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Sem. 1 
Entraînement 1 - IT  
- Course a  allure tranquille 5'. Marche rapide 5' 
- Re pe ter 2 fois 

Entraînement 2 - IT 
- Course a  allure tranquille 4'. Marche rapide 4' 
- Re pe ter 3 fois 

Entraînement 3 - IT  
- Course a  allure tranquille 5'. Marche rapide 5' 
- Re pe ter 3 fois 

Sem. 2 
Entraînement 4 - Montée 
- Marche rapide en monte e 15' 

Entraînement 5 - IT  
- Course a  allure tranquille 10'. Marche rapide 5' 
- Re pe ter 2 fois 

Entraînement 6 - IT  
- Course a  allure tranquille 7'. Marche rapide 3' 
- Re pe ter 3 fois 

Sem. 3  
 Entraînement 7 - IT  

- Course a  allure tranquille 12'. Marche rapide 3' 
- Re pe ter 2 fois 

Entraînement 8 - IT 
- e chauffement 15' 
- Course rapide 2' - course de re cupe ration 2' 
- Re pe ter 4 fois 

Entraînement 9 - Endurance de base 
- Course continue a  plat 20' 
- Allure: tranquille 

Sem. 4 
 
  Repos 

Entraînement 10 - Récupération 
Éntrainement autre sport  
(natation, ve lo, badminton, pilate etc.) 
 

REPOS 
Entraînement 11 - Endurance de base 
- Course continue a  plat 25' 
- Allure: tranquille 

Sem. 5 
 Entraînement 12 - Endurance de base 

- Course continue a  plat 30' 
- Allure: tranquille 

Entraînement 13 - Montée 
- e chauffement 15' 
- Course en monte e 1' -marche 1' 
- Re pe ter 5 fois 

Entraînement 14 - Course 
- Course continue a  plat de 5km 
- Allure: allure de course 

Sem. 6 
 Entraînement 15 - Endurance de base 

- Course continue sur terrain vallonne  30' 
- Allure: tranquille 

Entraînement 16 - IT 
- e chauffement 15' 
- Course rapide 3' - course de re cupe ration 90'' 
- Re pe ter 4 fois 

Entraînement 17 - Endurance de base 
- Course continue a  plat 45' 
- Allure: tranquille 

Sem. 7 Entraînement 18 - IT 
- e chauffement 10' 
- Course rapide 1' - course de re cupe ration 1' 
- Re pe ter 6 fois 
- Re cupe ration course lente 10' 

Entraînement 19 - Montée 
- Marche rapide en monte e 30'  

Entraînement 20 - Course 
- Course continue a  plat de 7km 
- Allure: allure de course 

Plan d’entrainement « débutant » sur 12 semaines.  (3x / semaine) 
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Sem. 8 
 
Repos 

Entraînement 21 - Récupération 
Éntrainement autre sport  
(natation, ve lo, badminton, pilate etc.) 
 

REPOS 
Entraînement 22 - Endurance de base 
- Course continue a  plat 25' 
- Allure: tranquille 

Sem. 9 

Entraînement 23 - Endurance de base 
- Course continue a  plat 60' 
- Allure: tranquille 

Entraînement 24 -Montée 
- Course a  allure tranquille a  plat 15' 
- Course en monte e 30'' - marche en monte e 30''. Re pe ter 8 fois 
- Course a  allure tranquille a  plat 15' 

Entraînement 25 - Course 
- Course continue a  plat 45' 
- Allure: allure de course 

Sem. 10 Entraînement 26 - IT 
- Course a  allure tranquille 10' 
- Course rapide 10' 
- Course a  allure tranquille 10' 

Entraînement 27 - IT 
- e chauffement 10' 
- Course rapide 2' - course de re cupe ration 1' 
- Re pe ter 6 fois 

Entraînement 28 - Course 
- Course continue en terrain vallonne  de 8km 
- Allure: allure de course 

Sem. 11 
Entraînement 29 - Course 
- Course continue a  plat de 7km 
- Allure: allure de course 

Entraînement 30 - IT 
- e chauffement 10' 
- Course rapide 3' - course de re cupe ration 90'' 
- Re pe ter 5 fois 

Entraînement 31 - Course 
- Course continue a  plat 40' 
- Allure: allure de course 

Sem. 12 

Entraînement 32 - Course 
- Course continue a  plat 30' 
- Allure: allure de course 

Entraînement 33 - IT 
- e chauffement 10' 
- Course rapide 2' - course de re cupe ration 1' 
- Re pe ter 6 fois 

Jeudi : REPOS 
 
Vendredi - Entraînement 34 
- course continue a  plat a  allure de course 15'  
- 5 lignes droites  
- acce le ration progressive environ 150 me tres 
 

Plan d’entrainement « débutant » sur 12 semaines.  (3x / semaine) 

Lors des entraî nements en endurance de base, l'allure de course de crite comme "tranquille" correspond a  un rythme auquel vous pouvez facilement parler et qui vous essouffle peu. Il est tre s important de faire ces courses 

a  un rythme lent.  

Lors des entraî nements a  allure de course, courrez au me me rythme que si vous e tiez en compe tition. L'allure de course doit e tre nettement supe rieure a  celle des entraî nements d'endurance de base.  

Lors de la partie "course rapide" des entraî nements d'interval training (IT), vous devez courir le plus rapidement possible sur la dure e donne e, tout en maintenant une re gularite  durant toute la se rie. Lors de la partie 

"course de re cupe ration",  vous devez courir tre s lentement sans pour autant marcher. Ces entraî nements doivent e tre tre s difficiles et il est important de s'e chauffer correctement avec des exercices ou de la course avant. 

Il est important et be ne fique d'ajouter des exercices de renforcement musculaire en paralle le des entraî nements spe cifiques de course a  pied. 
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