course a pled

les 10 consells de vidysport

progresser tout en se faisant du bien

ort«e”

édecine du sport

aysp

Privilégier les séances courtes mais Commencer chaque entrainement par
fréquentes (au Mmoins 3-4x / semaine), un echauffement progressif et terminer
/‘ 2 Dar un retour au calme de plusieurs
miNuUtes. SInécessalire, fractionner es
entrainements avec des pauses actives

pLUtOt que des séances longues
trop peu souvent (-2x / semaine)

VI

Augmenter tres progressivement

le volume (durée) des entrainements Privilégier la variété a la monotonie
(max 10% par semaine) des séances d'entrainement: varier
L'INtensité (vitesse de course) des
entrainements en privilégiant celle
pDroche du seull anaérobique, varier la
durée des séances et varier le type de
parcours et la nature du terrain

[piste, route, chemins en terre)

Intercaler des séances d'entrainement
alternatif d'endurance (vélo, rameur,
aqua-jogging, corde a sauter)

Se rappeler que le temps consacré au
repos et a la récupération falt auss
partie intégrante de la stratégie
d'entrainement

Rechercher une cadence rapide
[170-180/min) plutdt gu'augmenter La
Longueur de la foulée

Garder toujours en téte la notion de
plaisir ot se fixer des objectifs réalistes
« Prenez votre pied » en courant

Fournir al'organisme les apports
caloriques ot une gualité d'aliments
indispensables a une performance
optimale
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Ameéliorer sa technique ot dminuer
Lo risque de blessures en participant a
des coursouaune écoledecourse

Organises par des centres de s V | d y S p O rt
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