LES YMCA 5 3 45 i
DU QUEBEC Fréparez-vous a relever le défi du printemps

sants, sports Programme d’entrainement 10 km course de 8 semaines

et loisirs

Etre capable de courir 40 minutes sans arrét

Age 60-74% ftemax 75-84% femax 85-95% femax

6 aucun effort Vitesse Lente = tres confortable vitesse L R o
S 5 5 5

8 S Vitesse Moyenne = vitesse prés de celle de la compétition 20 | 120-148 LI TGE)
9 tres légere R P 25 |117-144 | 145-164 | 165-185
10 R Vitesse Rapide = vitesse plus rapide que celle de la 30 114-140 141-161 162-180
Il assez 1égere ot 35 |111-137  [138-157 | 158-176
S am— 40 [108-133 | 134-151 [ 152-171
| G S chactne de vos séances - 45 [105-130 | 131-149 | 150-166
e tirez-vous apres chacune de vos séances : 50 1102-126 127-144 145-162
16 55 |99-122 123-140 | 141-157
17 trés intense 60 |[96-118 119-136 137-152
s ﬁ 65 |93-115 116-132 | 133-147
19 tres trés infense 4 70 [90-111 112-126 127-146
20 75 | 87-107 108-123 | 124-138

Exemple séance 1 :

Je marche (ou jogging trés lent) durant les 10 premieres minutes. Par la suite, jaccélere durant une minute (vitesse rapide) ce n’est pas
un sprint. Je conserve la méme vitesse durant toute la minute et je récupere en marchant (ou jogging tres lent) durant deux minutes. Je
répete cela cing autre fois. Je termine par une marche (ou jogging trés lent) de douze minutes.

Semaine | Programme d’entrainement Durée séance Commentaire

1 1I0minL-6x (I minR-2minL)-12minL 40 minutes
1I0minL-2x(5min M- SminL)- 5min L 35 minutes
6 km distance a parcourir rythme continu

2 1I0minL-5x (2min R—3min L) - 10 min L 45 minutes
10min L- 10min M- Smin L- 5min M- 10 min L 40 minutes
7 km distance a parcourir rythme continu
I0minL-8x (IminR—-2minL)—- 11 minL 45 minutes

3 10 minL - 5min M -5 min L -5 min R -5 min L - 5 min M -10 minL 45 minutes
10min L- 10 min M- 10 min L 30 minutes
8 km distance a parcourir rythme continu

4 10minL-6x (2min R—-3min L) -5 min L 45 minutes
10min L-2x(10min M- 10min L) - Smin L 55 minutes
9 km distance a parcourir rythme continu
10minL - 10x (I min R-2min L) -5 min L 45 minutes

5 10 mi L - 5 minR -5 minL -10 minM -5 min L- 5 minR -10 min L 50 minutes
10minL-15min M -10min L 35 minutes
10 km distance a parcourir rythme continu
I0minL-5x3minR-2minL) - 10 min L 45 minutes

6 15 minL - 10 min M -5 min L -5 min R -5 min L - 10 min M -10 minL | 60 minutes
12 km distance a parcourir rythme continu

7 I0minL-6x (2min R—2min L) - 6 min L 40 minutes
10min L-4X (Smin R- 5min L)— 5min L 55 minutes
10min L- 20min M- 5min L 35minutes
11 km distance a parcourir rythme continu

8 10min L-2X (Smin M- 5min L) 5 min L lundi ou mardi 35 minutes
10 min L - 6 x (1 min R — 3 min L) — 6 min L mercredi ou jeudi | 40 minutes
10 km compétition

Programme congu par Myriam Grenon m.sc de I'éducation physique, kinésiologue



