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Introduction

Bienvenue dans ton nouveau départ
T u  a s  e n v i e  d e  t e  ( r e ) m e t t r e  a u  s p o r t ,  d e
r e t r o u v e r  l a  f o r m e  o u  s i m p l e m e n t  d e  t e
f i x e r  u n  o b j e c t i f  m o t i v a n t  ?  T u  e s  a u  b o n
e n d r o i t .  C e  g u i d e  e s t  f a i t  p o u r  t o i .

P e u  i m p o r t e  t o n  p o i n t  d e  d é p a r t .  Q u e  t u
n ’ a i e s  j a m a i s  c o u r u  d e  t a  v i e ,  q u e  t u  s o i s
e n  r e p r i s e  a p r è s  u n e  l o n g u e  p a u s e ,  o u  q u e
t u  s o i s  e n  p l e i n e  d é m a r c h e  d e  p e r t e  d e
p o i d s  :  t u  p e u x  y  a r r i v e r .

C o u r i r  5  k m ,  c ’ e s t  u n  o b j e c t i f  :
a c c e s s i b l e ,  m ê m e  s a n s  e x p é r i e n c e ,
s t r u c t u r a n t ,  p o u r  c r é e r  u n e  v r a i e
r o u t i n e  s p o r t i v e ,
e t  s u r t o u t  v a l o r i s a n t ,  p a r c e  q u ’ i l  t e
p e r m e t  d e  v o i r  c o n c r è t e m e n t  t a
p r o g r e s s i o n  s e m a i n e  a p r è s  s e m a i n e .



Introduction

Un plan pensé pour progresser à ton

rythme

P e n d a n t  6  s e m a i n e s ,  t u  v a s  s u i v r e  u n  p l a n
p r o g r e s s i f  e t  b i e n v e i l l a n t  :

3  s é a n c e s  d e  c o u r s e  à  p i e d  p a r
s e m a i n e ,  t o u t e s  d i f f é r e n t e s  p o u r  n e
j a m a i s  t e  l a s s e r ,
1  s é a n c e  d e  r e n f o r c e m e n t  m u s c u l a i r e
e n  o p t i o n ,  à  f a i r e  à  l a  m a i s o n ,  s a n s
m a t é r i e l  c o m p l i q u é ,

E t  s u r t o u t  :  z é r o  p r e s s i o n .

S i  u n e  s e m a i n e  e s t  t r o p  d i f f i c i l e  ?  T u  l a
r e c o m m e n c e s .

S i  t o u t  s e  p a s s e  b i e n  ?  T u  a v a n c e s .
S i m p l e m e n t .

Pourquoi tu ne devrais courirPourquoi tu ne devrais courir

(encore) plus lentement(encore) plus lentement

https://www.margauxlifestyle.fr/pourquoi-courir-lentement/
https://www.margauxlifestyle.fr/pourquoi-courir-lentement/


Introduction

T’équiper correctement
B i e n  s ’ é q u i p e r ,  c ’ e s t  l a  b a s e  p o u r  c o u r i r
e n  t o u t e  s é c u r i t é  e t  a v e c  p l a i s i r .  T u  a u r a s
b e s o i n  d ’ u n e  b o n n e  p a i r e  d e  c h a u s s u r e s
a d a p t é e s  à  t a  f o u l é e  e t  d ’ u n e  b r a s s i è r e
a v e c  u n  b o n  m a i n t i e n .

Comment bien choisir sa nouvelle paire deComment bien choisir sa nouvelle paire de

running : 3 questions à se poserrunning : 3 questions à se poser

Comment bien choisir sa brassière de sportComment bien choisir sa brassière de sport

quand on a une forte poitrine ?quand on a une forte poitrine ?

Protéger ses cuisses des frottements : conseils,Protéger ses cuisses des frottements : conseils,

astuces et sélection de shortsastuces et sélection de shorts

https://www.margauxlifestyle.fr/choisir-sa-paire-de-running/
https://www.margauxlifestyle.fr/choisir-sa-paire-de-running/
https://www.margauxlifestyle.fr/bien-choisir-sa-brassiere-de-sport/
https://www.margauxlifestyle.fr/bien-choisir-sa-brassiere-de-sport/
https://www.margauxlifestyle.fr/frottements-en-course-a-pied/
https://www.margauxlifestyle.fr/frottements-en-course-a-pied/
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T O N

P R O G R A M M E



Semaine 1
S e  r e m e t t r e  e n

m o u v e m e n t

Séance 1 (18 min)
6  x  ( 1  m i n  d e  c o u r s e  /  2  m i n  d e  m a r c h e )

