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SEMAINES Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche Total

1

Repos 5x 2mn Z1 avec 3min. Récup 

en marchant entre ch.

Repos 5x 2mn Z1 avec 3min. Récup 

en marchant entre ch.

Repos Repos 5x 2mn Z1 avec 3min. 

Récup marche entre ch.

25 25 25 75

2

Repos 6x 2mn Z2avec 3min. Récup 

en marchant entre ch.

Repos 6x 2mn Z2avec 3min. Récup en 

marchant entre ch.

Repos Repos 6x 2mn Z2avec 3min. 

Récup marche entre ch.

24 24 24 72

3

Repos 5x 3mn Z1 avec 3min. Récup 

marche entre ch.

Repos 15mn Z1 Repos Repos 5x 3mn Z1 avec 3min. 

Récup marche entre ch.

30 15 30 75

4

Repos 7x 3mn Z2 avec 2min. Récup 

Z1 entre ch.

Repos 20mn en Z1 Repos 6x 1mn Z2 avec 2min. Récup Z1 

entre ch.

15mn Z2

35 20 18 15 88

5

Repos 4x 5mn Z2 avec 3min. Récup 

Z1 entre ch.

Repos 25mn en Z1 Repos 8x 1mn Z2 avec 2min. Récup Z1 

entre ch.

12-15mn @ Z3 

30 25 24 15 94

6

Repos 15-20mn en Z1@Z2 Repos 5x 2mn Z3 avec 2min. Récup 

Z1 entre ch.

Repos Repos 15-20mn Z3

20 20 20 60

7

Repos                12-15mn Z3 Repos 15-20mn en Z1 Repos 7x 1mn Z2 avec 2min. Récup Z1 

entre ch.

12-15mn en Z3                   

20 20 20 15 75

8

Repos 15-20mn en Z1@Z2 Repos 12-15mn en Z1@Z2 Repos Récupération active 20mn 

marche

OBJECTIF                  5km

20 15 20 20 75

Légende et explications

Warm up ou échauffement: Toujours débuter votre entrainement par 5 à 10 mn de marche ou jog en Z1 (le temps n'est pas inclu au volume total de chaque entrainement)

Cool down ou retour au calme: Toujours terminer par 5mn de marche ou jog en Z1 (le temps n'est pas inclu au volume total de chaque entrainement)

Étirements = étirement suggérés sous l'onglet Entrainement du site web du club. Toujours faire à chaud après le retour à la normale du battement cardiaque.

Les exercices de renforcement = voir les exercices suggérés sur le site web du club sous l'onglet Entrainement du site web du club.

ZONES D'ENTRAINEMENT

50% capacité et -, Très facile (Échauffement et cool down)

 50 à 70%, Facile (Zone agréable, vous êtes capable de parler facilement)

70 à 80%. Moyennement difficile (Bon rymtme, vous arriver à parler mais plus 

difficilement)

Plan d'entrainement

Plan 1er 5km (Débutant)


