
FĠliĐitatioŶs pouƌ votƌe Ŷouvel oďjeĐtif! EŶ adoptaŶt de saiŶes haďitudes de vie,                       
vous ďĠŶĠfiĐiez des Ŷoŵďƌeuǆ ďieŶfaits de l’aĐtivitĠ phǇsiƋue, tout eŶ iŶspiƌaŶt à                
d’autƌes peƌsoŶŶes autouƌ de vous le goût d’ġtƌe plus aĐtives. À la diƌeĐtioŶ des                       
pƌogƌaŵŵes de saŶtĠ puďliƋue, Ŷous soŵŵes heuƌeuǆ de vous aĐĐoŵpagŶeƌ                             

duƌaŶt votƌe eŶtƌaîŶeŵeŶt et Ŷous vous souhaitoŶs uŶe ďelle Đouƌse! 

Votƌe eŶtƌaîŶeuƌ...  
IaŶ Bouƌgault, B. SĐ. kiŶĠsiologue et ĐoŶseilleƌ eŶ pƌoŵotioŶ de la saŶtĠ 

DiƌeĐtioŶ des pƌogƌaŵŵes de saŶtĠ puďliƋue 

OďjeĐtif du pƌogƌaŵŵe... 
Couƌiƌ et aŵĠlioƌeƌ votƌe ϱ kŵ  

Ce pƌogƌaŵŵe est pouƌ vous si... 
Vous Đouƌez dĠjà ϯϬ ŵiŶutes eŶ ĐoŶtiŶu, 
ou si vous Đouƌez dĠjà ϱ kŵ et Ƌue vous 
dĠsiƌez aŵĠlioƌeƌ vos peƌfoƌŵaŶĐes.  

PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT 

COURIR UN ϱ KM 



 SoǇez pƌġt… la veille. PƌĠpaƌeƌ votƌe saĐ de Đouƌse la veille, et ŶoŶ le ŵatiŶ de la Đouƌse. AtteŶtioŶ à Ŷe ƌieŶ ouďlieƌ, suƌtout votƌe 
 dossaƌd de Đouƌse si vous l’avez ƌĠĐupĠƌĠ avaŶt l’ĠvĠŶeŵeŶt. 

 Ne ĐhaŶgez pas vos haďitudes de Đouƌse. Loƌs d’uŶe ĐoŵpĠtitioŶ, Đe Ŷ'est pas le ŵoŵeŶt d'essaǇeƌ de Ŷouveauǆ vġteŵeŶts et 
 suƌtout, des soulieƌs Ŷeufs. Misez suƌ des valeuƌs sûƌes pouƌ vous assuƌeƌ d’ġtƌe ĐoŶfoƌtaďle et ƌesteƌ ĐoŶĐeŶtƌĠ suƌ votƌe Đouƌse.  

 Aƌƌivez tôt. AfiŶ d’ġtƌe plus tƌaŶƋuille et de liŵiteƌ le stƌess du dĠpaƌt, suƌtout si vous devez ƌĠĐupĠƌeƌ votƌe dossaƌd et Ƌue vous             
pƌĠvoǇez avoiƌ de la diffiĐultĠ à vous ƌeŶdƌe suƌ les lieuǆ, il est pƌĠfĠƌaďle d’aƌƌiveƌ au ŵoiŶs uŶe heuƌe avaŶt le dĠpaƌt.  

 SaĐhaŶt Ƌue les ŵeilleuƌs Đouƌeuƌs se plaĐeŶt toujouƌs à l'avaŶt et Ƌue leuƌ ƌǇthŵe est tƌop ƌapide pouƌ vous, suƌ la 
 ligŶe de dĠpaƌt, plaĐez-vous à l'aƌƌiğƌe. Vous Ġviteƌez doŶĐ de paƌtiƌ tƌop ƌapideŵeŶt et vous pouƌƌez Đouƌiƌ à votƌe ƌǇthŵe. 

 L'eƌƌeuƌ la plus fƌĠƋueŶte est de Đouƌiƌ les deuǆ pƌeŵieƌs kiloŵğtƌes tƌop ƌapideŵeŶt. SoǇez ĐoŶseƌvateuƌ au dĠpaƌt et         
 gaƌdez de l'ĠŶeƌgie pouƌ la seĐoŶde paƌtie de la Đouƌse. OŶ essaie de Đouƌiƌ la deuǆiğŵe ŵoitiĠ plus vite Ƌue la pƌeŵiğƌe.  

