





20 ou céréales). Indispensable du fait de la proximité du déjeuner.Buvez 1 ou 2 verres d’eau entre le réveil et le petit déjeuner pour vous réhydra-ter après la nuit.Si vous savez que vous n’aurez pas la possibilité de prendre un repas de midi comprenant une source de protéines de haute valeur biologique (viande, poisson, œuf), alors nous vous conseillons de rajouter un œuf à la coque ou du blanc de poulet ou encore du jambon blanc dégraissé, découenné.Pour prendre en compte l’aspect plaisir du « p’tit déj » et glisser un apport de sucre simple, un peu de miel ou de confiture en quantité faible fera l’affaire. Même pru-dence vis-à-vis du chocolat en poudre et du beurre, qui sont des apports de graisses.Pour optimiser votre entraînement, essayez de petit-déjeuner une heure et de-mie avant de partir courir. La collation, le partenaire de la préparationAvant l’entraînement : pour éviter la fringale Quand l’entraînement est éloigné d’au moins quatre heures du dernier repas, je conseille de prendre une collation au plus tard une heure avant l’entraînement, pour éviter les problèmes de digestion. Il s’agit d’abord d’éviter la fringale, le manque d’énergie. Exemple : 13 h : fin du déjeuner. 16 h 15 : collation (50 cl d’eau + 1 laitage demi-écrémé + 1 fruit). 17 h 30 : entraînement.Après l’entraînement : pour recharger les accusQuand le repas qui suit l’entraînement est pris plus d’une heure après l’effort, il est souhaitable de prendre une collation dans les trente minutes qui suivent l’ef-fort. C’est dans cette fenêtre métabolique que recharge en glycogène et resyn-thèse des protéines sont optimales.Exemple : 15 h 30-16 h 30 : entraînement.  16 h 45 : collation  (50 cl d’eau + 1 brique de lait aromatisé 200 ml + 1 fruit). 19 h 45 : dîner.Les compléments alimentaires, les ennemis de la préparation Améliorer ses performances ne passe pas par l’achat de produits à l’efficacité dou-teuse ou inexistante. Si vraiment vous tenez à en absorber, je vous conseille sur-tout de rester dans le circuit sanitaire français, c’est-à-dire les pharmacies. Sur In-ternet vous n’avez aucune garantie sur l’origine des produits. Attention également aux produits à base de plantes, certaines, comme l’éphédra, sont dangereuses et dopantes. Les industriels qui produisent des compléments alimentaires s’adres-sent en priorité aux adeptes du fitness et des salles de musculation. Dans ce do-maine, les gens se conseillent souvent entre eux sur la nutrition et sur ce qui favo-rise la prise de masse musculaire. Pour fabriquer la réputation d’un produit et en AVANT LA COURSE

21 améliorer les ventes, les fabricants polluent certains pots de compléments alimen-taires avec de la nandrolone ou des dérivés d’anabolisants. On constate aussi que de nombreux sportifs de haut niveau ont été testés positifs à des substances qui n’étaient pas mentionnées sur l’étiquette de leurs compléments.Par ailleurs, votre métabolisme de base ne peut assimiler qu’une quantité li-mitée de protéines ou de créatine par jour. Vous obtenez cette quantité dans votre nourriture si vous respectez les règles de base de la diététique sportive (re-pas équilibrés, limitation des « mauvaises » graisses, hydratation fréquente). La seule possibilité pour augmenter cette capacité d’assimilation afin de développer (anormalement) la masse musculaire est le recours aux anabolisants, interdits et dangereux. Si vous consommez seulement des protéines et de la créatine en excès, tout sera éliminé par les reins, ce qui peut provoquer un fonctionnement anormal du rein et endommager le filtre rénal.Utiliser des compléments alimentaires en espérant améliorer ses perfor-mances, c’est croire que la performance ne s’obtient pas que grâce au talent et au travail. Que se passera-t-il si votre fournisseur de compléments met la clé sous la porte et que les produits que vous utilisez ne se trouvent plus sur le mar-ché ? Vous vous sentirez moins confiant, car vous avez estimé qu’ils vous ont aidé à améliorer vos performances. Une dépendance s’est ainsi créée. C’est du même ordre que celui qui a besoin de son short fétiche pour être bon. Le jour où le short est oublié dans un vestiaire…
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25 P.36  HARD RUNNERP.30  MID RUNNERP.24  COOL RUNNERLe 10 km est la distance la plus facile d’accès pour les coureurs de tous niveaux.  Il s’en organise énormément tout au long de l’année, dont le désormais fameux 10 Km de L’Équipe . C’est aussi la distance la plus facile pour débuter convenablement, car c’est la moins exigeante en termes de préparation. Je ne devrais pas vous dire cela, mais il est évident qu’on risque moins la défaillance quand on est peu entraîné en se lançant dans un 10 km pour les coureurs occasionnels. Mais cela reste une distance de référence. Car même si vous préparez un jour le marathon, il est important de booster votre vitesse en courant des 10 km.KMle10 

