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Évaluer sa base 
pour être en phase

...



Consacre peu de temps à la pratique du
running (< 4 entraînements/ semaine)
de par ses obligations
professionnelles et familiales 

PHASE 
Être régulier toute l'année sur un
mode polarisé (80% d'endurance et 20%
d'intensité)
Consacrer du temps à la respiration
(cohérence cardiaque et aux
gymnastiques douces 
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 BADGE RUNNING 

N I V E A U X  D E  P R A T I Q U E  



BADGE RUNNING 

N I V E A U X  D E  P R A T I Q U E  

Consacre beaucoup de temps à sa
pratique (> 4 entraînement/semaine) et
doit jongler avec son emploi du temps
pour s'entraîner

PHASE 
Équilibrer et structurer son
entraînement sur sa vie familiale et
professionnelle 
DOIT Consacrer plus de temps aux
pratiques réflexives (respiration,
yoga, méditation), à son alimentation
et aux soins corporels 
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BADGE RUNNING 

N I V E A U X  D E  P R A T I Q U E  

CONSACRE BEAUCOUP DE TEMPS À SA
PRATIQUE (> 6 entraînements/semaine)
CHERCHE À COURIR PRESQUE TOUS LES
JOURS (manque...)

 PHASE 
ÉQUILIBRER LE TRAVAIL EN INTENSITÉ SUR UN MODE
POLARISÉ (80% d'endurance et 20% d'intensité)
CONSACRER BEAUCOUP PLUS DE TEMPS  À LA
RESPIRATION ET À LA MÉDITATION
être suivi médicalement (check-up
régulier) et soins corporels obligatoires
(Kiné, ostéo...)
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