 Si vous seŶtez Ƌue le ƌǇthŵe est tƌop ƌapide et Ƌue vous ĐoŵŵeŶĐez à avoiƌ de la diffiĐultĠ à ďieŶ ƌespiƌeƌ eŶ plus        
d’ġtƌe  tƌop essoufflĠ, Ŷ'hĠsitez pas à ƌaleŶtiƌ Ƌuitte à ŵaƌĐheƌ duƌaŶt uŶe ŵiŶute. Cette petite pause vous peƌŵettƌa de          
ƌĠĐupĠƌeƌ,  de pƌeŶdƌe ƋuelƋues ƌespiƌatioŶs leŶtes et pƌofoŶdes et de ƌepƌeŶdƌe votƌe ƌǇthŵe pƌogƌessiveŵeŶt.  

 C’est votƌe pƌeŵiğƌe eǆpĠƌieŶĐe? DoŶŶez-vous uŶ seul oďjeĐtif : fiŶiƌ la Đouƌse! Ne visez pas uŶ ĐhƌoŶo pƌĠĐis, pƌofitez du 
 ŵoŵeŶt, ƌelaǆez et aŵusez-vous!  

CONSEILS POUR RÉUSSIR ET AVOIR DU PLAISIR  

IaŶ Bouƌgault, B. SĐ. kiŶĠsiologue et ĐoŶseilleƌ eŶ pƌoŵotioŶ de la saŶtĠ   

RÈGLES DE BASE POUR SUIVRE VOTRE PROGRAMME 

 AvaŶt de ĐoŵŵeŶĐeƌ… Si vous avez passĠ la ƋuaƌaŶtaiŶe et Ƌue vous ġtes sĠdeŶtaiƌe depuis ƋuelƋues aŶŶĠes, ŵieuǆ vaut ĐoŶsulteƌ           
 votƌe ŵĠdeĐiŶ pouƌ oďteŶiƌ le feu veƌt avaŶt de dĠďuteƌ votƌe eŶtƌaîŶeŵeŶt.  

 Misez suƌ la ƌĠgulaƌitĠ. AfiŶ d’oďteŶiƌ des ƌĠsultats et ġtƌe eŶ ŵesuƌe de ĐoŵplĠteƌ votƌe ϱ kŵ, vous devez Đouƌiƌ tƌois ou Ƌuatƌe fois 
 paƌ seŵaiŶe. Suivez le pƌogƌaŵŵe saŶs ĐheƌĐheƌ à eŶ faiƌe plus afiŶ d’Ġviteƌ de se dĠĐouƌageƌ et d'aďaŶdoŶŶeƌ. Si vous dĠsiƌez eŶ faiƌe 
 uŶ peu plus, pƌatiƋuez d’autƌes spoƌts duƌaŶt vos ĐoŶgĠs de Đouƌse à pied ;eǆ. : vĠlo, ŶatatioŶ, patiŶs à ƌoues aligŶĠes, etĐ.Ϳ. 

 Rappelez-vous Ƌue le plaisiƌ Đƌoît aveĐ l'usage. Les pƌeŵiğƌes seŵaiŶes soŶt les plus diffiĐiles ŵais plus oŶ s'haďitue à Đouƌiƌ et plus 
 ça devieŶt faĐile. Nouďliez pas Ƌue… « PeƌsĠvĠƌeƌ Đ'est savoiƌ pƌeŶdƌe soŶ teŵps eŶ aǇaŶt ĐoŶfiaŶĐe d'oďteŶiƌ uŶ ƌĠsultat satisfaisaŶt. »  

 Mettez l’eŵphase suƌ l’ĠĐhauffeŵeŶt. Pouƌ ďieŶ vous ĠĐhauffeƌ et eŶ guise de ƌetouƌ au Đalŵe, ĐoŵŵeŶĐez et teƌŵiŶez vos sĠaŶĐes 
paƌ ϱ à ϭϬ ŵiŶutes de joggiŶg à iŶteŶsitĠ faiďle ou paƌ uŶe alteƌŶaŶĐe Đouƌse-ŵaƌĐhe. Étiƌez-vous seuleŵeŶt à la fiŶ de l’eŶtƌaîŶeŵeŶt. 

