
F li itatio s pou  vot e ouvel o je tif! E  adopta t de sai es ha itudes de vie,                       
vous fi iez des o eu  ie faits de l’a tivit  ph si ue, tout e  i spi a t à                
d’aut es pe so es autou  de vous le goût d’ t e plus a tives. À la di e tio  des                       
p og a es de sa t  pu li ue, ous so es heu eu  de vous a o pag e                              

du a t vot e e t aî e e t et ous vous souhaito s u e elle ou se! 

Vot e e t aî eu ...  
Ia  Bou gault, B. S . ki siologue et o seille  e  p o otio  de la sa t  

Di e tio  des p og a es de sa t  pu li ue 

O je tif du p og a e... 
Cou i  et a lio e  vot e  k   

Ce p og a e est pou  vous si... 
Vous ou ez d jà  i utes e  o ti u, 
ou si vous ou ez d jà  k  et ue vous 
d si ez a lio e  vos pe fo a es.  

PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT 

COURIR UN  KM 



 So ez p t… la veille. P pa e  vot e sa  de ou se la veille, et o  le ati  de la ou se. Atte tio  à e ie  ou lie , su tout vot e 
 dossa d de ou se si vous l’avez up  ava t l’ v e e t. 

 Ne ha gez pas vos ha itudes de ou se. Lo s d’u e o p titio , e 'est pas le o e t d'essa e  de ouveau  v te e ts et 
 su tout, des soulie s eufs. Misez su  des valeu s sû es pou  vous assu e  d’ t e o fo ta le et este  o e t  su  vot e ou se.  

 A ivez tôt. Afi  d’ t e plus t a uille et de li ite  le st ess du d pa t, su tout si vous devez up e  vot e dossa d et ue vous             
p vo ez avoi  de la diffi ult  à vous e d e su  les lieu , il est p f a le d’a ive  au oi s u e heu e ava t le d pa t.  

 Sa ha t ue les eilleu s ou eu s se pla e t toujou s à l'ava t et ue leu  th e est t op apide pou  vous, su  la 
 lig e de d pa t, pla ez-vous à l'a i e. Vous vite ez do  de pa ti  t op apide e t et vous pou ez ou i  à vot e th e. 

 L'e eu  la plus f ue te est de ou i  les deu  p e ie s kilo t es t op apide e t. So ez o se vateu  au d pa t et         
 ga dez de l' e gie pou  la se o de pa tie de la ou se. O  essaie de ou i  la deu i e oiti  plus vite ue la p e i e.  

 Si vous se tez ue le th e est t op apide et ue vous o e ez à avoi  de la diffi ult  à ie  espi e  e  plus        
d’ t e  t op essouffl , 'h sitez pas à ale ti  uitte à a he  du a t u e i ute. Cette petite pause vous pe ett a de          

up e ,  de p e d e uel ues espi atio s le tes et p ofo des et de ep e d e vot e th e p og essive e t.  

 C’est vot e p e i e e p ie e? Do ez-vous u  seul o je tif : fi i  la ou se! Ne visez pas u  h o o p is, p ofitez du 
 o e t, ela ez et a usez-vous!  

CONSEILS POUR RÉUSSIR ET AVOIR DU PLAISIR  
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RÈGLES DE BASE POUR SUIVRE VOTRE PROGRAMME 

 Ava t de o e e … Si vous avez pass  la ua a tai e et ue vous tes s de tai e depuis uel ues a es, ieu  vaut o sulte            
 vot e de i  pou  o te i  le feu ve t ava t de d ute  vot e e t aî e e t.  

 Misez su  la gula it . Afi  d’o te i  des sultats et t e e  esu e de o pl te  vot e  k , vous devez ou i  t ois ou uat e fois 
 pa  se ai e. Suivez le p og a e sa s he he  à e  fai e plus afi  d’ vite  de se d ou age  et d'a a do e . Si vous d si ez e  fai e 
 u  peu plus, p ati uez d’aut es spo ts du a t vos o g s de ou se à pied e . : v lo, atatio , pati s à oues alig es, et . . 

