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Programme d’entraînement élaboré par Jean-François Harvey pour le Grand défi Pierre Lavoie, tous droits réservés.

TOTAL DU MOIS  20:49

PRÉPARATION PHASE 2 (AVRIL)

L MARDI M JEUDI V SAMEDI DIMANCHE

R
E
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O
S

4 X 1 min course /
2 min marche

R
E
P
O
S

6 X 1 min course /
2 min marche

R
E
P
O
S

4 X 1 min course /
2 min marche

8 X 1 min course /
2 min marche

R
E
P
O
S

4 X 2 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

6 X 2 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

4 X 2 min course /
1 min marche

6 X 2 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

4 X 3 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

6 X 3 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

4 X 4 min course /
1 min marche

8 min course/
+ 3 X 3 min course / 

1 min marche

R
E
P
O
S

4 X 6 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

5 X 6 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

4 X 4 min course /
1 min marche

8 min course/
+ 3 X 3 min course/

1 min marche 

R
E
P
O
S

3 X 1 min course /
2 min marche

R
E
P
O
S

3 X 1 min course /
2 min marche

R
E
P
O
S

3 X 1 min course /
2 min marche

10 min course/
2 min marche/

+6 X 1 min course/
2 min marche 
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Prenez le temps de vous échauffer en 

marchant 10 minutes. Les périodes de 

course doivent être réalisées à intensité 

modérée. À titre indicatif, vous devriez 

être capable de parler tout en courant. 

En onze semaines, ce programme 

devrait vous mener graduellement à 

votre première course de 5 km.



PRÉPARATION PHASE 2 (AVRIL)

L MARDI M JEUDI V SAMEDI DIMANCHE

R
E
P
O
S

6 X 5 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

5 X 7 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

4 X 4 min course /
1 min marche 20 min course

R
E
P
O
S

5 X 5 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

2 X 10 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

5 X 3 min course /
1 min marche 25 min course

R
E
P
O
S

5 X 5 min course /
1 min marche

R
E
P
O
S

25 min course

R
E
P
O
S

6 X 3 min course /
1 min marche 4 KM course 

R
E
P
O
S

25 min course 

R
E
P
O
S

25 min course

R
E
P
O
S

7 X 3 min course /
1 min marche 5 KM course 

R
E
P
O
S

30 min course 
R
E
P
O
S

30 min course

R
E
P
O
S

7 X 3 min course /
1 min marche 5 KM course 

R
E
P
O
S

30 min course

R
E
P
O
S

REPOS
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Programme d’entraînement élaboré par Jean-François Harvey, ostéopathe, professeur en ostéopathie et kinésiologue. Expert en course à pied et coureur depuis 30 ans, il a été entraîneur d’athlétisme et a supervisé l’entraînement de nombreux athlètes d’endurance. Il se consacre 
maintenant de façon plus importante aux traitements et à la prévention des blessures. Il est l’auteur de deux best-sellers, L’entraînement spinal et Courir mieux. Ce dernier livre est vite devenu une véritable référence chez les coureurs de tous niveaux.

 

Prenez le temps de vous échauffer en 

marchant 10 minutes. Les périodes de 

course doivent être réalisées à intensité 

modérée. À titre indicatif, vous devriez 

être capable de parler tout en courant.