 L'effiĐaĐitĠ daŶs le ƌǇthŵe. Pouƌ ŵiŶiŵiseƌ la foƌĐe d’iŵpaĐt, la peƌte d’ĠŶeƌgie et le ƌisƋue de ďlessuƌe, tout eŶ ŵaǆiŵisaŶt l’effiĐaĐi-
tĠ de la foulĠe, il est pƌĠfĠƌaďle d’augŵeŶteƌ la fƌĠƋueŶĐe de ses pas au-dessus de ϭϳϬ pas/ŵiŶ, idĠaleŵeŶt ϭϴϬ… ŵġŵe au joggiŶg lent! 

 Vaƌiez vos paƌĐouƌs pouƌ Ŷe pas vous eŶŶuǇeƌ. Pouƌ les Ƌuatƌe pƌeŵiğƌes seŵaiŶes, pƌivilĠgiez des paƌĐouƌs plats suƌ ƌoute ou uŶe 
 piste d’athlĠtisŵe. Vous pouƌƌez iŶtƌoduiƌe paƌ la suite de petites ŵoŶtĠes loƌs des eŶtƌaîŶeŵeŶts paƌ iŶteƌvalles ou eŶ ĐoŶtiŶu.   

 EŶtƌaîŶez-vous au ŵoŵeŶt Ƌui Ŷous ĐoŶvieŶt daŶs la jouƌŶĠe. Toutefois, essaǇez d’Ġviteƌ de Đouƌiƌ iŵŵĠdiateŵeŶt apƌğs uŶ 
 ƌepas. Le ŵieuǆ, Đ'est de s'eŶtƌaîŶeƌ avaŶt de ŵaŶgeƌ. Si votƌe deƌŶieƌ ƌepas est loiŶ, pƌeŶez uŶe petite ĐollatioŶ uŶe heuƌe avaŶt        
 l’eŶtƌaîŶeŵeŶt ;eǆ. :  Ǉogourt, ďarre tendre, ďanane, etĐ.Ϳ et assurez-vous d’ġtre ďien hǇdratĠ.  

 ÉƋuipez-vous d’uŶe ďoŶŶe paiƌe de Đhaussuƌe et d’uŶe ŵoŶtƌe pouƌ ĐalĐuleƌ vos iŶteƌvalles ;EPIͿ. UŶ iŶteƌvalle ĐoŶsiste à 
 alteƌŶeƌ uŶe pĠƌiode de Đouƌse leŶte ou ƌapide suivie d’uŶe pĠƌiode de ŵaƌĐhe ƌapide ou de Đouƌse leŶte ;ƌĠĐupĠƌatioŶ aĐtiveͿ. DaŶs          
les  pƌeŵiğƌes seŵaiŶes de votƌe pƌogƌaŵŵe, la ŵaƌĐhe doŵiŶe ŵais pƌogƌessiveŵeŶt, la Đouƌse pƌeŶd plus de plaĐe.  

 Vous avez de la diffiĐultĠ à ƌĠĐupĠƌeƌ eŶtƌe vos eŶtƌaîŶeŵeŶts? RĠduisez lĠgğƌeŵeŶt votƌe iŶteŶsitĠ et allouez-vous plus de 
 teŵps pouƌ ƌĠĐupĠƌeƌ eŶtƌe les eŶtƌaîŶeŵeŶts. Paƌ eǆeŵple : tƌois eŶtƌaîŶeŵeŶts de Đouƌse à pied paƌ seŵaiŶe = jouƌŶĠes ŶoŶ-          
 ĐoŶsĠĐutives; Ƌuatƌe eŶtƌaîŶeŵeŶts de Đouƌse à pied paƌ seŵaiŶe = uŶe jouƌŶĠe de ƌepos apƌğs les eŶtƌaîŶeŵeŶts #Ϯ, #ϯ et #ϰ. 

