Votre premier 5 km
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Marcher 10 minutes - Courir 30 secondes, marcher 1 minute, trois fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 30 secondes, marcher 1 minute, quatre fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 30 secondes, marcher 1 minute, cinq fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 30 secondes, marcher 1 minute, six fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 30 secondes, marcher 1 minute, sept fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 1 minute, marcher 1 minute, trois fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 1 minute, marcher 1 minute, quatre fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 1 minute, marcher 1 minute, cing fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 1 minute, marcher 1 minute, six fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 minutes - Courir 1 minute, marcher 1 minute, sept fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 min - Courir 1 min 30 secondes, marcher 1 min, quatre fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 min - Courir 1 min 30 secondes, marcher 1 min, cing fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 min - Courir 1 min 30 secondes, marcher 1 min, six fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 min - Courir 1 min 30 secondes, marcher 1 min, sept fois - Marcher 10 minutes
Marcher 10 min - Courir 1 min 30 secondes, marcher 1 min, huit fois - Marcher 10 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 2 minutes, marcher 1 minute, 6 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 2 minutes, marcher 1 minute, 7 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 2 minutes, marcher 1 minute, 8 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 2 minutes, marcher 1 minute, 9 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 3 minutes, marcher 1 minute, 6 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 3 minutes, marcher 1 minute, 7 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 3 minutes, marcher 1 minute, 8 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 4 minutes, marcher 1 minute, 6 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 4 minutes, marcher 1 minute, 7 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 5 minutes, marcher 1 minute, 4 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 5 minutes, marcher 1 minute, 5 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 5 minutes, marcher 1 minute, 6 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 7 minutes, marcher 1 minute, 3 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 7 minutes, marcher 1 minute, 4 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 10 minutes, marcher 1 minute, 2 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 10 minutes, marcher 1 minute, 3 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 15 minutes, marcher 1 minute, 2 fois - Marcher 5 minutes
Marcher 5 minutes - Courir 20 minutes - Marcher 5 minutes

Marcher 5 minutes - Courir 25 minutes - Marcher 5 minutes

Marcher 5 minutes - Courir 30 minutes - Marcher 5 minutes



