
PROGRAMME D’ENTRETIEN ESTIVAL 
 
 

A partir du 11 au 30 juillet 
 
 

Séance 1 et 2 : Course, durée : minimum 25’  

         Gainage +stretch X 2 
 
 

Séance 3 et 4 : Course, durée : minimum une fois 15’ + une fois 20’  

         Gainage +stretch X 2 
 
 
 

Séance 5, 6 : Course, durée : 25’ + 25’  

      Gainage +stretch X 3 
 

Séance 7, 8 et 9 : Course, durée : 45’ minimum (10’ d’échauffement, puis 20’/25’ avec des 

changements de rythme de 30 sec à 1’)  
                Gainage +stretch X 3 

 
 

 
 
Dans l’idéal, laisser 1 jour de récupération entre deux séances. 
 
 
 
 
Pour conserver son potentiel aérobie (endurance), il est conseillé de courir au minimum 2 à 3 fois/semaine. 
 
 
Tout autre programme de course est bon aussi, tant que vous courez au minimum 30’ et que cette durée 
augmente d’une séance à l’autre. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Exercice de gainage 
 
 

                                                                                    Ne faire celui-ci que si le 1er est déjà maîtriser ↓ 

 

 

 
 

 
 

 
Appuis faciaux et triceps faire 15/20 répétitions X 3 séries 
 
Pour chaque exercice la durée varie entre 30’’ et 45’’ avec 15’’ de récupération entre chaque, faire 3 fois. 
Possibilité de faire plus long si ça devient trop facile. 
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