JOGGING-

COURSE
Programme demi-marathon marcher / courir
Sem Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
1 Repos 3.§km - 1:2 (mtervalle.en Repos Akm - 1-2 Repos Skm (longl.-le 3.51fm(r}1arf:he de
minutes marcher/courir) course) - 1:2 récuperation)
2 Repos 3.5km - 1:2 REROS 0N Skm - 1:2 Repos fakm “‘mg_‘ I 41{1,11 (m,arc.he e
cross-fit course) - 1:2 recuperation)
3 Repos Alem - 12 Repos ou Sk - 12 Bepa 8km (longl.‘le 3.51fm(r}1arf:he de
cross-fit course) - 1:2 recuperation)
4 Repos Ak - 13 Repos ou Sk - 13 Repos 8km (longljle 3.51fm(1}1arf:he de
cross-fit course) - 1:3 recuperation)
S Repos Skm - 1:3 Cross-fit Skm - 1:3 Repos . (1011511 l 51{1,11 (m{arc-he e
course) - 1:3 recuperation)
® | Repos 7km - 1:3 Crossfit | 7.5km-1:3 | Repos | onm(longue | Skm (marche de
course) - 1:3 recuperation)
7| Repos 7.5km - 1:3 Crossfit | 7.5km-1:3 | Repos | onm(longue | Sk (marche de
course) - 1:3 recuperation)
8 Repos 7km - 1:3 Cross-fit Skm - 1:3 Repos oy (1011%}1 \ Sklfn (@arche B
course) - 1:3 recuperation)
9 Repos 8km - 1:3 Cross-fit 7km - 1:3 Repos L7k (long © Sk{n (mfarc'he -
course) - 1:3 recuperation)
1 Repos 7.5km - 1:3 Skm - 1:3 Cross-fit Repos [Okm UOH%} '* 5k1}1 (m,arc.he de
course) - 1:3 recuperation)
11 Repos Cross-fit Skm - 1:3 Cross-fit Repos Ak (longL}e 4k1}1 (mrarc.he .
course) - 1:3 recuperation)
20 min
12 . . S marche
-1 -1 |
Repos 3.5km - 1:3 20 min - 1:3 STl de Repos COURSE'! Repos
course)

Note pour ce programme :

Ce programme d’entrainement pour débutant est un programme marche/course, donc les instructions de séances sont affichees en

intervalle marche/course. Le premier chifire atfiche sera le temps de marche et le second sera le temps de course. Donc, par exemple,
10 km - 1:5 veut dire de marcher 1 minute, puis de courir 5 minutes et de répéter cette sequence pendant 10 km, la distance est donc

priorisee.

Vous devriez debuter chaque course avec un ¢chauffement de 5-10 minutes de marche, et puis vous refroidir avec 5-10 minutes de

marche.

Vous n’avez pas a faire vos courses sur des jours specifiques, par contre, vous ne devriez pas courir deux jours consecutifs. C’est
mieux de prendre une journée de repos ou faire du cross-fit entre les jours de course. Les entrainements croises (cross-fit) peuvent
etre la nage, marcher, le velo, le gym ou autre activite que vous aimez. Pour vos longues courses, 1l est suggere d'y aller le Samedi
ou Dimanche puisque vous avez plus de temps.
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