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Le C eniin des Sahctuaires
Plan d’entrainement - exemple

w LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
RECUPERATION FACILE PROGRESSION TEMPO RECUPERATION FACILE LONGUE MARCHE
e R 5 KM 6 KM 6 KM R 5 KM 8 KM
DEBUTANT €pos €pos
ee R 6 KM 6 KM 8 KM R 6 KM 10 KM
INTERMEDIAIRE €pos €pos
AVANCE Repos 6 KM 8 KM 10 KM Repos 6 KM 12 KM
m LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
RECUPERATION FACILE PROGRESSION TEMPO RECUPERATION FACILE LONGUE MARCHE
e R 6 KM 6 KM 8 KM R 6 KM 10 KM
DEBUTANT €pos epos
ee R 7 KM 8 KM 8 KM R 6 KM 12 KM
INTERMEDIAIRE €pos €pos
AVANCE Repos 8 KM 8 KM 10 KM Repos 8 KM 14 KM
m LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
RECUPERATION FACILE PROGRESSION TEMPO RECUPERATION FACILE LONGUE MARCHE
e R 8 KM 8.5 KM 9 KM R 7 KM 11 KM
DEBUTANT SROS . epos
ee R 9 KM 9.5 KM 10 KM R 7 KM 13 KM
INTERMEDIAIRE €pos ' €pos
AVANCE Repos 10 KM 11 KM 12 KM Repos 9 KM 15 KM
m LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
RECUPERATION FACILE PROGRESSION TEMPO RECUPERATION FACILE LONGUE MARCHE
e R 8 KM 9 KM 10 KM R 8 KM 13 KM
DEBUTANT €pos €pos
ee R 9 KM 10 KM 10.5 KM R 8 KM 14 KM
INTERMEDIAIRE €pos . €pos
AVANCE Repos 10 KM 12 KM 12.5 KM Repos 10 KM 16 KM
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"L'e Chemin des Sanctuaire
Plan d’entrainement - exemple

i@ Début du tannage de vos pieds pour 4 semaines : voir l'infolettre « Soins des pieds »

m LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

RECUPERATION FACILE PROGRESSION TEMPO RECUPERATION FACILE LONGUE MARCHE
e @ R 8 KM 9.5 KM 10.5 KM R 8 KM 14 KM
DEBUTANT €pos : : €pos
e @ R 9 KM 10.5 KM 11 KM R 8 KM 15 KM
INTERMEDIAIRE €pos : €pos
AVANCE - ] Repos 10 KM 12 KM 12.5 KM Repos 10 KM 17 KM
m LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
RECUPERATION FACILE PROGRESSION TEMPO RECUPERATION FACILE LONGUE MARCHE
e R 9 KM 10 KM 11 KM R 8 KM 16 KM
DEBUTANT €pos epos
ee R 10 KM 11 KM 12 KM R 8 KM 17 KM
INTERMEDIAIRE €pos €pos
AVANCE Repos 11 KM 12 KM 13 KM Repos 10 KM 19 KM
SEMAINE 7 LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
RECUPERATION FACILE PROGRESSION TEMPO RECUPERATION FACILE LONGUE MARCHE
e R 10 KM 11 KM 12 KM R 8 KM 18 KM
DEBUTANT €pos epos
ee R 11 KM 12 KM 13 KM R 8 KM 19 KM
INTERMEDIAIRE €pos €pos
AVANCE Repos 12 KM 13 KM 14 KM Repos 10 KM 20 KM

m LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

RECUPERATION LONGUE MARCHE LONGUE MARCHE LONGUE MARCHE RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION

™

DEBUTANT Repos 20 KM 20 KM 20 KM Repos Repos Repos
ee R 20 KM 20 KM 20 KM R R R
INTERMEDIAIRE €pos epos epos epos
AVANCE Repos 20 KM 20 KM 20 KM Repos Repos Repos

m Début de votre marche sur le Chemin des Sanctuaires


https://www.chemindessanctuaires.org/infolettre/infolettre-soins-pieds.php

