EXERCICE DE MUSCULATION 
A effectuer en dehors des jours de course à pied, sur plan dur et en contractant la ceinture abdominale.
1 fois / semaine 
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EXERCICES DE GAINAGE 
A pratiquer 1 fois par semaine 
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EXERCICES TONIQUES  
à pratiquer  1 fois par semaine, changer de module chaque semaine, dans un 1er temps puis les enchainer jusqu’à effectuer les 3 modules à la suite.
[image: ]1ère Semaine :
A  faire après  au moins 1/2h de course en endurance.
4ème Semaine :
Effectuer ce module puis enchaîner 10min de course lente avant de passer au 2ème module. 


[image: ]2ème Semaine :
 A  faire après  au moins 1/2h de course en endurance.
5ème Semaine :
Ajout  du 2ème module après 10min de course inter module.



[image: ]3ème Semaine :
A  faire après  au moins 1/2h de course en endurance
6ème Semaine :
Ajout  du 3ème module après 10min de course inter module.
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1l est conseillé de réaliser S séries de 5 maintiens de 30 secondes & 1 minute,
avec une récupération de 30 secondes, 2 & 3 fois par semaine. On peut, par
exerrple, commencer la premiére semaine par faire 2 séances de 3 séries de 3
gainages différents de 30 secondes et progressivement augmenter d'abord la durée

puis le nombre des répétitions pour enfin exécuter des gainages plus complexes

Gainage costal (a gauche) et gainage ventral (a droite)
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gainage ventral

trés faible ~de 20 secondes
faible 2033
moyen 3173 109"
bon 1103130
excellent +de 130"





image4.png
temps de tenue de position
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Séance " Tonicité"

COURSE ET MUSCULATION
1 CORDE A SAUTER 1Minute
‘GENOUX HAUTS 1 Minute

‘TALONS FESSES 1 Minute
JUMPING JACKS 1 Minute

h BURPEES 20 fois

l. COURIR 10 MINUTES
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1 ‘CORDE A SAUTER 1 Minute
GENOUX HAUTS 1 Minute
TALONS FESSES 1 Minute

JUMPING JACKS 1 Minute

——nuge  POWPES 10fis

h DIPS TRICEPS 10 fois

& COURIR 10 MINUTES
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1 ‘CORDE A SAUTER 1 Minute
GENOUX HAUTS 1 Minute

4’ TALONS FESSES 1 Minute

JUMPING JACKS 1 Minute

‘_h MOUNTAIN CLIMBERS 1 Minute
Al BURPEES 20 fois

L. COURIR 10 MINUTES




image13.png




image10.png
La position de depart est couché sur le dos, jambes vers le plafond. II faut
souléver tete, épaules et haut du dos jusqu'a ce que les omoplates quittent le sol
On dirige les mains vers les genoux en expirant lentement puis on retourne & la
position initiale en inspirant. 11 faut faire 10 répétitions par série pour commencer,

pulis progressivement on arrive & 20 répétitions par série.
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