
Programme de course

Progession 10km INTERMÉDIAIRE


*	 Toutes les séances devraient être réalisées à une 

vitesse d’endurance (EPE entre 3 et 4, voir tableau 
ci-bas), donc jamais à des vitesses considérées 
difficiles. Préférez plutôt un rythme de course qui 
vous permet de parler en même temps. SAUF pour 
les entraînement avec des intervalles indiqués.

*	 Les séances #2 sont en continu, à débuter par au 
moins 10 minutes de jogging, suivi des éducatifs 
A-B-C. Intégrer ensuite les intervalles indiqués. 

	 Après avoir fait les intervalles, compléter en 
entraînement continu pour atteindre le temps indiqué. 
Le temps inscrit est le temps total de la séance.

*	 Le temps indiqué entre crochets (ex: [1 min.]) 
correspond au repos entre les intervalles. Celui-ci 
peut-être fait à une vitesse de course très lente ou 
à la marche au besoin.

*	 Essayez de répartir les entraînements dans la 
semaine avec idéalement une journée de repos 
entre chacune des séances de course.

 Objectif  Préalable
Progression pour courir un 10 km Courir au moins 3 fois par semaine 25 à 30 minutes 

en continu, depuis au minimum 2 mois.

10 sem.

Semaine Entrainement 1 
Endurance

Entrainement 2 
Intervalles

Entrainement 3
Longue sortie

1 30 minutes 30 minutes en continu et inclure :  
4 x 30 secondes EPE 6/10 [1 min.] 35 minutes

2 30 minutes 30 minutes en continu et inclure : 
4 x 1 minute EPE 6/10 [1 min.) 40 minutes

3 30 minutes 30 minutes en continu et inclure : 
4 x 2 minutes EPE 6/10 [2 min.] 45 minutes

4 25 minutes 35 minutes 35 minutes

5 30 minutes 35 minutes en continu et inclure : 
6 x 30 secondes EPE 7/10 [30 sec.] 50 minutes

6 30 minutes 35 minutes en continu et inclure : 
4 x 2minutes EPE 7/10 [1 min.] 55 minutes

7 30 minutes 40 minutes en continu et inclure : 
3 x 4min EPE 6/10 [2 min.] 60 minutes

8 30 minutes 30 minutes 65 minutes

9 30 minutes 30 minutes en continu et inclure : 
2 x 6min EPE 6-7/10 [3 min.] 40 minutes

10 25 minutes 25 minutes en continu et inclure : 
2 x 2 minutes EPE 6/10 [3 min.] Course 10 km

Programme d’entraînement conçu par Catherine Ratel – 
Kinésiologue et entraîneure au CEPSUM



bon entraînement !

Programme de course

* ÉCHELLE DE PERCEPTION DE L’EFFORT

1 Aucun effort

2 Très facile

3 Facile

4 Modéré facile

5 Modéré

6 Légèrement difficile

7 Difficile

8 Très difficile

9 Très très difficile

10 Effort maximal

Préférez plutôt un rythme de 
course qui vous permet de 
parler en même temps. SAUF 
pour les entraînement avec 
des intervalles indiqués.


