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RUN

HET TRAININGSPLAN

DAG 1
O 2 min wandelen

O 10 min lopen
O 2 min wandelen

O 10 min lopen

DAG 6
O 5 min wandelen

O 15 min lopen
O 5 min wandelen

O 15 min lopen

DAG 26

O 2 min wandelen

O 20 min lopen
O 2 min wandelen

O 5 min lopen

KM

START TO

DAG 3

O 2 min wandelen

O 10 min lopen
O 2 min wandelen

O 10 min lopen

DAG 8
O 2 min wandelen

O 12 min lopen
O 2 min wandelen

O 12 min lopen

DAG 13
O 2 min wandelen

O 15 min lopen
O 2 min wandelen

O 5 min lopen

O 2 min wandelen

O 5 min lopen

O 2 min wandelen

O 5 min lopen

DAG 17
O 2 min wandelen

O 10 min lopen
O 2 min wandelen

O 15 min lopen

DAG 22
O 2 min wandelen

O 15 min lopen
O 2 min wandelen

O 5 min lopen

DAG 27
O 3 min wandelen

O 15 min lopen
O 3 min wandelen

O 5 min lopen

DAG 5
O 2 min wandelen

O 5 min lopen

O 2 min wandelen

O 5 min lopen

DAG 10
O 5 min wandelen

O 15 min lopen
O 5 min wandelen

O 15 min lopen

DAG 15
O 3 min wandelen

O 15 min lopen
O 3 min wandelen

O 5 min lopen

DAG 20
O 2 min wandelen

O 20 min lopen
O 3 min wandelen

O 15 min lopen

DAG 19
O 2 min wandelen

O 5 min lopen

O 2 min wandelen

O 5 min lopen

DAG 24
O 2 min wandelen

O 5 min lopen

O 3 min wandelen
O 15 min lopen
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DECOUVREZ NOTRE PLAN
D’ENTRAINEMENT

COURONS ENSEMBLE POUR UNE MEILLEURE SANTE
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RUN

LE PLAN D’ENTRAINEMENT

JOUR 1

O 2 min de marche
O 10 min de course
O 2 min de marche
O 10 min de course

JOUR 6

(O 5 min de marche
O 15 min de course
O 5 min de marche
O 15 min de course

JOUR 26
O 2 min de marche

O 20 min de course
O 2 min de marche

O 5 min de course
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JOUR 3

O 2 min de marche
O 10 min de course
O 2 min de marche
O 10 min de course

JOUR 8

O 2 min de marche
O 12 min de course
O 2 min de marche
O 12 min de course

JOUR 12
O 2 min de marche
O 5 min de course
O 2 min de marche
O 5 min de course

JOUR 13
O 2 min de marche
O 15 min de course
O 2 min de marche
O 5 min de course

JOUR 17

O 2 min de marche
O 10 min de course
O 2 min de marche
O 15 min de course

JOUR 22

O 2 min de marche
O 15 min de course
O 2 min de marche
O 5 min de course

JOUR 27

O 3 min de marche
O 15 min de course
O 3 min de marche
O 5 min de course

JOUR 5

O 2 min de marche
O 5 min de course
O 2 min de marche
O 5 min de course

JOUR 10

O 5 min de marche
O 15 min de course
O 5 min de marche
O 15 min de course

JOUR 15

O 3 min de marche
O 15 min de course
O 3 min de marche
O 5 min de course

JOUR 19
O 2 min de marche
O 5 min de course
O 2 min de marche
O 5 min de course

JOUR 20

O 2 min de marche
O 20 min de course
O 3 min de marche
O 15 min de course

JOUR 24
O 2 min de marche
O 5 min de course

O 3 min de marche
O 15 min de course
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