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Les conseils Décathlon pour bien débuter

5'de marche active
4 répétitions de (30" de course suivies de 1' de marche)
5'de marche active

5' de marche active
6 répétitions de (30" de course suivies de 1' de marche)
5' de marche active

5'de marche active

4 répétitions de (30" de course suivies de 1' de marche)
5'de marche active

4 répétitions de (45" de course suivies de 1' de marche)
5'de marche active

5' de marche active
10 répétitions de (30" de course suivies de 1' de marche)
5'de marche active

5' de marche active

4 répétitions de (45" de course suivies de 1' de marche)
5'de marche active

4 répétitions de (1' de course suivies de 1' de marche)
5'de marche active

10' de marche active
2 répétitions de (2' de course suivies de 1' de marche)
5'de marche active
4 répétitions de (30" de course suivies de 30" de marche)
5'de marche active

20' de marche active

25' de marche active

30' de marche active

10' de marche active
2 répétitions de (3' de course suivies de 1' de marche)
100 marches d'escaliers a gravir ou 1 cOte a grimper sur votre parcours
10' de marche active

30' de marche active

10' de marche active
1km en courant
10 min de marche active

10' de marche active
5 répétitions de 30" de course rapide suivies de 30" de course lente
5' de marche active
Dans une cote : 3 montées de 100 m en courant, récupération en marchant
dans la descente

30' de marche active

10' de marche active
1,5 Km en courant
10 min de marche active

10' de marche active
8 répétitions de 30" de course rapide suivies de 30" de course lente
5'de marche active

300 marches d'escaliers a gravie ou dans une cote : 5 montées de 100 m
en courant, récupération en marchant dans la descente

30' de marche active

10' de marche active
2 km en courant
10 min de marche active

35' de marche active

40' de marche active

45' de marche active

10' de marche active
8 répétitions de 30" de course rapide suivies de 30" de course lente
5'de marche active
8 montées de 100 m en courant, récupération en marchant dans la descente
10' de marche active

45' de marche active

10' de marche active
2,5 km en courant
10 min de marche active

10' de course lente
6 répétitions de 30" de course rapide suivies de 30" de course lente
5' de marche active
4 répétitions de 1' de course rapide suivies de 1' de course lente
10' de course lente

20' de marche active
10' de course lente
20' de marche active

15' de marche active
3 km en courant
15 min de marche active

20' de marche active
10' de course lente
20' de marche active

15' de course lente
6 répétitions de 30" de course rapide suivies de 30" de course lente
15' de course lente

20' de marche active
10' de course lente
20' de marche active

10' de marche active
10' de course lente
10' de marche active

Brest Urban Trail

4 km




