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Mon premier 5km

Ce programme est pour toi si :

Tu n’as jamais couru 5km ou es en reprise de course
Tu as envie de progresser dans le plaisir

Comment fonctionne le plan d’entrainement :

Ce n'est ni un programme strict ni un plan individualisé! Il est essentiel de t'écouter et de modifier le plan selon
ta réalité plut6t que d'étre tres rigide sans écouter ton ressenti! Le plaisir avant tout!
Il est possible de retirer le renforcement du lundi s'il y a trop d'entrainements dans ta semaine
Si tu pratiques d'autres sports avec de la course ou des sauts, tu peux remplacer un entrainement par ce sport
dans la semaine!
Si le plan d'entrainement ne convient pas a ton horaire, tu peux changer les journées de la semaine : pour
construire ta semaine, simplement décaler les journées en haut du calendrier. Par exemple, le lundi peut
devenir le mercredi, donc le mardi deviendra le jeudi et ainsi de suite
Tu peux faire 3 a 5 minutes de marche de plus en plus rapide avant les entrainements pour t'échauffer et
marcher de plus en plus lentement apreés les entrainements pour ton retour au calme
Comment lire les entrainements:

o 5x1min = courir a 5 reprises pendant 1 minute avec au moins 30 secondes de pause entre les intervalles

de course
o 4x2min30s = courir a 4 reprises pendant 2 minutes et 30 secondes avec au moins 30 secondes de pause
entre les intervalles de course

o 10min = courir en continu pendant 10 minutes
La durée de la pause entre les intervalles de course peut étre plus grande, mais tu dois courir a un rythme qui te
permet de récupérer en moins d'une minute (mais si tu as envie de marcher plus longtemps, pas de soucis!)
Vitesse: La course doit étre réalisée a un rythme qui te permet de soutenir une conversation. Si ce n'est pas
possible, fractionner avec plus de marche et ralentir le plus possible (méme si tu as lI'impression de courir sur
place)!
Autres indicateurs pour ta vitesse: Tu es capable de respirer par le nez pour quelques minutes - Tu es capable de
dire «J'adore la course, c'est vraiment mon sport préféré!» a un débit lent avec maximum une inspiration durant
la phrase. Autres suggestions de phrases: «J'adore les bagels et les meilleurs sont clairement Au Trou» ou encore
«J'adore le Mudra, j'ai hate de participer a mon prochain cours!»
Tu ne devrais pas terminer tes entrainements complétement épuisé. Si c'est le cas, diminue la durée et la vitesse
des intervalles de course. Tu vas voir, tu vas t'améliorer encore plus vite comme ¢a!

Conseils d'une physiothérapeute:

On court tous trop rapidement lorsqu'on s'initie a la course et ¢a limite énormément le progres en plus
d'augmenter drastiquement le risque de blessures. On doit habituer notre corps a ce type d'effort. Courir, c'est
faire des milliers de sauts a une jambe en moins de 10 minutes!

Une distance de course (volume de course) répartie sur 4 a 6 jours par semaine diminue grandement le risque
de blessures versus réaliser cette distance concentrée sur 3 jours et moins par semaine

Ne pas sous-estimer le pouvoir d'une mini sortie! Lorsque la motivation n'est pas présente, courir sur place
pendant une pause publicitaire, apporter ses chaussures pour courir de la voiture au travail le matin et le soir ou
se rendre au casier postal a la course est mieux que |'absence de course! :)

Si tu manques une semaine d'entrainements, reprendre ou tu étais rendu dans le programme (ne pas avancer a
la semaine suivante si les préalables n'ont pas été réalisés). Tenter de rattraper son retard est un piege trés



payant pour les physiothérapeutes! Il est toujours plus sage d'arriver sous-préparé a un événement qu'arriver
blessé ou trop fatigué :)

Si tu n'es pas certain d'un inconfort, prends 3 jours de congé de course et de renforcement. Priorise la marche,
le vélo, la natation ou d'autres sports! Il est toujours plus sage de faire un entrainement de moins qu'un
entrainement de trop!

Faire de petits pas de course sans porter attention a la position de ton pied lorsqu'il arrive au sol. Si les pas sont
courts et que le pied se dépose sous ton corps plutét que devant ton corps, tes jambes seront en position de
force pour absorber les impacts et te propulser plus efficacement

Ne pas essayer d'aller de plus en plus vite. Ce sont les sensations qui doivent dicter ta sortie. Naturellement,
certaines journées on va se sentir mieux, donc courir plus rapidement et d'autres se sentir plus fatigué donc
courir plus lentement. La quantité de course dans le plan augmente de semaine en semaine, donc tenter aussi
d'étre plus rapide et toujours te pousser augmente drastiquement ton risque de blessures

Autres explications:

Les sorties plus longues n'ont pas de repos la journée d'avant ni d'aprées pour t'obliger a ne pas courir trop
rapidement et éviter de trop te fatiguer. Inconsciemment, de savoir qu'on court la veille et le lendemain aide a
se raisonner dans ses intensités

Le programme est en temps plut6ét qu'en vitesse parce qu'on a tous un rythme différent et que le programme
n’est pas individualisé. Aussi, lorsqu’on doit courir pour une durée donnée, on tend naturellement a courir

moins rapidement que pour une distance donnée, donc c’est plus payant pour la progression ainsi!