HARD MID COOL 126 10 KMObjectif 1h102 séances hebdomadaires sur 6 semainesCe plan s’adresse aux personnes complètement débutantes qui ont reçu l’aval de leur médecin traitant pour faire de la course à pied. Vous voulez courir un 10 km sans un investissement en temps trop important, car votre agenda est déjà très chargé. N’ayez crainte avec 2 créneaux de 1 heure par semaine (douche comprise !) pendant 6 semaines, le coach vous emmène vers ce premier défi.1re  SEMAINE MERCREDI     | 10’ | Marche énergique   | 10’ | Footing le plus lentement possible. Pause de 5’  à un point d’eau     | 10’ | Marche énergique   | 10’ | Footing très lent. |10’  | pour la douche et vous voila prêt à reprendre le travail -DIMANCHE     | 5’ | Marche rapide   | 15’ | Footing le plus lentement possible | 5’  | Pause hydratation    | 5’ | Marche rapide   | 15’’ | Footing très lent -2e SEMAINE MERCREDI     | 5’ | Marche rapide   | 15’ | Footing le plus lentement possible     | 5’ | Marche rapide  | 15’ | de footing très lent -DIMANCHE     |10’  | Marche rapide   | 25’ | Footing très lent | | 5’ | Pause hydratation  | 10’ | Footing très lent -3e SEMAINE MERCREDI   | 10’ | Footing très lent     | 1’ | Marche rapide  | 20’ |10 x 1/1’ (footing rapide, marche) 5’  | Pause hydratation   | 10’ | Footing très lent -DIMANCHE   | 15’ | Footing très lent 5’  | Pause hydratation - 50’ 50’ 50’ 50’ 1h 40’ 

COOL RUNNER 1   | 10 KM27 Il est préférable de ne pas courir plus de 2 fois par semaine quand on débute car vous devez laisser à vos muscles un délai de récupération nécessaire pour progresser. C’est la loi de la surcompensation de Weigert. Le principe fondamental de l’entraînement sportif repose sur un épuisement temporaire (lors de l’entraînement) pour obtenir une augmentation des ressources énergétiques après un temps de repos. Si le temps de repos n’est pas suffisant vous risquez d’être stoppé par une blessure.LA LOI DE SURCOMPENSATION4e SEMAINE MERCREDI   | 10’ | Footing très lent     | 1’ | Marche rapide  | 1’ | Footing rapide. Série de 15 en  récupérant 1’  en marchant 5’  | Pause hydratation   | 5’ | Footing très lent -DIMANCHE   | 25’ | Footing très lent 5’  | Pause hydratation   | 20’ | Footing très lent -5e SEMAINE MERCREDI Sortie sans interruption.   |15’  | Footing très lent puis élevez votre allure pendant 15’  et terminez par 15’  à votre  allure du début -DIMANCHE     | 10’ | Marche d’échauffement   | 40’ | Footing très lent -6e SEMAINE MERCREDI   | Footing léger -DIMANCHE   | 10 km -50’ 50’ 45’ 50’ 20’ 1h10 CONSEILS DU COACH

