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GUIDE DE COURSE A PIED # 4

INTEGRER UNE 4¢ SORTIE HEBDOMADAIRE

Dans ce guide #4, vous verrez apparaitre une 4¢ sortie de course par semaine. Les
entrainements par intervalles restent au nombre de un par semaine, mais deviennent de
plus en plus longs et de plus en plus difficiles. Soyez toujours TRES modéré quant a la
vitesse. N'oubliez pas qu'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

@ NeJg([SM 10 min jogging LENT EVRYEERADE 2 min course’ / 2 min marche OU jogging TRES LENT

*juste un peu plus rapide que votre jogging

SV 10 min' jogging LENT

Sortie 2 : [l ni ek E=Ni8 Marchez 1 & 2 min au besoin.
Sortie 3 : LEgeZsEreloinlan e[l E=SNF Marchez 1 a 2 min au besoin.
Sortie 4 : JEgesEreloinlan e[l ESNF Marchez 1 a 2 min au besoin.

] SEMAINE2

@ SIelg =M 10 min jogging LENT BN 3 min course’ / 2 min marche OU jogging TRES LENT

*juste un peu plus rapide que votre jogging

IS 10 min jogging LENT

Sortie 2 : |ZlenE el ees s IE=SNI8 Marchez 1 a 2 min au besoin.
Sortie 3 : ElenE el ees s IE=SNI8 Marchez 1 a 2 min au besoin.
Sortie 4 : [ZlenE il IE=SNI8 Marchez 1 a 2 min au besoin.



) SEMAINES
@ sortc 1 IRTRVERPEPTERN suivies e 6x

*juste un peu plus rapide que votre jogging
IVEENGIN 10 min jogging LENT

Marchez 1 a 2 min au besoin.

SoJg{[WA& Environ 25 2 30 min j

Sortie 3 JalienaEeliniieles s 1E=\i8 Marchez 1 a 2 min au besoin.

SYeJa (K% Environ 25 4 30 min

Marchez 1 a 2 min au besoin.

] SEMAINE4

@ NeJgSMB 10 min jogging LENT EIRUEER K24 45 sec course’ / 2 min marche OU jogging TRES LENT

* juste un peu plus rapide que votre jogging

(SIYESNG IR 10 min jogging LENT

Sortie 2 :JaEniienaeeiniieesii182\§8 Marchez 1 a 2 min au besoin.
Sortie 3 il 8=\§8 Marchez 1 a 2 min au besoin.
Sortie 4 :JEieniEeliniieesi 8=\§8 Marchez 1 a 2 min au besoin.

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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