REUSSIR A COURIR EN 30 MINUTES N Running
EN 8 SEMAINES /) Addict

Pensez a bien vous échauffer avec 5 minutes de marche avant chaque séance :)
Séances a réaliser 3x par semaine pour atteindre I'objectif !

— o O] répétition
SEMAINE 1 _ L 7
30 SECONDES 3 MINUTES
_ O O répétition
SEMAINE 2 _ N 7
1MINUTE 2 MINUTES
. (@) (0] répétition
SEMAINE 3 . X7
2 MINUTES TMINUTE
(o) o) répétition
SEMAINE 4 ~ % x7
3 MINUTES 1MINUTE
_ O (@] répétition
SEMAINE 5 . % «5
5 MINUTES 1MINUTE
. (@] (@) répétition
SEMAINE 6 . % X3
10 MINUTES TMINUTE
_ (@) (e) répétition
SEMAINE 7 - @g’ %2
15 MINUTES 1MINUTE
_ QN
SEMAINE 8 _
30 MINUTES
o [e]

‘_‘!! course % marche

r iWHTC.H
TU MERITES MIEUX
] o= 1 MOIS OFFERT
- SUUNTO
J'AI CREE L’APP QUI S'ADAPTE A TOI. STRAVA AVEC LE CODE RUNNINGADDIGTPLAN

PAS L'INVERSE.
CAMPUS

i
48 6K Awiz



https://www.campus.coach/running-addict?utm_source=RunningAddict&utm_medium=PDF&utm_campaign=planentrainements&utm_term=debutant

