Plan néophyte pour 5 séances

Semaine 1
Lundi 45mn marche — 10mn étirements
. 20mn marche — 15mn PPG — 25mn technique marchedgséechnique 1)
Mardi . i
— 15mn marche avec assimilation de la marche — rements
Mercredi 45mn marche — 10mn étirements
Jeudi 15mn marche — 15mn PPG — 30mn marche
Samedi 1h00 marche — 10mn étirements
Semaine 2
Lundi 45mn marche - 10mn étirements
. 20mn marche — 15mn PPG — 25mn technique marchecgséechnique 2)
Mardi . i
— 15mn marche avec assimilation de la marche — rements
Mercredi 45mn marche — 10mn étirements
Jeudi 1§mn 'marche —15mn PPG - 15mn marche soutenue g amche
récupération
Samedi 1h00 marche — 10mn étirements
Semaine 3
Lundi 45mn marche — 10mn étirements
. 20mn marche — 15mn PPG — 25mn technique marchedgséachnique 3)
Mardi — .
— 15mn marche avec assimilation de la marche — imements
Mercredi 45mn marche — 10mn étirements
Jeudi 15mn marche — 15mn PPG — 30mn marche
Samedi 1h00 marche — 10mn étirements
Semaine 4
Lundi 1h00 marche — 10mn étirements
Mercredi 20mn marche — ;Smn .PPG — 25mn technique marchlec(eséa— 15mn
marche avec assimilation de la marche — 10mn é&tingsn
. 20mn marche — 1h00 4mn rapide 2mn lent (soit § feis5mn marche —
Samedi L
10mn étirements
Semaine5
Lundi 1h00 marche — 10mn étirements
Mardi 1h00 marche — 10mn étirements
Mercredi 20mn marche — 1_5r_nn _PPG — 25mn technique ma_rchlec(eséa— 15mn
marche avec assimilation de la marche — 10mn étinésn
15mn marche — 15mn PPG — 20mn marche — 6 x 1mpééation 30
Jeudi secondes — récupération 1'30 — 6 x 1mn récupér&iosecondes — 10mn
étirements
Samedi 1h30 marche — 10mn étirements
Semaine 6
Lundi 1h15 marche — 10mn étirements
Mardi 20mn marche — ;Smn .PPG — 25mn technique marchlec(eséa— 15mn
marche avec assimilation de la marche — 10mn é&tinésn
Mercredi 1h00 marche sur terrain souple — 10mer@gnts
15mn marche — 15mn PPG — 20mn marche — 6 x 1mpééation 30
Jeudi secondes — récupération 1'30 — 6 x 1mn récupér&bosecondes — 10mn
étirements
Samedi 1h30 marche — 10mn étirements
Semaine 7
Lundi | 1h15 marche — 10mn étirements
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U

Mardi 1h00 marche — 10mn étirements

15mn marche échauffement — 15mn PPG — 20mn mar8he30
Mercredi secondes, récupération 30 secondes — Récupératior B x 30 secondes

récupération 30 secondes — 10mn étirements
Jeudi 1h00 marche — 10mn étirements
(Samedi) 2h00 marche — 10mn étirements

Semaine 8
Lundi 1h00 marche — 10mn étirements
. 20mn marche — 15mn PPG — 30mn technique marchec@& - 10mn

Mercredi e

étirements
Jeudi 1h00 marche — 10mn étirements
Samedi 30mn marche — 1h00 marche 4mn marche rapide, 2m#r [@0mn marche

1)

— 10mn étirements

Suivra I'entrainement puis les non néophytes séaahices.
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