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IL	
  FAUT	
  TOUJOURS	
  DÉBUTER	
  L'ENTRAINEMENT	
  AVEC	
  UNE	
  MARCHE	
  DE	
  5	
  MINUTES	
  EN	
  AUGMENTANT	
  PROGRESSIVEMENT	
  LA	
  VITESSE	
  ET	
  FAIRE	
  LA	
  MÊM	
  CHOSE	
  À	
  LA	
  FIN	
  EN	
  
DIMINUANT	
  LA	
  VITESSE.	
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  =	
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Basé	
  sur	
  10	
  semaine	
  à	
  raison	
  de	
  4	
  x	
  semaine.	
  	
  Il	
  est	
  possible	
  de	
  remplacer	
  1	
  des	
  entrainements	
  par	
  une	
  autre	
  activité	
  MAIS	
  jamais	
  l'entrainement	
  le	
  plus	
  long.