HARD MID COOL 128 HARD MID CCOOLCOOL 228 Objectif : 1h52 séances hebdomadaires sur 6 semaines.Six semaines d’entraînement léger suffisent largement pour approcher les 10km/h sur un 10 bornes. Et, surtout, sans vous mettre inutilement dans le rouge pendant les séances.1re  SEMAINE MERCREDI     | 5’ | Marche d’échauffement   | 15’ | Footing le plus lentement possible| 5’  | Pause  hydratation     | 5’ | Marche rapide   | 15’ | Footing très lent -DIMANCHE     | 10’ | Marche rapide   | 25’ | Footing très lent. | 5’  | Pause hydratation   | 10’ | Footing très lent - 2e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très lent   | 5’ | Footing plus rapide   | 5’ | Footing très lent  | 5’ | Footing rapide   | 10’ | de footing très lent -DIMANCHE   | 25’ | Footing très lent | 5’  | Pause hydratation   | 10’ | Footing très lent -  3e SEMAINE MERCREDI   | 10’ | Footing très lent     | 1’ | Marche rapide  |20’  |10 x 1/1’ (footing rapide, marche)  5’  Pause hydratation   | 10’ | Footing très lent -DIMANCHE   | 30’ | Footing très lent | 5’  | Pause hydratation   | 15’ | Footing très lent -4e SEMAINE MERCREDI   | 10’ | de footing très lent.  |30’  |15 x 1/1’ (footing rapide, marche)  5’  | de pause pour vous hydrater.    | 5’ | Footing très lent -45’ 50’ 50’ 40’ 50’ 50’ 50’ 10 KM

COOL RUNNER 1   | 10 KM29 COOL RUNNER1| 10 KMCOOL RUNNER 2   | 10 KM29 DIMANCHE Footing le plus lent possible -5e SEMAINE MERCREDI   | 10’ | Footing très lent  |25’ | Footing en élevant votre allure pendant 25’   | 15’ |Footing à votre allure du début -DIMANCHE   | 10’ | Footing lent - 6e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing lent  |10’ |Footing plus rapide -DIMANCHE       | 10 km avec l’ambition de terminer sous les 1 h 5 -45’ 50’ 45’ 25’ 1h5 C’est indispensable de courir dans le confort, c’est-à-dire sans gêne, sans douleur, sans aucune souffrance. C’est pourquoi nous vous conseillons d’investir dans une paire de chaussures de running adaptée à votre poids et surtout à votre pied. Rendez-vous dans un magasin spécialisé et faites-vous conseiller par un vendeur. Testez des modèles avant de trouver le vôtre, celui dans lequel vous vous sentez le mieux. Investissez également dans des chaussettes « techniques » spéciales running pour limiter les risques d’ampoules. Idem pour le textile, vous devez privilégier la chasse aux frottements qui provoquent des irritations insupportables. En cas d’ampoules utilisez des pansements double peau cicatrisants type compeed, ils vous permettront de continuer l’entraînement sans douleur.PRENEZ SOIN DE VOS PIEDSCONSEILS DU COACH

COOL HARD MID 346 MARDI   | 15’ | Footing à 12 km/h       | 4 x 5’  à 19 km/h. 2’  Récupération en footing à 11 km/h pendant entre les 3 séquences   | 10’ | Footing à 12 km/h -JEUDI Séance sur piste  | 15’ | Footing à 12 km/h. Étirements       | 500 m en 1’35’’. 2’  Récupération.       |  500 m en 1’35’’. 2’  Récupération       |  1 000m en 3’25’’. 3’  de récupération       | 1 000 m en 3’25’’. 3’  de récupération       | 500 m en 1’35’’. 3’  de récupération      | 500 m en 1’35’’   | 10’ | Footing à 12 km/h -VENDREDI   |Footing à 13,5 km/h -DIMANCHE   | 15’ | Footing à 12 km/h   | 3 x 2 000 en 7’30’’. 3’  Récupération en footing à 10 km/h -4e SEMAINE LUNDI Renforcement musculaire  | 15’ | Footing à 12 km/h. Étirements. Force des cuisses : 5 série de 1’  de chaise + 15  sauts de grenouille sur place dos droit. 1’  Récupération    | 10’ | Footing à 10 km/h -MARDI   | 15’ | Footing à 12 km/h      |2 x 10’  de 1’/30’’ (18 km/h, 12 km/h) -JEUDI Séance sur piste  | 15’ | Footing à 12 km/h. Étirements      | 6 x 1 000 m en 3’45’’. 1’  Récupération en  trottinant tout doucement entre les 1 000 m -VENDREDI   |Footing à 13,5 km/h -DIMANCHE   |Footing dont 20’  à 16 km/h -5e SEMAINE LUNDI Renforcement musculaire  | 15’ | Footing à 12 km/h. Étirements. Force des cuisses : 5 séries de 1’  de chaise + 15 sauts de grenouille sur place dos droit. Récupération 1’    | 10’ | Footing à 10 km/h -50’ 1h 45’ 35’ 1h 45’ 45’ 45’ 1h 1h 

