10 km en 45 mn (13,3 km/h)

Protocole d'échauffement :
a) 5mn de marche, mouvements divers et respirations complétes ;

b) 20mn de footing trés lent ;

Sources : Magasine Running ATTITUDE — Hors série n°8

)
c) 5a 10 mn d'étirements ;
d) 5 a 10 mn de footing lent ;
e) 5 accélérations progressives sur 100m.
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