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Jour Semaine 1 min Semaine 2 min Semaine 3 min Semaine 4 min

Lundi (1’M+1’C)x15 30 (1’M+2’C)x10 30 (1’M+3’C)x8 32 (1’M+5’C)x5 30

Mercredi (1’M+1’C)x15 30 (1’M+2’C)x10 30 (1’M+3’C)x8 32 (1’M+5’C)x6 36

Vendredi (1’M+1’C)x20 40 (1’M+2’C)x15 45 (1’M+3’C)x10 40 (1’M+5’C)x6 36

Samedi (1’M+1’C)x5 + 
course continue 5’ + 
(1’M+1’C)x5

25 (1’M+2’C)x3 +  
course continue 10’ + 
(1’M+2’C)x3

28 (1’M+3’C)x3 +  
course continue 10’ + 
(1’M+3’C)x3

34 (1’M+5’C)x2 +  
course continue 15’ + 
(1’M+5’C)x2

39

Légende
M = marche
C = course / jogging
min = nombre de minutes par entraînement

http://viva-sante.ca
http://www.viva-sante.ca
http://www.richardbeliveau.org/
http://www.cancer.ca/
http://www.psychologies.com/
mailto:vivasante@lacapitale.com