HARD RUNNER 3   | 10 km47 Pour progresser sur 10 km il faut une bonne puissance dans les jambes. L’entraînement doit vous permettre d’établir une masse musculaire dynamique et efficace. Si l’apport glucidique n’est quasiment jamais négligé par les coureurs de bon niveau, ce n’est pas toujours le cas de l’apport en protéines. En période d’entraînement intense, c’est fondamental pour resynthétiser les fibres musculaires. Mangez de la viande blanche et du poisson aux repas. Et surtout, dans les deux heures qui suivent l’entraînement, il faut absorber une boisson lactée ou un smoothie pour « fabriquer » du muscle.CONSEILS DU COACHN’OUBLIEZ PAS LES PROTÉINES !MARDI Séance sur piste  | 15’ | Footing à 12 km/h. Étirements       |1 000 m en 3’30’’. 3’  Récupération.       | 2 000 m en 7’30’’. 1’30’’  Récupération        |1 000 m en 3’30’’. 3’  Récupération       | 2 000 m en 7’30’’ -JEUDI   | 30’ | Footing à 11 km/h   | 20’ | Footing à 13,5 km/h -VENDREDI   | 15’ | Footing à 12 km/h       | 10’ | Footing à 17 km/h  |5’ |Footing à 13 km/h       | 10’ | Footing à 17 km/h -DIMANCHE   | Sortie à allure régulière 13,5 km/h -6e SEMAINE MERCREDI   | Footing à 12 km/h       |5 x 1’  à 17 km/h. 1’  Récupération en trottinant lentement -SAMEDI   | 20’ | Footing léger, très lent  | 5 x 100 m vite, en récupérant en marchant 100 m -DIMANCHE       | Course 10 km -40’ 50’ 40’ 1h 30’ 30’ 37’30 
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49 P.64  HARD RUNNERP.56  MID RUNNERP.48  COOL RUNNER49 SEMILe semi-marathon est une distance qu’il faut prendre au sérieux. Si vous bâclez votre préparation, vous risquez de souffrir dans les 5 derniers kilomètres. L’erreur classique de nombreux coureurs qui courent un premier marathon avec une préparation très sérieuse, les conduisant à boucler sans difficulté ce premier grand défi, est de sous-estimer la difficulté d’un semi les exposant ainsi à de mauvaises surprises. Le semi c’est facile ? Oui, si on se prépare sérieusement !le

HARD MID COOL 150 Objectif : 2h302 séances hebdomadaires sur 8 semainesVous passerez aisément sous l’heure aux 10 km en y consacrant un peu d’assiduité et d’énergie. Avec une dose de travail par intermitence.1re  SEMAINE MERCREDI     | 5’ | Marche   | 10’ | Footing lent  5’  |Marche   | 10’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 30’ | Footing très lent  5’  | Pause hydratation   | 10’ | Footing très lent - 2e SEMAINE  MERCREDI   | 12’ | Footing le plus lent possible     | 3’ | Marche rapide   | 15’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 30’ | Footing le plus lent possible     | 5’ | Marche + hydratation   | 10’ | Footing le  plus lent possible -3e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très lent. | Étirements  | 5 séries de 30’’  Accélération      | 1’30  | Récupération en marchant   | 10’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 45’ | Footing le plus lentement possible -4e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très lent. | Étirements  | 5 séries de 1’ . Accélération     | 1’ | Récupération en marchant   | 10’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -30’ 45’ 30’ 45’ 35’ 45’ 35’ 1h SEMI