 Si vous Ġpƌouvez de la douleuƌ suite à vos eŶtƌaîŶeŵeŶts, ƌeŵplaĐez des soƌties de Đouƌse à pied paƌ des sĠaŶĐes d’eŶtƌaîŶeŵeŶt         
 ĐoŵplĠŵeŶtaiƌe, eŶ ŵisaŶt paƌ eǆeŵple suƌ le vĠlo, la ŶatatioŶ ou le patiŶ à ƌoues aligŶĠes. Si la douleuƌ peƌsiste plus de tƌois jouƌs,              

ϭ 



COMMENT INTERPRÉTER VOTRE PROGRAMME 

ABRÉVIATION SIGNIFICATION 

É ÉĐhauffeŵeŶt : Au dĠďut de ĐhaƋue eŶtƌaîŶeŵeŶt ;ŵaƌĐhe ƌapide ou Đouƌse leŶteͿ. 

RC 
Retouƌ au Đalŵe : À la fiŶ de ĐhaƋue eŶtƌaîŶeŵeŶt, apƌğs la pĠƌiode d’eŶtƌaîŶeŵeŶt ĐoŶtiŶu ou paƌ iŶteƌvalles ;ŵaƌĐhe 
ƌapide ou Đouƌse leŶteͿ. IdĠaleŵeŶt, des ĠtiƌeŵeŶts « statiƋues » doiveŶt ġtƌe ƌĠalisĠes apƌğs le ƌetouƌ au Đalŵe. 

CL 

Couƌse leŶte ;iŶteŶsitĠ faiďleͿ : Votƌe Đœuƌ ďat lĠgğƌeŵeŶt plus vite Ƌu’au ƌepos saŶs Ƌue vous soǇez essoufflĠ. Vous Ŷe 
ƌesseŶtez auĐuŶe douleuƌ à l’effoƌt et il seƌa faĐile de teŶiƌ uŶe ĐoŶveƌsatioŶ. SeloŶ votƌe peƌĐeptioŶ de l'effoƌt ;ĠĐhelle 
de Ϭ à ϭϬ : Ϭ = ƌepos; ϭϬ = ŵaǆiŵuŵ Ƌue vous pouvez eŶduƌeƌͿ, Đette aĐtivitĠ se situe eŶtƌe Ϯ et ϰ. Vitesse uŶ peu plus 
leŶte Ƌue votƌe ƌǇthŵe loƌs d’uŶ ϱ kŵ eŶ ĐoŵpĠtitioŶ. 

CM 

Couƌse ŵodĠƌĠe ;iŶteŶsitĠ ŵodĠƌĠeͿ : Votƌe Đœuƌ adopte uŶ ƌǇthŵe ŵoǇeŶŶeŵeŶt ĠlevĠ, vous ĐoŵŵeŶĐez à avoiƌ 
Đhaud, votƌe ƌespiƌatioŶ est ƌelativeŵeŶt ďieŶ ŵaitƌisĠe, ŵais il peut Ǉ avoiƌ uŶ lĠgeƌ essouffleŵeŶt si vous teŶez uŶe 
ĐoŶveƌsatioŶ. Cette aĐtivitĠ se situe eŶtƌe ϱ et ϳ suƌ uŶe ĠĐhelle de peƌĐeptioŶ de l’effoƌt de Ϭ à ϭϬ. Vitesse Ƌue vous 
pouƌƌiez teŶiƌ suƌ uŶ ϱ kŵ eŶ ĐoŵpĠtitioŶ. 

CR 

Couƌse ƌapide ;iŶteŶsitĠ ĠlevĠe ŵais ŶoŶ ŵaǆiŵaleͿ : Les ŵġŵes effets Ƌue Đeuǆ de la Đouƌse leŶte soŶt peƌĐeptiďles, 
ŵais plus iŶteŶsĠŵeŶt : votƌe ƌǇthŵe ĐaƌdiaƋue et votƌe ƌespiƌatioŶ soŶt ŵaƌƋuĠs. DiffiĐile de teŶiƌ uŶe ĐoŶveƌsatioŶ eŶ 
ĐouƌaŶt. Cette aĐtivitĠ se situe eŶtƌe ϴ et ϵ suƌ uŶe ĠĐhelle de peƌĐeptioŶ de l’effoƌt de Ϭ à ϭϬ.  Vitesse plus ƌapide Ƌue la 
vitesse Ƌue vous pouƌƌiez teŶiƌ suƌ uŶ ϱ kŵ eŶ ĐoŵpĠtitioŶ. 

