OCHSNER
SPORT RUNNING
TEAM

ECHAUFFEMENT &
PREPARATION A LA COURSE
Avant l'entrainement, nous
préparons notre corps a laide
d’exercices spécifiques.

ENTRAINEMENT A

LA COURSE DEBUTANT
Kenyan Fartlek:

15x 1’ jogging/ 1’ course.

ENTRAINEMENT A
LA COURSE AVANCE
Kenyan Fartlek:

15x 1’ jogging/ 1’ course.

TERMINER LA COURSE

8 ETIREMENTS
Directement aprés
I'entrainement, nous entamons
la récupération avec quelques
pas de course lents et

2-3 exercices d’étirement.




