Courir 10 km en 8 semaines

La condition prealable a ce plan d'entrainement est de courir 30 minutes sans sarréter. Sinon, Il est preférable de commencer par le plan d'entrainement de 5 km. Important pendant l'entrainement: soyez a l'écoute de
vOs sensations et augmentez le rythme progressivement. Il vaut aussi la peine d'intégrer des exercices de technique de course avant une séance de jogging afin de pouvoir courir efficacement (css.ch/courir).

1 semaine

Demarrage

2¢ semaine

Debuter en douceur

3¢ semaine

Commencer a progresser

4¢ semaine

Intensifier 'entrainement

5¢ semaine

Tester la vitesse de compeétition

6¢ semaine

Alterner la vitesse
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1" jour

Pause

Pause

Pause

Pause

Pause

Pause

2¢ jour

O 3 x15 de course d'endurance moyenne
E 2' de marche apres chague sequence

cgg 2 x 20" de course d’endurance moyenne
Z 2' de course d'endurance légere apres chaque
sequence

O
;gb 30’ de fartlek

10’ d'échauffement en douceur

o 5x400 md'intervalles (3 de marche entre
Eb chaque séquence)

10’ de recupération en trottinant

- — — —— —ee —

O
o , .
E Course d'endurance rapide sur 6 km

10’ d'échauffement en douceur

o 4 x800 mdintervalles (3' de marche entre
Bb chaque séquence)

10" de récupération en trottinant

s s eee———————

3¢ jour

Pause

Pause

Pause

Pause

Pause

Pause

4¢ jour

O

@ 6 x 30 sec

g 20’ de course d'endurance
E legere ou moyenne

O

@ 6 x 30 sec

g 20' de course d'endurance
;@ legere ou moyenne

O

@ 6 x 45 sec

g 30’ de course d'endurance
B legere ou moyenne

O

@ 6 x 45 sec

g 30’ de course d'endurance
B legere ou moyenne

O

@ 4 x 30 sec

© 30" de course d'endurance
;?) legere ou moyenne

O

@ 4 x 60 sec

g 40’ de course d'endurance
E legere ou moyenne

5¢ jour

Pause

Pause

Pause

Pause

Pause

Pause

Week-end (6¢ + 7¢ jours)

O
Ea 35" de course d'endurance légere

o
Ea 40' de course d'endurance légére

o
E\b 45' de course d'endurance légeére

S 50°d d'end lege
E e course d'endurance legere

O
Ea 60 de course d'endurance légére

O
Bb 65’ de course d'endurance légere

Votre sante.
Votre partenaire.
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Courir 10 km en 8 semaines

La condition prealable a ce plan d'entrainement est de courir 30 minutes sans s'arréter. Sinon, Il est preférable de commencer par le plan d'entrainement de 5 km. Important pendant ['entrainement: soyez a l'ecoute
de vos sensations et augmentez le rythme progressivement. Il vaut aussi la peine d'intégrer des exercices de technique de course avant une séance de jogging afin de pouvoir courir efficacement (css.ch/courir).

1¢" jour 2°¢jour 3¢ jour 4¢ jour 5¢jour Week-end (6¢ + 7¢ jours)
/¢ semaine O @ 4 x 60 sec O 70' de course d'endurance légére
O ! I O
E Course d'endurance rapide sur 8 km W) B en terminant par une ségquence
Pause Pause : . , Pause e
@b 40’ de course d’'endurance d'accélération
Passer aux choses sérieuses < legere Ou moyenne
e
8¢ semaine 10" d'échauffement en douceur O 5 2o Fend oe
5 5x400 m dintervalles (1' de marche entre ly 5x60sec Fe 70 de course dendurance légere
Pause @b : Pause . , Pause
J chaque sequenc.e) | O 20’ de course d'endurance d'accélération
Bien prépare 10’ de recupération en trottinant 2 légére ou moyenne
Sl— 2= = = =  ——
9¢ semaine O ©C 20’ de course d'endurance & :
Eb 30' de course d'endurance avec 3 sprints E‘b aqe Eb Courir 10 km
Pause Pause €gere ou moyenne Pause
Derniere semaine
——__....... ...
" = minutes Bl 5: Intervalles intensifs — entrainement tres intensif, ne peut étre maitrisé que sur une courte durée.
Course d’endurance rapide = vitesse de B 4: Fartlek intensif, course d’endurance rapide et vitesse de compétition — entrainement difficile, le rythme ne peut étre maintenu que sur une courte durée /
compeétition une distance limitée.
Fartlek («jeux de course» en suédois) = Bl 3. Course d'endurance moyenne et fartlek — rythme de course de la plupart des coureurs. Effort perceptible.
entrainement consistant a varier la vitesse de B 2: Course d'endurance légéere — rythme lent, il est toujours possible de parler sans probléme.
course sans véritables régles (le coureur s'amuse a 1: Rythme tres confortable, préférer un terrain plutdt plat.
changer d'allure, en accélerant et en ralentissant au 5 o
gré de ses envies, de son humeur et du terrain). E = entrainement a la course @ = saut a la corde (afficher les informations)

Entrainement par intervalles = intervalles de
niveau d'intensité 4-5, entrecoupeés de 400 m de

trottinement ou de marche decontractee.

Votre sante.
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