
Jan Fév Mars Avril Mai Juin Juil Août Sept
d 1 m 1 j 1 d 1 m 1 v 1 d 1 m 1 S 1
l 2 j 2 v 2 l 2 m 2 s 2 l 2 j 2 D 2
m 3 v 3 s 3 m 3 j 3 d 3 m 3 v 3 L 3
m 4 s 4 d 4 m 4 v 4 l 4 m 4 s 4 m 4
j 5 d 5 l 5 j 5 s 5 m 5 j 5 d 5 m 5
v 6 l 6 m 6 v 6 d 6 m 6 v 6 l 6 J 6
s 7 m 7 m 7 s 7 l 7 j 7 s 7 m 7 V 7
d 8 m 8 j 8 d 8 m 8 v 8 d 8 m 8 S 8
l 9 j 9 v 9 l 9 m 9 s 9 l 9 j 9 D 9
m 10 v 10 s 10 m 10 j 10 d 10 m 10 v 10 L 10
m 11 s 11 d 11 m 11 v 11 l 11 m 11 s 11 m 11
j 12 d 12 l 12 j 12 s 12 m 12 j 12 d 12 m 12
v 13 l 13 m 13 v 13 d 13 m 13 v 13 l 13 J 13
s 14 m 14 m 14 s 14 l 14 j 14 s 14 m 14 V 14
d 15 m 15 j 15 d 15 m 15 v 15 d 15 m 15 S 15
l 16 j 16 v 16 l 16 m 16 s 16 l 16 j 16 D 16
m 17 v 17 s 17 m 17 j 17 d 17 m 17 v 17 L 17
m 18 s 18 d 18 m 18 v 18 l 18 m 18 s 18 m 18
j 19 d 19 l 19 j 19 s 19 m 19 j 19 d 19 m 19
v 20 l 20 m 20 v 20 d 20 m 20 v 20 l 20 J 20
s 21 m 21 m 21 s 21 l 21 j 21 s 21 m 21 V 21
d 22 m 22 j 22 d 22 m 22 v 22 d 22 m 22 S 22
l 23 j 23 v 23 l 23 m 23 s 23 l 23 j 23 D 23
m 24 v 24 s 24 m 24 j 24 d 24 m 24 v 24 L 24
m 25 s 25 d 25 m 25 v 25 l 25 m 25 S 25 m 25
j 26 d 26 l 26 j 26 s 26 m 26 j 26 D 26 m 26
v 27 l 27 m 27 v 27 d 27 m 27 v 27 L 27 J 27
s 28 m 28 m 28 s 28 l 28 j 28 s 28 m 28 V 28
d 29 m 29 j 29 d 29 m 29 v 29 d 29 m 29 S 29
l 30 v 30 l 30 m 30 s 30 l 30 J 30 D 30
m 31 s 31 j 31 m 31 V 31

mon objectif

2012
km

Pour un programme d’entraînement consultez la section « entraînement et nutrition » sur le site www.marathondemontreal.com

Marchons Courons à Trécesson


