Kine Ostéo Sport
13piacedos chines vers (=1 INIQUE..

Tel : 05.58.28.31.68
www.kos-bisca.com

COUREUR

Programme de reprise sur 4 semaine

Semaine1 | [semanez |

5'+ 15’ (4C/ I’M)+ 5’ 30'(9°C / 1'M)
20°(4'C / 1’M) 20’
30'(4°C /1’M) 40'(9'C/ 1'M)
40'(4°C/ 1’M) 40'(19°C/ 1'M)

M--

60°(9’C/ 1'M)

50’(9’C/ 1'M) 60°'(14'C/ 1’M)
50'(19°C/ 1'M) 60'(19'C/ 1’M)
40’ 60’ C

-Débuter et terminer avec 5 min de marche
-Selon symptomes et confort - retour en arriere
- répéter le méme entrainement
- sauter 1 ou 2 entrainement(s)
-Courir minimum 4 x / sem et maximum 6 x / sem
-Choisir une surface de cross-country sans cote (ferme et
irréguliere)
-Compléter I'entrainement avec un transfert approprié
(vélo, aqua-jog)



