course/ 1" de marche) 3X ( 1'de course/ 1" de marche) 3X ( 1'de course/ 1'de marche)

3X ( 1'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche) 3X ( T'de course/ 1'de marche) Renforcement

3X ( 1'de course/ T de marche) 3X ( T'decourse/ 1" de marche) 3X ( 1'decourse/ 1'de marche)

3X ( 1'de course/ 1 de marche)

3X (|'decourse/ 1'demarche)

Course 10km

Repos

3X (I'decoursel 1'demurche) 3X (rdecoursel 1'demarche)

6 x (1min course [Imin marche = 6 fois le bloc suivant : 1 minute de course alternée avec une minute de marche

Echauffement

Séance principale

Retour au calme
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