Voici un programme d’entraînement à la course à pied qui a fait ses preuves. 
Chaque ligne correspond à une séance de +/- 30 minutes que l’on répète idéalement  2-3 fois sur la semaine. 

A la ligne 25, vous êtes capable de courir 25 ’ « non stop ».  Ensuite, vous ajoutez quelques minutes à chaque entraînement… et vous rejoignez le groupe du dimanche matin! 

Je vous conseille de vous offrir un « cardio-pulsmètre » : c’est un petit appareil que l’on porte comme une montre bracelet et qui renseigne instantanément sur votre fréquence cardiaque (FC). Les appareils de base sont satisfaisants et pas trop coûteux.
Cependant, les fonctions « alerte » pour des valeurs trop basses ou trop élevées de la FC sont intéressantes.
Au début d’une reprise d’entraînement, la FC à ne pas dépasser se situe assez bas (FCE =  fréquence cardiaque d’endurance).
Essayez la formule : 
FCE = [220-(votre âge en années)] x 0.7

Exemple (45 ans)
FCE = [220-45] x 0.7




         = 122
122 sera la FC à ne pas dépasser. La FC inférieure à atteindre sera proche de 100.

Bon amusement!
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