 Rappelez-vous ue le plaisi  oît ave  l'usage. Les p e i es se ai es so t les plus diffi iles ais plus o  s'ha itue à ou i  et plus 
 ça devie t fa ile. Nou liez pas ue… « Pe s v e  'est savoi  p e d e so  te ps e  a a t o fia e d'o te i  u  sultat satisfaisa t. »  

 Mettez l’e phase su  l’ hauffe e t. Pou  ie  vous hauffe  et e  guise de etou  au al e, o e ez et te i ez vos s a es 
pa   à  i utes de joggi g à i te sit  fai le ou pa  u e alte a e ou se- a he. Éti ez-vous seule e t à la fi  de l’e t aî e e t. 

 L'effi a it  da s le th e. Pou  i i ise  la fo e d’i pa t, la pe te d’ e gie et le is ue de lessu e, tout e  a i isa t l’effi a i-
t  de la foul e, il est p f a le d’aug e te  la f ue e de ses pas au-dessus de  pas/ i , id ale e t … e au joggi g lent! 

 Va iez vos pa ou s pou  e pas vous e u e . Pou  les uat e p e i es se ai es, p ivil giez des pa ou s plats su  oute ou u e 
 piste d’athl tis e. Vous pou ez i t odui e pa  la suite de petites o t es lo s des e t aî e e ts pa  i te valles ou e  o ti u.   

 E t aî ez-vous au o e t ui ous o vie t da s la jou e. Toutefois, essa ez d’ vite  de ou i  i diate e t ap s u  
 epas. Le ieu , 'est de s'e t aî e  ava t de a ge . Si vot e de ie  epas est loi , p e ez u e petite ollatio  u e heu e ava t        
 l’e t aî e e t e . :  ogourt, arre tendre, anane, et .  et assurez-vous d’ tre ien h drat .  

 É uipez-vous d’u e o e pai e de haussu e et d’u e o t e pou  al ule  vos i te valles EPI . U  i te valle o siste à 
 alte e  u e p iode de ou se le te ou apide suivie d’u e p iode de a he apide ou de ou se le te up atio  a tive . Da s          
les  p e i es se ai es de vot e p og a e, la a he do i e ais p og essive e t, la ou se p e d plus de pla e.  

 Vous avez de la diffi ult  à up e  e t e vos e t aî e e ts? R duisez l g e e t vot e i te sit  et allouez-vous plus de 
 te ps pou  up e  e t e les e t aî e e ts. Pa  e e ple : t ois e t aî e e ts de ou se à pied pa  se ai e = jou es o -          
 o s utives; uat e e t aî e e ts de ou se à pied pa  se ai e = u e jou e de epos ap s les e t aî e e ts # , #  et # . 

 Si vous p ouvez de la douleu  suite à vos e t aî e e ts, e pla ez des so ties de ou se à pied pa  des s a es d’e t aî e e t         
 o pl e tai e, e  isa t pa  e e ple su  le v lo, la atatio  ou le pati  à oues alig es. Si la douleu  pe siste plus de t ois jou s,              

 



COMMENT INTERPRÉTER VOTRE PROGRAMME 

ABRÉVIATION SIGNIFICATION 

É É hauffe e t : Au d ut de ha ue e t aî e e t a he apide ou ou se le te . 

RC 
Retou  au al e : À la fi  de ha ue e t aî e e t, ap s la p iode d’e t aî e e t o ti u ou pa  i te valles a he 
apide ou ou se le te . Id ale e t, des ti e e ts « stati ues » doive t t e alis es ap s le etou  au al e. 

CL 

Cou se le te i te sit  fai le  : Vot e œu  at l g e e t plus vite u’au epos sa s ue vous so ez essouffl . Vous e 
esse tez au u e douleu  à l’effo t et il se a fa ile de te i  u e o ve satio . Selo  vot e pe eptio  de l'effo t helle 

de  à  :  = epos;  = a i u  ue vous pouvez e du e , ette a tivit  se situe e t e  et . Vitesse u  peu plus 
le te ue vot e th e lo s d’u   k  e  o p titio . 

CM 

Cou se od e i te sit  od e  : Vot e œu  adopte u  th e o e e e t lev , vous o e ez à avoi  
haud, vot e espi atio  est elative e t ie  ait is e, ais il peut  avoi  u  l ge  essouffle e t si vous te ez u e 
o ve satio . Cette a tivit  se situe e t e  et  su  u e helle de pe eptio  de l’effo t de  à . Vitesse ue vous 

pou iez te i  su  u   k  e  o p titio . 

