
PROGRAMME D’ENTRAINEMENT  
4EP 

Voici ci-dessous 5 fiches de musculation (litobox.com)  afin de 
maintenir votre condition physique durant cette période de 
confinement. 

Il y a 3 niveaux différents (débutant - intermédiaire - avancé), à vous de 
sélectionner celui qui vous convient le mieux et, pourquoi pas essayer 
de progresser de semaine en semaine. 

(Idéalement 2 à 3 séances / semaine)  


Pour maintenir votre endurance : 


2 à 3 sorites d’1h / semaine d’endurance fondamentale  (c’est à dire 
que vous êtes en totale aisance respiratoire, vous pouvez donc parler 
sans être essoufflé. Il suffit de courir lentement ;-) ) 


Si vous désirez également progresser, vous pouvez sans soucis 
effectuer des séances de FARTLEK.

Ici, vous évoluez seulement aux sensations. Tant pour l’allure de course 
que pour le temps d’effort et le temps de repos. Vous accélérez et 
décélérez à votre guise en fonction du terrain, du dénivelé, de repères 
que vous vous donnez.


Dans ce cas le plan sera le suivant : 


Séance 1 : 1h Endurance Fondamentale 

Séance 2 : 45’ de Fartlek avec 20’ d’échauffement 

Séance 3 : 1h Endurance Fondamentale 


PS N’oubliez pas vos étirements 


Prenez soins de vous et de votre corps ;-) 


Bon entrainement !


M.PAUL 














Le travail présenté a été réalisé en partie avec l'autorisation 
exceptionnelle de Litobox.com

Pour aller plus loin, vous pouvez consulter le site internet 
www.litobox.com

La diffusion de ce travail sur les réseaux sociaux est formellement 
interdite, les images sont protégées par les droits d’auteur.  



































