D 
DuƌĠe : Il s’agit de la duƌĠe totale de la sĠaŶĐe de Đouƌse à pied, iŶĐluaŶt l’ĠĐhauffeŵeŶt, la pĠƌiode d’eŶtƌaîŶeŵeŶt  
ĐoŶtiŶu ou paƌ iŶteƌvalles, aiŶsi Ƌue le ƌetouƌ au Đalŵe ;eǆ. ϰϱ', Đ'est-à-diƌe ϰϱ ŵiŶutesͿ.  

EC 
EŶtƌaîŶeŵeŶt ĐoŶtiŶu : Il se ĐaƌaĐtĠƌise paƌ uŶe iŶteŶsitĠ de tƌavail ĐoŶstaŶte Ƌui est ŵaiŶteŶue peŶdaŶt uŶe pĠƌiode 
plus ou ŵoiŶs pƌoloŶgĠe ;eǆeŵple : Đouƌiƌ à la ŵġŵe vitesse duƌaŶt ϭϱ ŵiŶutesͿ. 

EPI EŶtƌaîŶeŵeŶt paƌ iŶteƌvalles : Ce tǇpe d’eŶtƌaîŶeŵeŶt est ĐaƌaĐtĠƌisĠ paƌ des pĠƌiodes d’effoƌt de Đouƌte duƌĠe suivies 
de pĠƌiodes de ƌĠĐupĠƌatioŶ aĐtive ;ŵaƌĐhe ou ĐouƌseͿ, pouƌ des duƌĠes vaƌiĠes. 

ϭϬ ŵiŶ ;ϭ’ CL + 
ϭ’ MR/CLͿ 

Eǆeŵple… Loƌs de Đet eŶtƌaîŶeŵeŶt paƌ iŶteƌvalles ;EPIͿ, vous devez alteƌŶeƌ duƌaŶt ϭϬ ŵiŶutes, eŶtƌe l’ĠĐhauffeŵeŶt       
et le ƌetouƌ au Đalŵe, des fƌaĐtioŶs d’effoƌt de ϭ ŵiŶute de Đouƌse leŶte ;CLͿ suivie d’uŶe pĠƌiode de ƌepos aĐtive de ϭ     
ŵiŶute Ƌui s’effeĐtueƌa eŶ ŵaƌĐhaŶt ƌapideŵeŶt ;MRͿ ou eŶ ĐouƌaŶt leŶteŵeŶt ;CLͿ. ϭϱ" = ϭϱ seĐondes 
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RECOMMANDATIONS :  
 MaiŶteŶez la ŵêŵe teŶsioŶ                

duƌaŶt Ϯ0 seĐoŶdes saŶs    
doŶŶeƌ de Đoups ďƌusƋues; 

 Respiƌez ŶoƌŵaleŵeŶt; 

 Vous devez ƌesseŶtiƌ uŶe           
teŶsioŶ ŵusĐulaiƌe ŵais        
pas de douleuƌ;  

 Poƌtez uŶe atteŶtioŶ paƌtiĐu-
liğƌe à votƌe postuƌe; 

 Vous pouvez ƌĠpĠteƌ ĐhaƋue 
eǆeƌĐiĐe eŶ iŶsistaŶt suƌ les 
ŵusĐles Ƌui soŶt plus teŶdus. 

EXERCICE ϭ 

QUADRICEPS 

EXERCICE Ϯ 

ISCHIOS-JAMBIERS 

EXERCICE ϯ 

MOLLETS 

EXERCICE ϰ 

FLÉCHISSEURS DE          
LA HANCHE 

    

ÉTIREMENTS STATIQUES À LA FIN DE VOTRE ENTRAÎNEMENT  

Ϯ 



VOTRE PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT DE ϭϮ SEMAINES 

 PHASE ϭ : Mise eŶ foƌŵe de ϰ seŵaiŶes  

SEMAINE ENTRAÎNEMENT ϭ : EPI ENTRAÎNEMENT Ϯ : EPI ENTRAÎNEMENT ϯ : EC 

ϭ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϭϱ’ 

EPI : ϯǆ ;ϭ’ CM + ϭ’ CLͿ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϮϬ’ 