COOL RUNNER 1   | SEMI5e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très lent. | Étirements  | 5 séries de 30’’  Accélération   | 1’  Récupération en trottinant   | 10’ |Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 45’ | Footing le plus lent possible     | 5’ | Marche rapide   | 20’ | Footing le plus lent possible - 6e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très lent. | Étirements   | 7 séries de 1’  Accélération   | 1’ |Récupération en trottinant   |25’  | Footing très lent  -DIMANCHE   | 35’ | Footing le plus lent possible     | 5’ | Marche rapide   | 30’ | Footing  le plus lent possible     | 5’ | Marche rapide   | 25’ | Footing très lent -7e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très lent (7 ou 8 km/h)  | 10’ | Footing en augmentant légèrement  l’allure (9 km/h)   | 15’ | (7 ou 8 km/h) -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -8e SEMAINE MERCREDI   | Footing tranquille -DIMANCHE       | Semi-marathon  - 35’ 1h10 45’ 1h35 45’ 50’ 40’ 2h30 L’hydratation est d’une importance capitale à tout moment : au lever, dans la matinée, à table, avant, pendant et après l’entraînement ainsi que le soir. Buvez de l’eau ! Important à savoir :  si l’effort est inférieur à 1 h 30’ en durée, l’eau seule suffit si l’alimentation est adaptée. Lorsque l’effort prévu est d’une durée entre 1 h 30’ et 3 h, alors, dès le début de l’effort vous pouvez utiliser une boisson légèrement sucrée. Pour un effort de plus de 3 h vous pouvez enrichir cette boisson de 0,4 g de potassium par litre.Recette du Coach  (avec la diététicienne de l’INSEP Véronique Rousseau) : fabriquez vous-même votre boisson de l’effort pour vos sorties longues. vous pouvez couper 80 % d’eau avec 20 % de jus de raisin bio et vous obtenez ainsi une boisson possédant 30 g de sucre par litre et dont la qualité des sucres permet une bonne assimilation de ces derniers. Rajoutez une pincée de sel s’il fait chaud.CONSEILS DU COACHPENSEZ À BIEN  VOUS HYDRATER51 

HARD MID COOL 152 HARD MID CCOOLCOOL 252 Objectif : 2h202 séances hebdomadaires sur 8 semainesDans ce programme, les premières semaines seront une mise en route. Grâce au travail intermittent, vous gagnerez l’endurance nécessaire pour courir la distance en 2 h 20’.1re  SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très lent |    | 5’ | Marche rapide   | 10’ |Footing lent     | 5’ | Marche  rapide   | 5’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 20’ | Footing le plus lent possible     | 5’ | Marche rapide   | 10’ | Footing le plus lent possible     | 5’ | Marche rapide   | 10’ | Footing le plus lent possible -2e SEMAINE MERCREDI   | 22’ | Footing le plus lent possible     | 3’ | Marche rapide   | 12’ | Footing le plus lent possible |    | 3’ | Marche rapide    | 15’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 45’ | Footing le plus lent possible     |5’  | Marche + hydratration    | 12’ | Footing le plus lent possible -  3e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très doux |Étirements  | 10 séries de 30’’  Accélération Footing en  accélération |    | 1’ | Marche pour récupérer   | 10’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 30’ | Footing le plus lent possible     | 5’ | Marche rapide   | 30’ | Footing le plus lent possible -40’ 50’ 45’ 1h5 1h 1h5 SEMI

COOL RUNNER 1   | SEMI53 COOL RUNNER1| SEMICOOL RUNNER 2   | SEMI53 4e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très doux. | Étirements  | 5 séries de 30’’  en accélération     | 1’ |Marche pour récupérer   | 10’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 45’ | Footing le plus lent possible -5e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très doux. | Étirements  | 10 séries de 1’  Footing en accélération   | 45’ | Footing le plus lent possible pour récupérer   |10’  | Footing le plus lent  possible -DIMANCHE   | 50’ | Footing le plus lent possible     | 5’ | Marche rapide   | 25’ | Footing le plus lent possible -1h 1h 1h 1h20 D’abord il faut consulter un médecin du sport. Il vous prescrira une échographie pour avoir une idée de la gravité de la pathologie. Sachez quand même que si vous tirez trop dessus vous risquez la lésion de quelques fibres ou dans le pire des cas la rupture du tendon d’Achille. Vous pouvez aussi aller consulter un médecin mésothérapeute (Société française de mésothérapie). Cette thérapie couramment utilisée dans le sport permet de soigner par micro injections de produits anti-inflammatoires à l’endroit de la douleur (à ne pas confondre avec l’infiltration de corticoïdes qui éteint sans problème la douleur mais fragilise le tendon et surtout augmente le risque de rupture).Sinon vous pouvez provisoirement laisser se reposer votre tendon en faisant du vélo ou de la natation. Ce sont les impacts répétés avec le sol qui sont responsables de vos souffrances. La douleur est un signal qu’envoie votre corps pour réclamer du repos. Pensez à vous étirer les mollets au quotidien. D’autres causes peuvent être à l’origine du mal : surcharge pondérale, mauvaise diététique (l’alcool est l’ennemi du tendon) et, ce qui pourrait surprendre, des problèmes dentaires (il existe des relations entre les foyers d’infection à l’intérieur de votre corps).QUE FAIRE EN CAS DE TENDINITE D’ACHILLE ?CONSEILS DU COACH

