Bertrand Candore pour Jogging International - 2003

PERDRE DU POIDS
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Perdre 3 kilos en 4 semaines : coureurs compétitesiou confirmes 2
Perdre 5 kilos en 4 semaines : coureurs non débutin 3

Perdre 10 kg en 10 semaines : personnes se lancdans la course a pieds uniquement
pour perdre du poids 4

PRINCIPES

Lorsqu’on décide de perdre du poids, il faut biandgr en téte quelques clés garantissant a

coup s0r la réussite de notre projet :

» Les allures privilégiant la brllure des graisse# ks allures lentes et un temps de
course relativement plus longqu’a I'habitude (idéalement moins de 75% de FC Max
le vélo sans effort). Cependant, il serait déséay@ilpour votre état de forme de se lancer
uniquement dans des longs footings. Méme des jalixie progressivement accelérés
aprés un bon échauffement (comme proposé danales) pous permettront de stimuler
efficacement la perte de graisse.

» Tentez, autant que possible, de faire siEmnces a jeue matin surtout lorsque les
allures préconisées sont lentes. A ce moment t& worps utilisera comme énergie une
plus grande part de vos graisses et ce processuplas rapide. Attention cependant a
stopper si I’hypoglycémie commence a se faire sénti

» Allonger une séance de quelques 10 ou 15 minut@sgminimiser les dégats
occasionnés par une entorse au plan diététiquelanalis de la réussite se trouve dans
I'alimentation . Il est plus facile de perdre du poids en suigantipuleusement un
programme alimentaire qu’en s’octroyant des éeartseegime méme si vous les
compensez par des entrainements tres longs eefréqu

» Pour levélo, compter environ un temps de travdglux fois supérieura celui de la
course. Pour une meilleure assimilation, choisiss@2lo dés que le plan vous le
propose.

Idée : si possible fractionnez vos premieres mgdeefooting en 45/15 pour orienter plus
encore votre dépense énergétique vers la brilgrgraésses.
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3 PLANS DE PERTE DE POIDS

Perdre 3 kilos en 4 semaines : coureurs compé&iteuconfirmés

Objectif: perdre ces petits kilos en conservant un pegudété dans I'entrainement.......
Séances relativement longues puis progressiveriengées. Le programme est progressif
en gardant des séances de 1h a 1h30.

semaine 1
- 50" a 1h allure | et 8 & 10 lignes droites sigiole a jeun le matin.
- 40 allure 1, puis 6 fois (2’ allure IIh + 2’ alte I), puis 10’ d’allure 1.
- Sortie longue de 1h40 ou alterner 8’ course @€l pendant 2h.
- 55 allure |, 15’ allure lib.
- Séance facultativelh10 allure | et 8 lignes droites (ou sortieov2h30).

semaine 2
- 50" a 1h allure | si possible a jeun le matin.
- 30 allure I, puis 3 fois (6’ allure IIm + 4’ alte 1), puis 5’ d’allure 1.
- 1h’ allure I, 10’ allure llb.
- 1h20 allure I, 15 allure lib, ou alterner 8’ ceearet 7’ vélo pendant 2h a 2h30.
- Seéance facultativelh10 allure | et 10 lignes droites (ou sortieovgh30).

semaine 3
- 35’ allure 1, puis 5 fois (3’ allure 1Ih + 3’ alte I), puis 10’ d’allure 1.
- 50’ a 1h allure | et 6 lignes droites si possibleun le matin.
- lhallure I, 2*(9' allure llb +6’ allure 1), oul@rner 9’ course et 6’ vélo pendant 2h.
- lhallure | et 8 lignes droites.
- Séance facultative55’ allure I, 10’ allure lIm.

semaine 4
- 40 allure 1, puis 6 fois (3’ allure IIh + 3’ alte I), puis 10’ d’allure 1.
- lhallure | et 6 lignes droites si possible anjeaimatin.
- 45 allure 1, 3*(10 allure llb +5’ allure 1), oalterner 9’ course et 6’ vélo pendant 2h a 2h30.
- lhallure | et 8 lignes droites.
- Séance facultativelh allure I, 10’ allure IIm.

Rappels
Allure | : < 75% FCMax.