CR 

Cou se apide i te sit  lev e ais o  a i ale  : Les es effets ue eu  de la ou se le te so t pe epti les, 
ais plus i te s e t : vot e th e a dia ue et vot e espi atio  so t a u s. Diffi ile de te i  u e o ve satio  e  

ou a t. Cette a tivit  se situe e t e  et  su  u e helle de pe eptio  de l’effo t de  à .  Vitesse plus apide ue la 
vitesse ue vous pou iez te i  su  u   k  e  o p titio . 

D 
Du e : Il s’agit de la du e totale de la s a e de ou se à pied, i lua t l’ hauffe e t, la p iode d’e t aî e e t  
o ti u ou pa  i te valles, ai si ue le etou  au al e e . ', 'est-à-di e  i utes .  

EC 
E t aî e e t o ti u : Il se a a t ise pa  u e i te sit  de t avail o sta te ui est ai te ue pe da t u e p iode 
plus ou oi s p olo g e e e ple : ou i  à la e vitesse du a t  i utes . 

EPI E t aî e e t pa  i te valles : Ce t pe d’e t aî e e t est a a t is  pa  des p iodes d’effo t de ou te du e suivies 
de p iodes de up atio  a tive a he ou ou se , pou  des du es va i es. 

 i  ’ CL + 
’ MR/CL  

E e ple… Lo s de et e t aî e e t pa  i te valles EPI , vous devez alte e  du a t  i utes, e t e l’ hauffe e t       
et le etou  au al e, des f a tio s d’effo t de  i ute de ou se le te CL  suivie d’u e p iode de epos a tive de      

i ute ui s’effe tue a e  a ha t apide e t MR  ou e  ou a t le te e t CL . " =  se ondes 

Ia  Bou gault, B. S . ki siologue et o seille  e  p o otio  de la sa t    

RECOMMANDATIONS :  
 Mai te ez la ê e te sio                 

du a t 0 se o des sa s    
do e  de oups us ues; 

 Respi ez o ale e t; 

 Vous devez esse ti  u e           
te sio  us ulai e ais        
pas de douleu ;  

 Po tez u e atte tio  pa ti u-
li e à vot e postu e; 

 Vous pouvez p te  ha ue 
e e i e e  i sista t su  les 

us les ui so t plus te dus. 

EXERCICE  

QUADRICEPS 

EXERCICE  

ISCHIOS-JAMBIERS 

EXERCICE  

MOLLETS 

EXERCICE  

FLÉCHISSEURS DE          
LA HANCHE 

    

ÉTIREMENTS STATIQUES À LA FIN DE VOTRE ENTRAÎNEMENT  

 



VOTRE PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT DE  SEMAINES 

 PHASE  : Mise e  fo e de  se ai es  

SEMAINE ENTRAÎNEMENT  : EPI ENTRAÎNEMENT  : EPI ENTRAÎNEMENT  : EC 

 
É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EPI :  ’ CM + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EPI :  ’ CM - ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CL ou CM 

 
É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EPI :  ’ CM + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EPI :  ’ CM + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CL ou CM 

 
É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EPI :  ’ CM + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EPI :  ’ CM + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CL ou CM 

 
É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EPI :  ’ CM + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EPI :  ’ CM + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CL ou CM 
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 PHASE  : E t aî e e t sp ifi ue de  se ai es 

SEMAINE ENTRAÎNEMENT  : EPI ENTRAÎNEMENT  : EC ENTRAÎNEMENT  : EPI ENTRAÎNEMENT  : EC 

 
É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  " CR + " CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

 
É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  " CR + " CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

 
É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  " CR + " CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

 

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  " CR + " CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

 
É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

É : ’ MR / RC : ’ MR / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

 
É : ’ MR / RC : ’ MR / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

É : ’ MR / RC : ’ MR / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

 
É : ’ MR / RC : ’ MR / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

É : ’ MR / RC : ’ MR / D : ’ 
EPI :  i  ’ CR + ’ CL  

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CM 

 

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CL 

(une journée de repos avant 
l’e t aî e e t # ) 

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CL 

(une journée de repos avant 
l’e t aî e e t # ) 

É : ’ CL / RC : ’ CL / D : ’ 

EC : ’ CL 

(une journée de repos avant          
la ou se) 

COURSE DE  KM 

 


