A partir de septembre 2026
[bookmark: _GoBack] Thierry vous propose un « ENTRAINEMENT TECHNIQUE DE COURSE »

En quoi cela consiste : 
· Contenu 
· Exercices de technique de course
· Étirements
· Musculation légère
· Durée : 1h30 
· 30 minutes de course 
· 1 heure d’exercices
· Créneau horaire 
· 18h30 – 20h00
· Jour lundi ou jeudi (à définir)
· Grandes lignes du programme 
· Septembre – Octobre : initiation – apprentissage des exercices
· Novembre – Décembre – Janvier : renforcement
· Février – Mars – Avril : Technique de course
· Mai – Juin : Acquisition de vitesse.
Je me trouve des excuses pour ne pas courir, je n’ose pas les rejoindre, je n’arriverais pas à les suivre… tout simplement clique sur le lien ci-après pour trouver des réponses « En route pour mes premières foulées« 