HARD MID COOL 154 HARD MID CCOOLCOOL 254 6e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très doux. | Étirements  | 10 séries de 1’  Footing en accélération    | 45’ | Footing le plus lent possible pour récupérer   | 10’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | 1h  | Footing le plus lent possible      | 5’ | Marche rapide    | 25’ | Footing le plus lent possible -7e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing très lent (7 ou 8 km/h) pendant 15’    | 15’ |Footing en accélération  pour finir à 10 km/h   | 15’ |Footing à l’allure du début DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -8e SEMAINE MERCREDI   | Footing à allure modérée -DIMANCHE       |Semi-marathon  -1h 1h30 45’ 50’ 40’ 2h20 

COOL RUNNER 1   | SEMI55 COOL RUNNER1|SEMICOOL RUNNER 3   | SEMI55 Objectif : 2h102 séances hebdomadaires sur 8 semainesPour boucler un semi en 2 h 10’, il faut commencer à « appuyer sur le champignon » sur certaines séances pour vous doter d’une réserve de vitesse le jour de l’épreuve. Au boulot. 1re  SEMAINE MERCREDI   | 25’ | Footing très lent |    | 5’ | Marche rapide   | 10’ |Footing très lent    | 5’ | Marche rapide    | 30’ | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -2e SEMAINE MERCREDI   | 25’ | Footing le plus lent possible  | 3 x 6’  de 30/30’’. Courez les séquences de 30’’ rapides en allongeant progressivement vos foulées et courez les séquences de 30’’ de  récupération le plus lentement possible     | 3’ |Marche de récupération entre les séries -DIMANCHE   | Footing le plus lentement possible -3e SEMAINE MERCREDI   | 25’ | Footing le plus lent possible en échauffement  | 3 x 8’  de 30/30’’. Courez les séquences de 30’’  rapides en allongeant progressivement vos foulées et courez les   séquences de 30’’  de récupération le plus lentement possible     | 3’ | Marche de   récupération entre les séries -DIMANCHE    | Footing le plus lent possible -50’ 45’ 40’ 50’ 45’ 1h SEMIHARD MID COOL 3

78 78 

79 P.100  HARD RUNNERP.88  MID RUNNERP.78  COOL RUNNER79 79 79 79 MARATHONleVous y êtes. Au pied de l’Everest. Votre Everest à vous, bien sûr. Un marathon, c’est avant tout un voyage. Même quand on met 5 heures, c’est une durée relativement courte dans une existence. Cependant, tous les marathoniens qui racontent leur course décrivent des émotions, des sentiments et des sensations qui laissent penser que le temps de l’aventure est semblable au temps d’une vie ! La seule chose importante à gagner dans cette histoire, c’est cette fierté intérieure que les psychologues du sport appellent le sentiment de compétence.

HARD MID COOL 180 MARATHONObjectif 5 h2 à 3 séances hebdomadaires sur 10 semainesBoucler un marathon, oui, c’est possible ! Et sans y laisser sa peau ou souffrir d’horribles courbatures. Même pour un coureur du dimanche. Enfin, pas seulement. Il faut insister un peu et se préparer pendant au moins une dizaine de semaines, à raison de deux à trois séances hebdomadaires.1re  SEMAINE MERCREDI 3 séries d’alternance course et marche  | 10’ |Footing très économique, le plus lent possible    | 5’ |Marche la plus rapide possible en allongeant vos pas -DIMANCHE 3 séries d’alternance course et marche  | 11’ | Footing très économique, le plus lent possible    | 4’ | Marche la plus rapide possible en allongeant vos pas - 2 e SEMAINE MERCREDI 3 séries d’alternance course et marche  | 12’ | Footing très économique le plus lentement possible     | 3’ | Marche la plus rapide possible en allongeant vos pas -DIMANCHE 3 séries d’alternance course et marche  | 13’ | Footing très économique, le plus lent possible     | 2’ | Marche la plus rapide possible en allongeant vos pas -3e SEMAINE MERCREDI 3 séries d’alternance course et marche  | 14’ | Footing très économique, le plus lent possible     |1’  | Marche la plus rapide possible en allongeant vos pas -45’ 45’ 45’ 45’ 45’ 

