Marche rapide*

Augmentez la

vitesse de 0,2/min

jusqu’a courir
(5min) ensuite
diminuez de
0,2/min
Répétez 2 fois

Marche plat
(4 minutes)
Marche
inclinée
(1 minute)

Répétez 4 fois

Repos ou
exercices de
gainage

Marche rapide

20 minutes

Marche
(4 minutes)
Courir
(1 minute)
Répétez 4 fois

Repos ou

exercices de

gainage

Marche plat
(3 minutes)
Marche
inclinée
(1 minute)

Marche rapide
20 minutes

Marche
(3 minutes)
Courir
(1 minute)

Répétez 5 fois

Repos ou
exercices de
gainage

Répétez 5 fois

Marche Montée : Marche Repos ou Marche plat
(2Zminutes) Marche (2 minutes) exercices de (2 minutes)
C . Augmentez C . . M h
ourir Findlinaison o.urlr gainage | arc ’e
(1 minute) d’1%/min (5min) (1 minute) inclinée
Répétez 5 fois ensuitediminuez  Répétez 5 fois (1 minute)

d’1%/min jusqu’a
0%
Répétez 2 fois

Répétez 6 fois

Marche rapidle* Marche Repos ou Montée : Marche
Augmentez la . . . .
vitesi de02/min  (2minutes) exercices de  Marche rapide® (2 minutes)
) N . - Augmentez -
jusqu’a courir Courir gainage Vinclinaison Courir

(5min) ensuite (1 minute)

Répétez 6 fois

i d’1%/min (5min) (2 minutes)
diminuez de ensuite diminuez Répétez 5 fois

’ 0,’2/min d’1%/min jusqu’a
Répétez 2 fois 0%

Répétez 2 fois

Marche plat Repos ou Marche rapide®  Marche plat Marche
. . Augmentez la . .

(2 minutes) exercices de Jitecse de (2 minutes) (2 minutes)
Marche gainage 0,2/30sec jusqu’a Course Courir
inclinée courir ;5"“") inclinée (2 minutes)

. ensuite diminuez . P .

(2 minutes) de 0.2/30sec (1 minute) Répétez 5 fois

Répétez 2 fois Répétez 5 fois

Répétez 5 fois

Repos ou Marche Montée : Marche Marche rapide*
exercises de (1 minute)  Courir (plat)1 (1 minute) vit‘::fe";i":zz /';in
gainage Courir min Courir jusqu’a courir

(2 minutes)  Incliné 1 min (3 minutes) (Smin) ensuite
Répétez 6 fois Marche plat 1 Répétez 5 fois d"(;"zn;:iznde
min Répétez 2 fois

Répétez 5 fois



