
HEURE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

08:00 Course à 
70% 
pendant 20 
min 

Étirement 
+Mobilité  

+ gagnage

Course à 
70% 
pendant 40 
min 

Étirement 
+Mobilité  

+ gagnage

Course à 
80% 
pendant 30 
min

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

Heure de début

08:00

Tranche horaire

1h

Préparation 
novembre 

Semaine 1 

Course à Pied 
FC de travail : 

(220-âge) x 70%  ou 80% 

exemple : pour un homme de 32 ans. 
220 - 32 = 188. 
80%x188= 150 batts. 
Fréquence de travail : 150 batts. 
Niveau physiologique à 80% : transpiration, bon essoufflement, on peut très difficilement parler 
à 70% : Transpiration, on peut parler avec son partenaire Attention : s'il fait très chaud : performance 
moins bonne, boire beaucoup. 

MOBILITÉ suivre le lien ou copier le lien.  
Suivre la vidéo de 15 min 

https://www.youtube.com/watch?v=rKrdB-5R3C4 

Partie gainage : 

Guillaume REBIERE : 06 49 71 62 05


hpsrebiere@gmail.com

https://www.youtube.com/watch?v=rKrdB-5R3C4
mailto:hpsrebiere@gmail.com


HEURE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

08:00 Course à 
70% 
pendant 50 
min 

Étirement 
+Mobilité  

+ gagnage

Course à 
80% 
pendant 35 
min 

Étirement 
+Mobilité  

+ gagnage

Course à 
70% 
pendant 60 
min

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

Heure de début

08:00

Tranche horaire

1h

Semaine 2 

Course à Pied 
FC de travail : 

(220-âge) x 70%  ou 80% 

exemple : pour un homme de 32 ans. 
220 - 32 = 188. 
80%x188= 150 batts. 
Fréquence de travail : 150 batts. 
Niveau physiologique à 80% : transpiration, bon essoufflement, on peut très difficilement parler 
à 70% : Transpiration, on peut parler avec son partenaire Attention : s'il fait très chaud : performance 
moins bonne, boire beaucoup. 

MOBILITÉ suivre le lien ou copier le lien.  
Suivre la vidéo de 15 min 

https://www.youtube.com/watch?v=rKrdB-5R3C4 

Partie gainage : 

Guillaume REBIERE : 06 49 71 62 05


hpsrebiere@gmail.com

Préparation 
novembre 

https://www.youtube.com/watch?v=rKrdB-5R3C4
mailto:hpsrebiere@gmail.com


HEURE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

08:00 Course à 
80% 
pendant 40 
min 

Étirement 
+Mobilité  

+ gagnage

Course à 70 
% pendant 
70 min 

Étirement 
+Mobilité  

+ gagnage

Course à 80 
% pendant 
45 min

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

Heure de début

08:00

Tranche horaire

1h

Semaine 3 

Course à Pied 
FC de travail : 

(220-âge) x 70%  ou 80% 

exemple : pour un homme de 32 ans. 
220 - 32 = 188. 
80%x188= 150 batts. 
Fréquence de travail : 150 batts. 
Niveau physiologique à 80% : transpiration, bon essoufflement, on peut très difficilement parler 
à 70% : Transpiration, on peut parler avec son partenaire Attention : s'il fait très chaud : performance 
moins bonne, boire beaucoup. 

MOBILITÉ suivre le lien ou copier le lien.  
Suivre la vidéo de 15 min 

https://www.youtube.com/watch?v=rKrdB-5R3C4 

Partie gainage : 

 

Guillaume REBIERE : 06 49 71 62 05


hpsrebiere@gmail.com

Préparation 
novembre 

mailto:hpsrebiere@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=rKrdB-5R3C4


HEURE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

08:00 Course à 
70% 
pendant 80 
min 

Étirement 
+Mobilité  

+ gagnage

Course à 
80% 
pendant 50 
min 

Étirement 
+Mobilité  

+ gagnage

Course à 
70% 
pendant 90 
min
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Tranche horaire

1h

Semaine 4 

Course à Pied 
FC de travail : 

(220-âge) x 70%  ou 80% 

exemple : pour un homme de 32 ans. 
220 - 32 = 188. 
80%x188= 150 batts. 
Fréquence de travail : 150 batts. 
Niveau physiologique à 80% : transpiration, bon essoufflement, on peut très difficilement parler 
à 70% : Transpiration, on peut parler avec son partenaire Attention : s'il fait très chaud : performance 
moins bonne, boire beaucoup. 

MOBILITÉ suivre le lien ou copier le lien.  
Suivre la vidéo de 15 min 

https://www.youtube.com/watch?v=rKrdB-5R3C4 

Partie gainage : 

 

Guillaume REBIERE : 06 49 71 62 05


hpsrebiere@gmail.com

Préparation 
novembre 

mailto:hpsrebiere@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=rKrdB-5R3C4