COOL RUNNER 1   | marathon81  DIMANCHE   | 20’ | Footing le plus lent possible     | 5’ | Marche rapide |   | 20’ | Footing le plus lent  possible -MARDI   | Footing le plus lent possible -JEUDI Vélo d’appartement en pédalant doucement et en augmentant la résistance progressivement -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -5e SEMAINE MARDI   | 10’ | Footing très lent       |1’ |Marche rapide |     |10 X 1’  | Footing rapide puis |      |1’   pour récupérer | 5’  | de pause pour vous hydrater    |10’  | Footing très lent -JEUDI Vélo d’appartement en pédalant doucement et en augmentant la résistance progressivement DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -6e SEMAINE MARDI   | 10’ | Footing très lent|     |1’ |Marche rapide |      | 1’ | Footing rapide      |1’ |Marche  rapide       | 10 x 1’ | Footing rapide en récupérant 1’ en marchant  | 5’ | de pause pour vous hydrater |   |10’  |Footing très lent -45’ 30’ 40’ 45’ 45’ 40’ 50’ 45’ Mieux on est préparé et entraîné, moins on souffre et plus c’est facile psychologiquement. La facilité et l’aisance de la première partie de course vous apportera même beaucoup de plaisir si vous avez fait une bonne préparation. Le marathon est une école de patience. À tout moment de la course il faut accepter d’être ici et maintenant et ne pas chercher à se projeter trop tôt vers l’arrivée.NE VOUS FAITES PAS UNE MONTAGNE DU MARATHONCONSEILS DU COACH

HARD MID COOL 182 JEUDI Vélo d’appartement en pédalant doucement et en augmentant la résistance progressivement -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -7e SEMAINE MERCREDI   | 10’ | Footing très lent |     |1’ |Marche rapide |      | 10 x 1’  | de footing rapide |    |1’  | pour  récupérer entre les séries | 5’  | de pause pour vous hydrater |  | 10’ | Footing très lent -DIMANCHE   | Semi-marathon -8e SEMAINE MERCREDI Vélo d’appartement en récupération. Pédalage lent. Faible résistance -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -9e SEMAINE MERCREDI   | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -10 e SEMAINE MERCREDI   | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Marathon  -40’ 50’ 45’ 2h20 1h 1h 50’ 40’ 30’ 5h 

COOL RUNNER 1   | marathon83 COOL RUNNER1|marathonCOOL RUNNER 2   | marathon83 Objectif 4 h 302 à 3 séances hebdomadaires sur 10 semainesDès le premier marathon, il est possible de faire baiser le chrono sans pour autant se mettre dans le rouge. Voici un programme pour les runners cools mais persévérants sur dix semaines, à raison de deux à trois séances hebdomadaires. 1re  SEMAINE MERCREDI   | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -2e SEMAINE MERCREDI   | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -3e SEMAINE MERCREDI   | 20’ | Footing le plus lent possible| | 3 x 6’  | de 30/30’’ (11 km/h, séquences de  récupération en footing le plus lent possible)| |3’  Récupération en trottinant tout  doucement entre les 3 séries -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -4e SEMAINE MARDI   | 20’ | Footing le plus lent possible|  | 3 x 8’  | de 30/30’’ (11 km/h, les séquences de  récupération en footing le plus lent possible) | | 3’  Récupération en trottinant tout  doucement entre les 3 séries -40’ 45’ 45’ 1h 45’ 1h10 45’ MARATHONHARD MID COOL 2

