Presse 1999

Circuit Endurance
Guide d'entrainement 10-k : Novice

Si vous étes déjé capable de vous entrainer 30 minutes sans arrét,
alors vous étes capables d'entrainer pour votre premier course de 10 kilometre.
Voila comment vous entrainer:

repos 30 min repos 30 min repos Ccross train 40 min

repos 40 min repos 35 min repos cross train 50 min

repos 35 min repos 55 min repos cross train 60 min

Suivre le programme a votre rythme. Si, a un quelconque moment, vous ne vous sentez pas prét a passer
a I'étape suivante, répétez la derniére semaine autant de fois que nécessaire.
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