Séance 2 (20 min)
5 x  ( 2  m i n  d e  c o u r s e  /  2  m i n  d e  m a r c h e )  

Séance 3 (16 min)
8 x  ( 1  m i n  d e  c o u r s e  /  1  m i n  d e  m a r c h e )

Renfo en option (15 - 20 min)
C i r c u i t  à  f a i r e  3  à  5  f o i s  :

10 squats
12 fentes avant (en alternant les jambes)
30 secondes de planche (sur genoux ou pieds)
15 relevés de bassin



Semaine 2
A l l o n g e r  l e s  e f f o r t s

d o u c e m e n t

Séance 1 (18 min)
6  x  ( 2  m i n  d e  c o u r s e  /  1  m i n  d e  m a r c h e )

Séance 2 (20 min)
4 x  ( 3  m i n  d e  c o u r s e  /  2  m i n  d e  m a r c h e )  

Séance 3 (16 min)
Pyramide : 1 min / 2 min / 3 min / 2 min / 1 min / 2
min / 3 min course (avec 1min marche entre)

Renfo en option (15 - 20 min)
C i r c u i t  à  f a i r e  3  à  5  f o i s  :

12 fentes latérales (en alternant les côtés)
30 secondes de planche
10 dips sur chaise
15 relevés de bassin



Semaine 3
P r o g r e s s e r  s a n s  

s e  p r é c i p i t e r

Séance 1 (18 min)
3  x  ( 4  m i n  d e  c o u r s e  /  2  m i n  d e  m a r c h e )

Séance 2 (20 min)
Pyramide : 2 min / 3 min / 4 min / 3 min / 2 min
course (avec 1 min de marche entre)

Séance 3 (17 min)
2x (5 min course / 2 min marche) + 3 min course

Renfo en option (15 - 20 min)
C i r c u i t  à  f a i r e  3  à  5  f o i s  :

3 0  s e c o n d e s  d e  p l a n c h e
1 0  s q u a t s  ( c l a s s i q u e s  o u  s a u t é s )
1 0  p o m p e s  ( s u r  p i e d s  o u  g e n o u x )
3 0  s e c o n d e s  d e  c h a i s e



Semaine 4
M o i n s  d e  m a r c h e ,

p l u s  d e  c o u r s e

Séance 1 (18 min)
2x (6 min course / 1 min marche) + 4 min course

Séance 2 (14 min)
8 min course + 1 min marche + 5 min course

Séance 3 (24 min)
2x (10 min course / 2 min marche)

Renfo en option (15 - 20 min)
C i r c u i t  à  f a i r e  3  à  5  f o i s  :

1 2  f e n t e s  a v a n t  ( e n  a l t e r n a n t  l e s  j a m b e s )
1 5  r e l e v é s  d e  b a s s i n
1 0  b u r p e e s
3 0  s e c  d e  p l a n c h e  l a t é r a l e



Semaine 5
A p p r e n d r e  à  t e n i r

p l u s  l o n g t e m p s

Séance 1 (21 min)
1 2  m i n  c o u r s e  +  1  m i n  m a r c h e  +  8  m i n
c o u r s e

Séance 2 (22 min)
1 5  m i n  c o u r s e  +  2  m i n  m a r c h e  +  5  m i n
c o u r s e

Séance 3 (20 min)
2 0  m i n  c o u r s e  ( s a n s  s ’ a r r ê t e r  s i  p o s s i b l e )

Renfo en option (15 - 20 min)
C i r c u i t  à  f a i r e  3  à  5  f o i s  :

1 0  p o m p e s  ( s u r  p i e d s  o u  g e n o u x )
1 5  s q u a t s
3 0  s e c o n d e s  d e  p l a n c h e
1 0  s i t - u p s



Semaine 6
C ’ e s t  l e  m o m e n t  

d e  b r i l l e r  ✨

Séance 1 (32 min)
2  x  ( 1 5  m i n  c o u r s e  /  1  m i n  m a r c h e )

Séance 2 (27 min)
2 0  m i n  c o u r s e  +  2  m i n  m a r c h e  +  5  m i n
c o u r s e

Séance 3
5  k m  e n  c o u r a n t  à  t o n  r y t h m e

Renfo en option (15 - 20 min)
S é a n c e  d e  s t r e t c h i n g  c o m p l e t  e t  d e
m o b i l i t é  a r t i c u l a i r e



E T  S U R T O U T
N ' O U B L I E  P A S

Q U E  T U  
D É C H I R E S !