HARD MID COOL 184 HARD MID CCOOLCOOL 284 JEUDI   | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -5e SEMAINE MARDI   | 20’ | Footing le plus lent possible|  | 3 x 10’  | de 30/30’’ (12 km/h, séquences de  récupération en footing le plus lent possible)   | 3’  Récupération en trottinant tout  doucement entre les 3 séries -JEUDI   | 15’ | Footing le plus lent possible |  | 4 x 3’  | de course à 11 km/h   |2’30  | Récupération en trottinant tout doucement -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -6e SEMAINE MARDI   | 20’ | Footing le plus lent possible   | 3 x 10’   | de 30/30’’ (11 km/h, séquences de  récupération en footing le plus lent possible)   | 3’  Récupération en trottinant tout  doucement entre les 3 séries -JEUDI   | 15’ | Footing le plus lent possible   | 4 x 4’  | de course à 11 km/h  | 2’30 | Récupération en trottinant tout doucement -DIMANCHE   | Footing le plus lentement possible -7e SEMAINE MERCREDI   | Footing le plus lent possible -DIMANCHE       | Semi-marathon -8e SEMAINE MERCREDI   | 40’ | Footing le plus lent possible       | 10’ | d’étirements -40’ 1h20 1h 30’ 1h30 1h 30’ 1h40 45’ 2h20 50’ 

COOL RUNNER 1   | marathon85 COOL RUNNER1|marathonCOOL RUNNER 2   | marathon85 DIMANCHE   | Footing lent dont 45’  à 9 km/h -9e SEMAINE MERCREDI   | 15’ | Footing le plus lent possible  | 4 x 4’  | de course à 11 km/h   | 2’30  |  Récupération en trottinant tout doucement -DIMANCHE   | Footing dont 30’  à 9 km/h -10 e SEMAINE MERCREDI   | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Marathon  -1h15 30’ 1h10 40’ 4h30 Il n’y a pas de honte à marcher ou s’arrêter quelques minutes à un ravitaillement. Abordez votre marathon avec calme, sans stress. Ne faites pas une obsession des temps de passage où du plan initial, car cela peut amener une angoisse néfaste. Les objectifs chronométriques sont importants pour orienter la préparation mais le jour de la course vous devez vous libérer de cela pour vraiment « vivre » la course.DÉTACHEZ-VOUS DE VOS TEMPS DE PASSAGECONSEILS DU COACH

HARD MID COOL 186 HARD MID CCOOLCOOL 386 Objectif 4 h3 séances par semainePasser sous les 4 heures au marathon c’est courir à plus de 10 km/h sur les  42, 195 km. C’est largement faisable avec un peu de persévérance.  À raison toutefois de trois bonnes sorties par semaine.1re  SEMAINE MARDI   | 20’ | Footing le plus lent possible   | 25’ | Footing à 10 km/h -JEUDI   | Footing le plus lent possible -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -2e SEMAINE MARDI   | 20’ | Footing le plus lent possible   | 3 x 6’  | de 30/30’’ (13,5 km/h, séquences de  récupération en footing le plus lent possible)   | 3’  Récupération en trottinant tout  doucement entre les 3 séries -JEUDI   | 15’ | Footing  | 4 x 3’  à 12 km/h   | 2’30  | en trottinant tout doucement entre les 4 séries -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -3e SEMAINE MARDI   | 20’ | Footing le plus lent possible  | 3 x 8’  | de 30/30’’ (13,5 km/h, séquences de  récupération en footing le plus lent possible)  | 3’  Récupération en trottinant tout  doucement entre les 3 séries -JEUDI   | 15’ | Footing lent  | 4 x 4’  à 12 km/h  | 2’30  | Récupération en trottinant tout  doucement entre les 4 séries -45’ 35’ 1h10 50’ 30’ 1h20 45’ 40’ MARATHON

COOL RUNNER 1   | marathon87 COOL RUNNER1|marathonCOOL RUNNER 3   | marathon87 DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -4e SEMAINE MARDI   | 20’ | Footing le plus lent possible  | 3 x 10’  | de 30/30’’ (13,5 km/h, séquences de  récupération en footing le plus lentement possible)  | 3’  Récupération en trottinant tout  doucement entre les 3 séries -JEUDI   | 15’ | Footing lent  | 4 x 5’ | à 12 km/h 2’30  | Récupération en trottinant tout  doucement -DIMANCHE   | Footing le plus lent possible -5e SEMAINE MARDI   | 20’ | de footing le plus lent possible   | 3 x 10’  | de 30/30’’ (13,5 km/h, séquences  de récupération en footing le plus lent possible)  | 3’  Récupération en trottinant tout  doucement entre les 3 séries -1h30 50’ 40’ 1h40 50’ 
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