CALENDRIER D’ENTRAINEMENT

Plan d’entrainement pour le premier mois de préparation au demi- marathon.
Notez que vous devriez étre en mesure de courir 4 fois par semaine, 30 minutes en continu, avant d’utiliser ce plan. Bonne préparation !

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
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LEGENDE :
Ec : Entrainement continu
Epi : Entrainement par intervalles
Vr: Vitesse récupération
Ve : Vitesse Endurance
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On entraine des résultats Membre platine



