


1. Document d’analyse personnelle
Remplis les éléments ci-dessous pour clarifier ton contexte et définir un objectif réaliste pour l’automne.

- Ton âge : 42 ans
- As-tu déjà couru régulièrement ? Oui (2 fois par semaine il y a 2 ans)
- As-tu eu des blessures récentes ? Petite douleur au genou droit en 2023
- Combien de sorties pourrais-tu caler par semaine ? 3 séances (pause de midi ou le week-end)
- Plages horaires possibles : matin tôt avant le travail, mercredi après-midi, dimanche matin
- Infrastructure disponible : sentiers autour de chez moi, tapis dans la salle de sport
- Objectif : retrouver une bonne forme générale et perdre 2 à 3 kg


2. Outil SWOT pour ta reprise
Complète les cases suivantes pour mieux comprendre ton environnement personnel :
	FORCES
(ex : bonne motivation, bonnes chaussures)
	FAIBLESSES
(ex : manque de temps, douleurs)

	
	

	OPPORTUNITÉS
(ex : courses locales, temps libre)
	MENACES
(ex : emploi du temps chargé, météo)

	
	

	Notes ou remarques :




3. Plan d’entraînement – 4 semaines
Voici un exemple de structure à adapter selon ton emploi du temps :
- 2 sorties faciles par semaine (30 à 45 min)
- 1 sortie rythmée (intervalle ou tempo, durée totale : 30 min environ)
- 1 séance courte de renforcement ou de mobilité

Exemple pour 90 minutes hebdomadaires :
• 2x30 min faciles = 60 min
• 1x30 min rythmée = 20 min soutenu + 10 min retour au calme
• Répartition : ~67 % facile, ~22 % soutenu, ~11 % rapide


4. Échelle d'effort perçu – échelle de Borg
Utilise cette échelle pour rester dans la bonne zone d’intensité selon ton objectif :
• 6-9 : effort très léger (marche lente)
• 10-12 : endurance fondamentale – tu parles facilement
• 13-15 : allure soutenue – tu parles par petites phrases
• 16-18 : allure rapide – tu ne parles plus, tu te concentres sur l’effort
• 19-20 : effort maximal


5. Routine mobilité (exemple)
À faire 1 à 2 fois par semaine ou en échauffement :
- Cercles de chevilles (10 reps par côté)
- Ouvertures de hanches (10 pas dynamiques)
- Étirements mollets contre un mur (30 sec par jambe)
- Fentes dynamiques (10 reps par jambe)
- Ponts fessiers au sol (2x10 reps)

Pour une démonstration visuelle et en temps réel, regarde cette vidéo en français :
ROUTINE MOBILITÉ pour la COURSE À PIED – 7 exercices en temps réel
https://www.youtube.com/watch?v=84ycU65ddEs


Bon entraînement !
Tu peux imprimer ce document ou le compléter directement sur ordinateur. Et n’oublie pas : chaque sortie, même courte, est une victoire.
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