Allure IlIb: 75 a 80% FCMax.
Allure IIm: 81 a 85% FCMax.
Allure Ilh: 86 a 90% FCMax.
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Perdre 5 kilos en 4 semaines : coureurs non déisutan
Objectif : Augmentation de la dépense calorique progressvellongement des séances.

semaine 1
- Alterner 8’ course et 7' vélo pendant 1h45.
- 25 allure |, puis 3 fois (3’ allure IIh + 7’ alte 1), et 10’ d’allure .
- 50 allure | si possible a jeun le matin (ou soxlo 2h).
- Séance facultative25’ allure I, puis 4 fois (4’ allure 1lm + 4’ llre 1), terminer par 10’
d’allure 1.

semaine 2
- Alterner 8’ course et 7' vélo pendant 1h45 a 2h.
- 30 allure |, puis 5 fois (4’ allure Iim + 4’ alte 1), terminer par 5’ d'allure I.
- 50’ a lhallure I si possible a jeun le matin goutie vélo 2h).
- Seéance facultative25’ allure I, puis 4 fois (3’ allure llh + 7’ laire 1), et 10’ d’allure 1.

semaine 3
- Alterner 8’ course et 7' vélo pendant 2h a 2h15.
- 25 allure |, puis 5 fois (3" allure llh + 7" alte 1), et 5’ d’allure .
- 1hallure I si possible a jeun le matin (ou soviélo 2h).
- Séance facultative35’ allure |, puis 5 fois (4’ allure llm + 4’ lire 1), terminer par 5’
d’allure 1.

semaine 4
- Alterner 8’ course et 7' vélo pendant 2h15 a 2h30
- 30 allure |, puis 6 fois (4’ allure llm + 4’ alte 1), terminer par 5" d’allure |.
- 1hallure I si possible a jeun le matin (ou soviélo 2h).
- Séance facultative25’ allure |, puis 6 fois (3" allure 1lh + 7’ laire 1), et 5’ d’allure |.
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Perdre 10 kg en 10 semaines : personnes se latayanta course a pieds
uniquement pour perdre du poids

Objectif: Plan destiné aux vrais débutants n’ayant jap@squé d’activité physique.

Le 40/20 correspond a 40” de course a allureleate pour 20” de marche. Selon votre
niveau vous effectuerez 40” de course pour 20’htrche active ou 40 de marche active et
20” de marche lente (si courir plus de 30" vowsqut difficile). Vous ferez les mémes
changements pour les autres séances.

semaine 1
semaine d’accoutumance a l'effort
- 25 de 40/20, rajouter 5’ a 10’ si cela vous stndisé.
- 30" de 40/20, rajouter 5’ & 10’ si cela vous sEdise.
- 25 de 45/15, rajouter 5’ & 10’ si cela vous sEndise.

semaine 2
- 15 de 45/15 + 4 * (1’ de course en continu +2'45/15).
- 10’ de 45/15 + 5 * (1’ de course en continu #2'45/15).
- 15 de 45/15 + 4 * (1’ de course en continu #8'45/15).
- Ajouter 1 enchainement de 5’ en cas de bonnesgens et ne programmer que du 45/15 en
cas de difficultés.

semaine 3
- 10’ de 45/15 + 4 * (2’ de course en continu +8'45/15).
- 7'de 45/15 + 5 * (2’ de course en continu + 8'4b/15).
- 10’ de 45/15 + 4 * (2’ de course en continu 418'45/15).
- Ajouter 1 enchainement de 5’ en cas de bonnesgens et ne programmer que du 45/15 en
cas de difficultés.

semaine 4
- 7' de 45/15 + 4 * (4 de course en continu + é'4b/15).
- 10’ de 45/15 + 6 * (3’ de course en continu #2'45/15).
- 10’ de 45/15 + 3 * (5’ de course en continu 418'45/15).

semaine 5
- 7'de 45/15 + 4 * (5’ de course en continu + B'4b/15).
- 15 de 45/15 + 6 * (3’ de course en continu #2'45/15).
- 10’ de 45/15 + 3 * (6’ de course en continu -lé’'45/15).

Ce programme peut vous sembler léger ou diffi@lersvotre progression. N’hésitez pas a le
reproduire 2 fois pour consolider les acquis. ldirsecond programme, vous vous attacherez
a effectuer des séances d’'une durée de 40 a 4&#ement + accélérations + retour au
calme) en augmentant le nombre de répétitions.e2atgalement a pratiquer la course si
vous effectuez principalement de la marche rapdedes cing premieres semaines.
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