Plan d’entrainement :

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Semaine 1 16-juin 17-juin 18-juin 19-juin 20-juin 21-juin 22-juin
Renfo ou spin et Renfo ou cours de Marche 30min avec
. P Marche 30min . Marche 20min 10x1min de marche Marche 20min 3x1min
Hiit ou Tabata tonus ou Hiit
soutenue
Semaine 2 23-juin 24-juin 25-juin 26-juin 27-juin 28-juin 29-juin
ReTfo ou spin et 4x1min Renfo ou cour“s de Repos ou'yog'a. 5x1min 6x1min 7x1min
Hiit ou Tabata tonus ou Hiit sunrise ou intuitif
Semaine 3 30-juin 01-juil 02-juil 03-juil 04-juil 05-juil 06-juil
Renfo ou spin et 10x1min Renfo ou cours de | Repos ou yoga 6x1min30s 5x2min 5x2min
Hiit ou Tabata tonus ou Hiit sunrise ou intuitif
Semaine 4 07-juil 08-juil 09-juil 10-juil 11-juil 12-juil 13-juil
Re?fo ou spin et 4x2min30s Renfo ou cour:s de Repos ou.yog.a. 3x3min 4x3min 3x4min
Hiit ou Tabata tonus ou Hiit sunrise ou intuitif
Semaine 5 14-juil 15-juil 16-juil 17-juil 18-juil 19-juil 20-juil
Renfo ou spin et 2%5min Renfo ou cours de Repos ou yoga 3x5min I%6min 3x6min

Hiit ou Tabata

tonus ou Hiit

sunrise ou intuitif




Semaine 6 21-juil 22-juil 23-juil 24-juil 25-juil 26-juil 27-juil
Renfo ou spin et . Renfo ou cours de Repos ou yoga . . .
2 1 2 4
Hiit ou Tabata x8min tonus ou Hiit sunrise ou intuitif Ly x8min x5min
Semaine 7 28-juil 29-juil 30-juil 31-juil 01-aodt 02-ao(t 03-aodt
Renfo ou spin et . Renfo ou cours de Repos ou yoga . . .
2x1 4 1 2
Hiit ou Tabata x10min tonus ou Hiit sunrise ou intuitif x5min il xgmin
Semaine 8 04-ao(t 05-ao(t 06-ao(t 07-ao(t 08-ao(it 09-aolt 10-ao(t
Renfo ou spin et . Renfo ou cours de Repos ou yoga . . .
2x1 4 1 1
Hiit ou Tabata x10min tonus ou Hiit sunrise ou intuitif x5min >min Omin
Semaine 9 11-ao0t 12-aolt 13-aolt 14-aolt 15-ao0t 16-ao0t 17-ao0t
Renfo ou spin et 2x12min Renfo ou cours de | Repos ou yoga 4x6min 18min*** 10min
Hiit ou Tabata tonus ou Hiit sunrise ou intuitif
Semaine R . . N N . N
10' 18-ao(it 19-ao(it 20-ao0t 21-aolt 22-ao0t 23-aolt 24-ao00t
Renfo ou spin et . Renfo ou cours de Repos ou yoga . . .
2x12 4 2 I 1
Hiit ou Tabata xLemin tonus ou Hiit sunrise ou intuitif x6min Omin Omin
S i . . . N R . A
er:ime 25-ao0t 26-ao0t 27-ao0t 28-ao0t 29-ao(t 30-aodt 31-ao0t
Renfo ou spin et 2%13min Renfo ou cours de Repos ou yoga 2%10min 25min*** 10min

Hiit ou Tabata

tonus ou Hiit

sunrise ou intuitif




Semaine

12 01-sept 02-sept 03-sept 04-sept 05-sept 06-sept 07-sept
Renfo ou spin et 2x15min Renfo ou cours de | Repos ou yoga 2x10min 30min*** 12min
Hiit ou Tabata tonus ou Hiit sunrise ou intuitif
Ser:gme 08-sept 09-sept 10-sept 11-sept 12-sept 13-sept 14-sept
Renfo ou spin et . Renfo ou cours de Repos ou yoga . e .
Hiit ou Tabata 2x15min tonus ou Hiit sunrise ou intuitif 2x10min 35min 12min
Senlwzme 15-sept 16-sept 17-sept 18-sept 19-sept 20-sept 21-sept
Renfo ou spin et 2x15min Renfo ou cours de | Repos ou yoga 2x10min 30min*** 12min
Hiit ou Tabata tonus ou Hiit sunrise ou intuitif
Ser;;me 22-sept 23-sept 24-sept 25-sept 26-sept 27-sept 28-sept
2x10min 1x10min Repos 2x8min Repos Couuuuursseee! Repos + yoga et bagel
Serr112|ne 29-sept 30-sept Ol-oct 02-oct 03-oct 04-oct 05-oct
Repos une journée et participation au
Aprés 6pm du jeudi ou 6am du vendredi I'autre
coF:Jrse Repos 3x5min 2x10min journée! :) Tu vas rencontrer des Repos 20min

coureurs et étre motivé pour ton

prochain défi!

*** Détour pour un bagel d'aprés course fortement recommandé! :)




