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TRAINING
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L A  S E M A I N E

QUATRE COURSES,
TROIS SÉANCES DE FORCE.
Sept jours, sept rôles. Les séances de force sont les mêmes pour tout le monde :
c'est la durée des courses qui s'ajuste à votre niveau.

Jour 01 FULL BODY
Corps complet

Jour 02 EASY RUN
Course facile

Jour 03 INTERVALS
Fractionné

Jour 04 LOWER BODY
Bas du corps

Jour 05 UPPER BODY
Haut du corps

Jour 06 LONG RUN
Sortie longue

Jour 07 RECOVERY RUN
Course de récupération

DÉBUTANT
Courses courtes, fractionné en
30 secondes rapides / 90 secondes
faciles, repos complet le jour 7.

INTERMÉDIAIRE
Durées médianes sur les quatre
courses, récupération active le jour
7.

AVANCÉ
Durées hautes, sortie longue à
90 minutes et plus, récupération
courue.

F O R C E

EN D U R A N C E

EN D U R A N C E

F O R C E

F O R C E

EN D U R A N C E

R ÉC U P ÉR AT I O N
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J O U R  0 1  ·  F O R C E

FULL BODY
C O R P S  C O M P L E T

01

E X E R C I C E V O L U M E

Squat 3 × 5

Développé couché ou militaire 3 × 6

Rowing ou traction 3 × 8

Soulevé de terre roumain 3 × 8

Gainage 3 séries
S Q U AT  ·  3   ×   5
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J O U R  0 2  ·  E N D U R A N C E

Allure : vous devez pouvoir tenir une conversation.

EASY RUN
C O U R S E  F A C I L E

02

N I V E A U D U R É E

DÉBUTANT 20-30 min

INTERMÉDIAIRE 30-45 min

AVANCÉ 45-60+ min
A L L U R E  D E  C O N V E R S AT I O N
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J O U R  0 3  ·  E N D U R A N C E

Débutant : commencez par 30 secondes rapides, 90 secondes
faciles.

INTERVALS
F R A C T I O N N É

03

D É R O U L É V O L U M E

Échauffement 10 min facile

Répétitions 6 à 8 × 2 min rapide

Entre les répétitions 2 min de trot facile

Retour au calme 10 min facile
6  À  8   ×   2   M I N  R A P I D E
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J O U R  0 4  ·  F O R C E

LOWER BODY
B A S  D U  C O R P S

04

E X E R C I C E V O L U M E

Soulevé de terre 3 × 4

Front squat ou split squat 3 × 8

Fentes marchantes 3 × 10

Mollets 3 × 12

Gainage 3 séries
S O U L E V É  D E  T E R R E  ·  3   ×   4
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J O U R  0 5  ·  F O R C E

UPPER BODY
H A U T  D U  C O R P S

05

E X E R C I C E V O L U M E

Développé militaire 3 × 6

Traction ou tirage vertical 3 × 8

Développé incliné 3 × 8

Rowing à la poulie 3 × 10

Bras 2 à 3 séries
F O R C E  ·  H A U T  D U  C O R P S
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J O U R  0 6  ·  E N D U R A N C E

Lent et régulier. Du temps sur les jambes, pas de l'allure.

LONG RUN
S O R T I E  L O N G U E

06

N I V E A U D U R É E

DÉBUTANT 40-50 min

INTERMÉDIAIRE 60-75 min

AVANCÉ 90+ min
D U  T E MP S  S U R  L E S  JA MB E S
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J O U R  0 7  ·  R É C U P É R AT I O N

Très facile, plus lent que votre easy run. Ou jour de repos
complet.

RECOVERY RUN
C O U R S E  D E  R É C U P É R A T I O N

07

N I V E A U D U R É E

DÉBUTANT Repos complet

INTERMÉDIAIRE 20-30 min

AVANCÉ 30-40 min
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F I N  D U  P R O G R A M M E

QUATRE COURSES.
TROIS SÉANCES.
CHAQUE SEMAINE.
Le split ne vaut que répété. Gardez l'ordre des jours : force complet, facile,
fractionné, bas du corps, haut du corps, sortie longue, récupération.

ÉTAPE PAR ÉTAPE.
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