PLANIFICATION DE COURSE 5 KM #1

A QuI QA S'ADRESSE? e Tu as peu ou pas d'expérience de course, tu vas

GROUPE t'entrainer pour courir ton premier 5km.
PHYSI-K e Tu as déja couru par le passé, mais tu recommences
graduellement, suite a une blessure ou suite a un
arrét.
COMMENT CA MARCHE?
A chaque sortie, marche 5 minutes avant de commencer les séquences de
Defl . course et marche 5 minutes a la fin de la séquence de course.
Chemin-du-Roy k Voici ce que la séquence signifie. Ex: 5x 1'C/1'M = tu cours une minute, puis
tu marches une minute, 5x.
Semaine du Sortie 1 Sortie 2 Sortie 3
25 mars 5x 1'"C/1'M 7x 1'C/1T'M 10x 1'C/1'M
1er avril 15x 1'C/1'M 6x 2'C/1'M 8x 2'C/1'M
8 avril 5x 3'C/1'M 7x 3'C/1'M 4x 4'C/1'M
15 avril 6x 4'C/1'M 2x 9C/1'M X 9C/1'M
22 avril 3x9C/1'M 1x 14'C 1x 14'C/1'M/9'C
29 avril 2x 14'C/1'M 1x 20'C 1x 20'C
6 mai 1x 25'C 1x 25'C 1x 30'C
13 mai 1x 20°C 1x 30°C 1x 35'C
20 mai 1x 20'C 1x 20'C DEFI!

RECOMMANDATIONS SUPPLEMENTAIRES

e Essaie de garder un rythme de course léger, dans lequel tu serais en mesure de tenir une conversation.
e Situ as de l'inconfort durant une sortie, prends une ou deux journées de pause, puis L
reprends ton entrainement avec la sortie PRECEDENTE. -
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GROUPE
PHYSI-K  pETITS TRUCS

A QUI CA S'ADRESSE?

PLANIFICATION DE COURSE 5 KM #2

e Tu es capable de courir facilement 20-30 minutes.
Tu souhaites améliorer ta vitesse sur 5 km.

Faire des intervalles, ¢ca peut étre intense. Tu peux en faire 1 a 2 fois par semaine pour que ce soit

Défi
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Chemin-du-Roy D‘

efficace. Tu pourais donc faire une sortie d'intervalles et des sorties 2 et 3 en continu, selon ton
énergie et tes objectifs. Idéalement, fais au moins 1 sortie par semaine en sentier.

Semaine du Sortie 1 Sortie 2 Sortie 3
W caL e 20’ course
25 mars 20’ course continu 2x (5x 10sec TRES rapide-10 sec TRES molo)/5 min é}accelera‘tions.de ? minutes durant Ie’20
N ) minutes (gere toi-méme tes temps de récup.
course légere ou marche entre les 2 séquences. a
entre les séquences).
7 Gal e 20’ course
1er avril 25' course continu 2x (5x 15sec TRES rapide-10 sec TRES molo)/5 min é}accelereltions.de ? minutes durant IeIZO
N \ minutes (gere toi-méme tes temps de récup.
course légere ou marche entre les 2 séquences. .
entre les séquences).
VT EalEE 25’ course
8 avril 30’ course continu 3x (4x10sec TRES rapide-10sec TRES molo)/5min 5.acce|eraltions.de:°> minutes durant Ie,20
PN \ minutes (gere toi-méme tes temps de récup.
course légere ou marche entre les 2 séquences. .
entre les séquences).
3x 5 minutes le plus vite possible,
15 avril 35’ course continu | pause de 3 minutes course légére ou marche entre les 20' le plus rapide possible
séquences.
3% 5 minutes le plus vite possible,
22 avril 30" course continu | pause de 3 minutes course légére ou marche entre les 20' le plus rapide possible
séguences.
25' course Pyramide! 25' course Pyramide!
-1min RAPIDE/1min molo -1min RAPIDE/1min molo
29 avril 30' course -2min RAPIDE/2 min molo -2min RAPIDE/2 min molo
-3min RAPIDE/3 min molo -3min RAPIDE/3 min molo
-5min RAPIDE/5 min molo -5min RAPIDE/5 min molo
6 mai 35’ course 30’ course 20’ course
13 mai 30’ course 20" course 20 ‘course
20 mai 20’ course 20’ course & als DEFI!
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