eMes

Préparation 2 Cimes : Programme débutant

Principes :
v Obijectif : plaisir !
v' Prérequis : savoir courir (méme trés lentement) 1h sans s’arréter
v Plan sur 10 semaines
v" 2 a3 entrainements/semaine :
o Enblanc: la sortie « facultative »
Idéalement, il est préférable, surtout au début, de bien espacer les séances (ex : mardi
— vendredi — dimanche), mais toutes les combinaisons sont possibles (pas d’ordre
précis). Attention cependant qu’aprés les séances « oranges », les jambes risquent
d’étre lourdes ou un peu « cassées »...
v La colonne de droite donne les kilométres approximatifs de la séance.
v' Lexique:
o Ech = Echauffement 2 Rythme de course ol I'on est hyper a l'aise.
o RC = Retour au calme = Rythme de course de récupération... Lent, trés lent !
o R =Temps de récupération entre les séries
o r=Temps de récupération entre chaque effort
o ‘= Minute
o “=Seconde
o X=fois
o FCmax = Fréquence Cardiaque maximale. Elle est déterminée par votre
cardiofréguencemeétre (ceinture autour du thorax), votre montre avec capteur au
poignet (attention surestimation fréquente !) ou par cette formule :
FCmax théorique = 220 — age.
Ex : sij’ai 40 ans, ma FCmax supposée est de 180 pulsations/min (220-40) >
Quand je dois courir entre 85 et 90% de FCmax, je dois alors courir entre 153
(180/10 X 8,5) et 162 puls/min (180/10 x9).
o Sivous ne disposez pas d’un appareil cardio, vous devrez alors faire confiance a vos

sensations... Restez toujours dans la gestion au début des entrainements, et
accélérer sur la fin s’il vous a semblé facile. Il est préférable de finir sur une bonne
note plutét que d’exploser au début et de souffrir toute la séance.



Programme semaine 1 & 2 :

SEM 1

Entr 1 Endurance vallonnée 50’ 8
Du 02 au
08/09 Ech 20’
Entr 2 2X (6x 30”vite/30”trot lent) R = 3’ trot 8,5
RC 15’
Entr 3 Endurance calme 40’ 6
Total KM : 22,5
SEM 2 Entr 1 | Endurance vallonnée 55’ 9
Du 09 au
15/09 Entr 2 Ech 20’
8X 45" en cote (pente moyenne) R = trot sur la descente 9
RC 20’
Entr 3 | Endurance calme 45’ 7
Total KM : 25