EPI : ϰǆ ;ϭ’ CM - ϭ’ CLͿ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϮϬ’ 

EC : ϭϬ’ CL ou CM 

Ϯ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EPI : ϳǆ ;ϭ’ CM + ϭ’ CLͿ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 

EPI : ϵǆ ;ϭ’ CM + ϭ’ CLͿ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EC : ϭϱ’ CL ou CM 

ϯ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EPI : ϱǆ ;Ϯ’ CM + ϭ’ CLͿ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 

EPI : ϳǆ ;Ϯ’ CM + ϭ’ CLͿ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EC : ϭϱ’ CL ou CM 

ϰ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 

EPI : ϱǆ ;ϯ’ CM + ϭ’ CLͿ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϱ’ 

EPI : ϲǆ ;ϯ’ CM + ϭ’ CLͿ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 

EC : ϮϬ’ CL ou CM 
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 PHASE Ϯ : EŶtƌaîŶeŵeŶt spĠĐifiƋue de ϴ seŵaiŶes 

SEMAINE ENTRAÎNEMENT ϭ : EPI ENTRAÎNEMENT Ϯ : EC ENTRAÎNEMENT ϯ : EPI ENTRAÎNEMENT ϰ : EC 

ϱ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϮϬ’ 
EPI : ϭϬ ŵiŶ ;ϭϱ" CR + ϭϱ" CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EC : ϭϱ’ CM 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϮϬ’ 
EPI : ϭϱ ŵiŶ ;ϭ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 

EC : ϮϬ’ CM 

ϲ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 
EPI : ϭϱ ŵiŶ ;ϭϱ" CR + ϭϱ" CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EC : ϭϱ’ CM 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 
EPI : ϭϱ ŵiŶ ;ϭ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϱ’ 

EC : Ϯϱ’ CM 

ϳ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 
EPI : ϭϱ ŵiŶ ;ϭϱ" CR + ϭϱ" CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EC : ϭϱ’ CM 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 
EPI : ϭϱ ŵiŶ ;ϭ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϱ’ 

EC : Ϯϱ’ CM 

ϴ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 
EPI : ϮϬ ŵiŶ ;ϭϱ" CR + ϭϱ" CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EC : ϭϱ’ CM 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 
EPI : ϮϬ ŵiŶ ;ϭ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϰϬ’ 

EC : ϯϬ’ CM 

ϵ 
É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϱ’ 
EPI : Ϯϱ ŵiŶ ;ϭ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 

EC : ϮϬ’ CM 

É : ϱ’ MR / RC : ϱ’ MR / D : ϯϱ’ 
EPI : Ϯϱ ŵiŶ ;ϯ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϰϱ’ 

EC : ϯϱ’ CM 

ϭϬ 
É : ϱ’ MR / RC : ϱ’ MR / D : ϰϬ’ 
EPI : ϯϬ ŵiŶ ;ϯ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 

EC : ϮϬ’ CM 

É : ϱ’ MR / RC : ϱ’ MR / D : ϰϬ’ 
EPI : ϯϬ ŵiŶ ;ϱ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϰϱ’ 

EC : ϯϱ’ CM 

ϭϭ 
É : ϱ’ MR / RC : ϱ’ MR / D : ϯϬ’ 
EPI : ϮϬ ŵiŶ ;ϯ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϮϬ’ 

EC : ϭϬ’ CM 

É : ϱ’ MR / RC : ϱ’ MR / D : ϯϬ’ 
EPI : ϮϬ ŵiŶ ;ϱ’ CR + ϭ’ CLͿ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϱ’ 

EC : Ϯϱ’ CM 

ϭϮ 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϯϬ’ 

EC : ϮϬ’ CL 

(une journée de repos avant 
l’eŶtƌaîŶeŵeŶt #Ϯ) 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : Ϯϱ’ 

EC : ϭϱ’ CL 

(une journée de repos avant 
l’eŶtƌaîŶeŵeŶt #ϯ) 

É : ϱ’ CL / RC : ϱ’ CL / D : ϮϬ’ 

EC : ϭϬ’ CL 

(une journée de repos avant          
la Đouƌse) 

COURSE DE ϱ KM 

ϯ 


