Programme de stage – Running
Lieu : Notre-Dame-de-Monts
Dates : du vendredi 17 avril (environ 19h) au dimanche 19 avril (environ 19h)
Public : Adultes – pratique loisirs et compétition (course sur route du 5 km au marathon)
Déplacement :  Covoiturage
Hébergement : Pension complète
Hébergement : En pension complète au : Centre de vacances AVEA Séjours NDM 8 rue du Mûrier, 85690 Notre-Dame-de-Monts.
La pension complète comprend :
Dîner et nuit du vendredi 17 avril
Petit-déjeuner et déjeuner du samedi 18 avril
Dîner et nuit du samedi 18 avril
Petit-déjeuner et déjeuner du dimanche 19 avril
Hébergement en chambres de 2 à 5 personnes.

Objectifs du stage
· Développer l’endurance et les qualités physiologiques spécifiques à la course sur route
· Améliorer l’efficacité de la foulée et l’économie de course
· Apprendre à gérer les allures de course du 5 km au marathon
· Apporter des bases solides en planification, récupération, nutrition et prévention des blessures
· Renforcer la cohésion 

Vendredi 17 avril – Accueil et cadrage
19h00 – Arrivée et installation
Accueil des participants, installation dans l’hébergement
19h45 – Dîner
20h45 – Temps convivial
Présentation du stage, des objectifs et de l’organisation du week-end
Présentation des profils et objectifs des participants (loisir / compétition)
21h30 – Formation (théorie)
Thème : Bases de l’entraînement en course sur route
· Différences entre entraînement loisir et compétitif
· Notions clés : endurance fondamentale, seuil, VMA, allure spécifique
· Importance de la régularité et de la progressivité
22h30 – Temps libre et repos

Samedi 18 avril – Technique, allures et apprentissages
08h00 – Petit-déjeuner
09h00 – Entraînement 1 : Endurance et technique de course
· Échauffement progressif en endurance fondamentale
· Éducatifs de course (posture, pose du pied, coordination bras/jambes)
· Lignes droites et travail de fréquence
(Groupes adaptés selon niveaux)
11h00 – Retour au calme et étirements guidés
12h30 – Déjeuner
14h00 – Formation (théorie / échanges)
Thème : Préparation spécifique route (5 km → Marathon)
· Gestion des allures en compétition
· Différences d’entraînement selon les distances
· Volume, intensité et récupération
· Échanges autour des expériences de course
15h30 – Temps libre / convivial
Repos, détente, promenade, échanges informels
17h00 – Entraînement 2 : Travail d’allure spécifique
· Échauffement collectif
· Travail par groupes :
· allures 5–10 km (fractionné court/moyen)
· allures semi / marathon (allure spécifique prolongée)
· Adaptation des contenus selon profils loisir ou compétition
18h30 – Retour au calme / récupération
Marche active, étirements légers, hydratation
19h30 – Dîner
21h00 – Soirée conviviale
Temps d’échanges, questions/réponses, retour sur les séances

Dimanche 19 avril – Endurance longue et autonomie
08h00 – Petit-déjeuner
09h00 – Entraînement 3 : Sortie endurance longue
· Sortie collective en terrain varié (route / chemins stabilisés)
· Travail en endurance fondamentale à allure maîtrisée
· Gestion de l’effort et des sensations
(Durée et allure adaptées selon objectifs : 5 km à marathon)
11h00 – Étirements, récupération et relaxation
12h30 – Déjeuner
14h00 – Formation finale
Thème : Construire son plan d’entraînement personnel
· Fixer un objectif de course réaliste
· Structurer une semaine type (3 à 5 séances)


