	Plan d'entraînement pour débutants


	Semaine
	Fréquence
	C
	M
	C
	M
	C
	M
	C
	M
	C
	M
	T


	S1 

	2 -3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	
	
	17

	S2 

	2 -3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	3
	20

	S3 

	3
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	
	
	21

	S4 

	3
	4
	2
	3

	2
	3
	2
	4
	3
	
	
	23

	S5 

	3
	5
	2
	3

	2
	4
	2
	4
	3
	
	
	25

	S6 

	3
	5
	2
	3

	2
	5
	2
	5
	3
	
	
	27

	S7 

	3
	5
	2
	7

	2
	5
	2
	5
	2
	
	
	30

	S8 

	3 – 4
	6
	2
	10

	2
	5
	1
	4
	2
	
	
	32

	S9 

	3 – 4
	6
	2
	12

	2
	6
	2
	4
	3
	
	
	37

	S10

	3 – 4
	9
	1
	10

	2
	6
	2
	8
	3
	
	
	41

	S11

	3 – 4
	10
	2
	10

	2
	10
	2
	5
	3
	
	
	44

	S12

	3 – 4
	12
	2
	12

	2
	12
	2
	5
	3
	
	
	50

	S13

	3 – 4
	15
	2
	15

	2
	16
	3
	
	
	
	
	53

	S14

	3 – 4
	20
	2
	20
	2
	10
	3
	
	
	
	
	57

	S15

	3 – 4
	25
	2
	25
	2
	2
	2
	
	
	
	
	58

	S16
	3 – 4
	28
	4
	26

	2
	
	
	
	
	
	
	60


C = courir


M = marcher


T = Temps total








