Votre plan d'entrainement pour un marathon en 4:12-45 ke 12/05/2013

Vous devez modifier vos entrées ?

: Deéplacer les jours de course < > .
Courses par semaine 2 3 Enregistrer votre plan

mardi

25

Repos

mercredi

5 km Footing
7:16 minkm

eudi
7

8 km Footing
7:16 min/km

vendredi

28

Repos

samedi

29

5 km Footing
7:16 minkm

dimanche
30

8 km
Confortable

6:43-6:09

31 décembre 2012

Repos 5 km Footing 8 km Repos 8 km Repos 12 km
7-16 minkm Consolidation Consolidation Confortable
6:09-5:43 6:09-5:43 6:42-6:09
Repos 5 km Footing 8 km Repos 8 km Repos 12 km
7-16 minkm Consolidation Consolidation Confortable
6:06-5:42 6:06-5:42 6:42-6:08
Repos 5 km Footing 8 km Rapide Repos 8 km Rapide Repos 16 km
7:16 min/km 6:01-5:42 6:01-5:42 Corlfor‘lable
6:42-6:08
lundi mardi mercredi Jeudi wendredi zamedi dimanchz
Repos 5 km Footing 8 km Rapide Repos Repos 5 km Footing 8 km Rapide
715 minkm 6:00-5:41 7:15 minkm 6:00-5:41
Repos 5 km Footing 8 km Rapide Repos 8 km Rapide Repos 16 km
7:15 minkm 6:00-5:41 6:00-5:41 Confor‘lfble
6:40-6:07
Repos 5 km Footing 8 km Rapide Repos 8 km Rapide Repos 16 km
7:14 minkm 5:59-5:40 5-50-5:40 Confortable
6:40-6:06
Repos 5 km Footing 8 km Repos Repos 5 km Footing 12 km
7:13 minkm Confortable 7-12 minkm Confortable
£:39-6:05 6:39-6:05



Repos Repos 5 km Footing 12 km Rapide Repos 5 km Footing 20 km Rythme
7:17 min/km 6:01-5:38 7:17 minfkm 6:04 min/km
Repos Repos 5 km Footing 12 km Rapide Repos 5 km Footing 20 km Rythme
711 minkm 6:00-5:57 711 minkm 6:04 min/km
Repos Repos 5 km Footing 12 km Rapide Repos 5 km Footing 12 km
7:10 minkm 5:50-5:56 7:10 min/km Confortable
f:36-6:02
Repos Repos 5 km Footing 12 km Rapide Repos 5 km Footing 24 km Rythme
7:09 minkm 3:58-5:35 7:09 minkm 6:04 min/km
lundi mardi mercred Jeudi wendredi =amedi dimanche
Repos Repos 5 km Footing 8 km Repos 5 km Footing 12 km
Confortable 7-07 minkm Confortable

7:07 minkm

6:34-6:00

6:34-6:00

Repos Repos 5 km Footing 12 km Rapide Repos 5 km Footing 28 km Rythme
7:07 minkm 3:56-5:33 7:07 minkm §:04 min/km
Repos Repos 5 km Footing 12 km Rapicdle Repos 5 km Footing 12 km
7:06 minkm 5:56-5:53 7-06 minkm Confortable
] 3:59
Repos Repos 5 km Footing 8 km Rapide Repos 5 km Footing 32 km Rythme

7:06 minkm

2103202

7:06 min/km

6:04 min/km



eudi

samedi

dimanche

Repos Repos 5 km Footing 8 km Rythme Repos 5 km Footing 16 km Rythme
7:05 min/km de course 7:05 min/km de course
3:58 minfkm 3:58 min/km
Repos Repos 5 km Footing 8 km Rythme Repos 5 km Footing 12 km Rythme
7:05 min/km de course 7:05 min/km de course
35:38 minkm 3:38 min/km
Repos 5 km Footing 8 km Rythme Repos 5 km Footing Repos
7:05 minkm de course 7:05 minkm
3:38 minkm

Récupération

Repos Repos Repos Repos Repos Repos 5 km Footing
7:03 min/km
lundi mardi mercredi eudi vendredi zamedi dimanche
Repos 5 km Footing 8 km Repos Repos 5 km Footing 8 km
7:03 minfkm Confortable 7-03 min/km Confortable
6:29-5:36 6:29-5:36
Repos 5 km Footing 8 km Repos Repos 5 km Footing 8 km
7-03 minkm Consolidation 703 min/km Consolidation
3:36-5:32 3:56-53:32
Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos
Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos



