En partenariat avec:

cardio pleinair

PROGRAMME DE COURSE 5 km jgmﬁ lle

URT

Ce programme d’entrainement de 12 semaines est congu pour vous permettre

de courir 5 km. Nous vous suggérons de vous entrainer 2 a 3 fois par semaine,

et 1 fois durant le weekend. Il est fortement conseillé de marcher 5 minutes a un bon
rythme avant de débuter chaque entrainement. Surtout : amusez-vous!

Les plans d’entrainement proposés par Une Fille qui Court sont basés sur I'expertise et les programmes de Cardio Plein Air. Tous ces plans sont a titre indicatifs et peuvent servir de
base a votre progression en entrainement de course. Toutefois, ceux-ci ne devraient pas remplacer un plan déja mis en place pour vous par un professionnel de la santé si votre état
nécessite une adaptation particuliere. Vous devriez toujours vous assurer d’avoir le consentement de votre médecin si vous débuter la pratique d’un nouveau sport.

Si des douleurs surviennent pendant votre entrainement, vous devriez consulter un professionnel de la santé sans tarder.

Ce plan débute lundi le 20 février 2017

1 min marche active

Droits réservés a : Cardio Plein Air / Une Fille qui Court

Mise a jour: octobre 2016
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