Entrainement de 15 semaines débutants pour courir un 10 km
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» Echauffement/Récupération : Généralement +/- 1 kilométre Certains jours vous devez les allonger un peu pour atteindre votre distance

de course totale pour la journée
» Travail de vitesse :"6x800m a 3:47 min/km a / 400m. tranquille" signifie "Courir 6 fois 800 métres, avec un jogging de 400 métres apres

chaque course."
» Repos/Cross Training : Prenez un jour de pause, ou faites une activité modérée de cross training.






