
PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT  

CARDIOVASCULAIRE 
 
 
Pour l’entraînement cardiovasculaire, nous vous recommandons de faire 2 à 3 entraînements en 
intervalles par semaine maximum.  Au-delà de ce nombre, vous n’obtiendrez pas les résultats 
escomptés. Vous pouvez faire ces entraînements sur l’équipement d’entraînement 
cardiovasculaire de votre choix (vélo, tapis roulant, rameur, ski erg, etc.) ou même aller courir 
dehors, faire du vélo, du ski de fond ou de la natation.  

Explications : 
 
Exemple : Entraînement 1  

• Période d’échauffement de 5 minutes en augmentant graduellement l’intensité de 
l’effort; 
 

• 1re séquence*: Faire 1 minute de pédalage avec le plus de résistance possible 
o 30 secondes de pause 

• Recommencez le tout pour 10 séries au total; 
• Lorsque les 10 séries sont terminées, prendre une période de repos à la fin de cette 

séquence :  
o 3 minutes de pause. 

 
• Passez ensuite à la 2e séquence : 2 minutes d’effort  

o 45 secondes de pause 
• Ensuite, un autre 2 minutes d’effort. 
• Et ainsi de suite. 

 
* Une séquence représente une ligne. 
 
Bon entraînement ! 



 

Entraînements 
 
Entraînement 1 (recommandé sur vélo) 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Notes 
10 x 1 min  30 sec 3 min  
2 x 2 min  45 sec 2 min  
10 x 30 sec  15 sec 15 sec Le plus de tension possible 
10 x 15 sec. assis, 15 sec. debout  15 sec 15 sec Si pas sur vélo : 30 sec. sprint 
 
Entraînement 2 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Notes 
15 x 1 min  30 sec 3 min  
4 x 2 min  1 min 2 min  
 
Entraînement 3 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité  
10 x 1 min  30 sec 3 min 9/10 
4 x 2 min  30 min 2 min 7/10 
10 x 30 sec sprint  30 sec  10/10 
 
Entraînement 4 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Notes 
Courir 3 km   Le plus vite possible 
 
Entraînement 5 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
20 x 1 min  30 sec 3 min 9/10 
10 x 15 sec sprint  15 sec  2 min 10/10 
 
Entraînement 6 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
20 x 30 sec  30 sec  3 min 9,5/10 
10 x 1 min  30 sec  2 min 8/10 
 
Entraînement 7 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
25 x 1 min  30 sec 3 min 9,5/10 
10 x sprint 10 sec 10 sec 2 min 8/10 
 
Entraînement 8 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
30 x 30 sec  15 sec  3 min 9,5/10 
5 x 1 min  30 sec  2 min 8/10 
10 x 15 sec  15 sec    
 
Entraînement 9 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 

Courir 3 x 1,5km 3 min  Essayer de faire un meilleur 
temps à chaque course 



Poussée du chariot  

(Sled push) 6 x 50 pieds 
2 min 

 Très pesant sur le sled 

 
Entraînement 10 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
10 x 45 sec 30 sec 30sec 8/10 
6 x 1 min3 0 45 sec 3min 9/10 
30 x (15 sec assis /15 sec debout) si 
sur vélo, sinon sprint 30 sec) 1 min  10/10 

 
Entraînement 11 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
15 x 1 min 30 sec  8/10 
6 x 30 sec 30 sec  10/10 
5 x 1 min 30 30 sec  7/10 
6 x 30 sec 30 sec  10/10 
 

Entraînement 12 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
4 x 1 min 30 sec  7,5/10 
4 x 30 sec 15 sec  9/10 
1 x 2 min 30 sec  8/10 
1 x 30 sec sprint 15 sec  10/10 
(Faire la série 2 fois)    
 
Entraînement 13 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 

30 x 1 min 30 sec  Intensité progressive de 7/10 à 
10/10 

 
Entraînement 14 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Notes 
12 x 1 min  30 sec 3 min  
6 x 2 min  1 min 2 min  
8 x sprint 30 sec 30 sec   
 
Entraînement 15 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 

Course 3 km  
 Le plus vite possible 

(comparer le temps à 
l’entraînement 3) 

 
Entraînement 16 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
Course 5 x 1 km 3 min 3 min 8/10 

Sled push 10 x 100 pieds 1 min  Poids : pesant 
Vitesse : max 

 
Entraînement 17 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Notes 

Courir 5 km   À toutes les 3 min, faire 7 
burpees 



 
Entraînement 18 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
25 x 1 min  30 sec 3 min 9/10 
10 x sprint 10 sec 10 sec 2 min 10/10 
 
Entraînement 19 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
Courir 2 x 3 km avec une veste 
lestée de 20 livres (ou une charge 
dans un sac à dos) 

5 min 
  

 
Entraînement 20 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Notes 
400 m relax, 200 m modéré, 100 m 
sprint Aucun  Si vous faites cet entraînement 

sur vélo, doubler les distances 
Répéter la séquence 6 fois     

Entraînement 21 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 
10 x 1 min  30 sec 3 min 9/10 
4 x 2 min  30 min 2 min 7/10 
10 x 30 sec sprint  30 sec  10/10 

Entraînement 22 
Échauffement 5 min  Repos Repos à la fin de cette séquence Intensité 

Course 3 km  
 Le plus vite possible 

(comparer le temps à 
l’entraînement 3) 
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