j‘ le coureur
+} nordigue

GUIDE DE COURSE A PIED # 3

INTEGRER LES ENTRAINEMENTS PAR INTERVALLES

ATTENTION, tous les coureurs se doivent d'étre modérés. Chaque fois qu'on veut
progresser trop vite, le corps se manifeste a sa fagon ; c'est-a-dire qu'un inconfort se fait
sentir. Si on ignore cet inconfort, il se change en douleur passageére, et éventuellement en
douleur constante, communément appelée : blessure. Dans ce guide #3, vous verrez
apparaitre les entrainements par intervalles (un par semaine). A tout moment, si vous
sentez que la progression est trop rapide pour vous, il faut ralentir celle-ci. Par exemple,
vous pouvez faire plus d'une fois la méme semaine ou encore reculer a une semaine
antérieure. L'important est de respecter votre rythme, de prendre plaisir a courir et d'en
faire une habitude de vie !

] SEMAINE 1

@ Ne]g{[lHB 10 min jogging TRES LENT ENIUEEKLER:24 1 min course’/ 1 min marche

*juste un peu plus rapide que votre jogging

UK 724 5 min jogging TRES LENT / 1 min marche

SYeIil-WE 10 min jogging TRES LENT [HUNEs MY 4 min jogging TRES LENT / 1 min marche
SYJRIEIKE 10 min jogging TRES LENT [FUNERX RN 6 min jogging TRES LENT / 1 min marche

] SEMAINE2

@ (eJgi (MM 10 min jogging TRES LENT EIIVELK LR 90 sec course’/ 1 min marche

*juste un peu plus rapide que votre jogging

T CX W24 5 min jogging TRES LENT / 1 min marche

eI {[=W2 12 min jogging TRES LENT EVIERWAY 8 min jogging TRES LENT / 1 min marche
SYeJg{[E 12 min jogging TRES LENT EVINERK A4 9 min jogging TRES LENT / 1 min marche



] SEMAINE3

@ RSIeJa([-BH 10 min jogging TRES LENT [RTERLCIS® 1 min course’ / 1 min marche

*juste un peu plus rapide que votre jogging

SINYEEY-BME 5 min jogging TRES LENT / 1 min marche

NeJgi[WAR>Y 10 min jogging TRES LENT / 1 min marche
NeJgi[ReHY 11 min jogging TRES LENT / 1 min marche

] Semame4

@ S{oJa iR 10 min jogging TRES LENT EURVERYs @ 2 min course’/ 1 min marche

*juste un peu plus rapide que votre jogging

O EER W24 5 min jogging TRES LENT / 1 min marche

eI i[-WE 15 min jogging TRES LENT EUIIELK: IEYd 5 min jogging TRES LENT / 1 min marche

SYJilSKE 15 min jogging TRES LENT EUIIERK: LAPA4 8 min jogging TRES LENT / 1 min marche

Par : Jolyane Bérubé
Coureuse. Kinésiologue. Entraineur.

Jolyane Bérubé est diplomée en kinésiologie, avec une
spécialité en exercices thérapeutiques. Elle est coureuse,
entraineur et conférenciére depuis plus de 20 ans. Sa fagon
d'enseigner la course a pied a évolué au fil de ses expérienc-
es. Elle est différente de tout ce que vous aurez lu ou entendu
jusqu'a présent sur le sujet. Sa méthode est simple, logique
et rejette toute tentative de complexifier quelque chose
d'aussi simple et naturel que la course a pied. « Merci! J'aime
vraiment ta vision ! » est le commentaire qu'elle récolte sur
son passage.
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