Procédés d’Entrainement des courses de fond

Jack ARNAULT

Entraineur 3éme degré de Courses Hors Stade

Objectifs de mon intervention

Traiter des procédés d’entrainement des courstndeplus précisément les courses allant du 5 lkmmarathon.
® Déterminer les allures d’entrainement par rapptat\AVIA ou aux temps réalisés en compétition.
® | es coureurs concernés ont pour objectif d’amdlilmers performances.

® La base physiologique de mon intervention est ldét@du « gouverneur central » décrit par le pezfes
Tim NOAKES dans « Lore of running » (4éme édition).

Rowell L.B. (1993)
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Modeéle du Gouverneur Central
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D’apreés Tim Noakes

Ce modéle théorique expliqgue comment le nombrandés motrices recrutées par le systeme nervauxateserait
fixé et ajusté en analysant les feedbacks inteshegternes :

- les expériences passées du coureur,

- les informations issues des organes partitipdeffort : les muscles, le cceur, le cerveau,
- 'environnement : température, hypoxie, hugid

- la connaissance de la fin de I'exercice.

Le gouverneur central lie les capacités des museles les autres systemes physiologiques.

Implications dans I'entrainement

« A l'origine de toute action, il y a une pensée »
(Ralph Emerson

- Le modéle du gouverneur central met le cervedesanuscles au premier plan.

- Plus I'entrainement sera spécifique plus le gomeur central déterminera la puissance la ples&fe pour la
course préparée.

- L’entrainement a haute intensité aidera a rdglgouverneur central pour qu'il autorise une gtende masse de
fibres musculaires a étre activées a la fois, wigspnce plus importante en résultera.

- Un entrainement optimal doit I'étre a toutesitgsnsités de course de fagon que chaque typdedoit également
entrainé.



La fonction musculaire

Systeme nerveux central

Recrutement
Fibres musculaires Types [==ITa=>1Ib
Contraction musculaire

e
ATP — ADP + Pi

Reconstitution de I’ATP
Meétabolismes Aérobie et Anaérobie
AGL, Glucose, Glycogene, PCr

Recrutement des fibres musculaires

- Durant les courses a faible intensité, les fildesype | sont initialement actives, mais lorstjnéensité
de I'exercice augmente un plus grand nombre dedide type Il deviennent actives dans la séquéaypes
lla --> IIb (Saltin 198).

- Lors d’un exercice prolongé de faible intensitg fibres de type | sont recrutées. Lorsque I'egerse
prolonge, le stock de glycogene des fibres de by¥puise, les fibres lla deviennent alors actisaisies
des fibres IIb si I'effort se poursuité(ilmore & Costill, 2003

Recrutement unités motrices
« Biochimie des activités physiques Jacques R.POORTMANS - Nathalie BOISSEAU
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Déterminants de la performance de longue duréei Prampero et Al. 1986)

VO2max Codt énergétique Endurance aérobie
(ml.min.kg) (ml ;kg.m) (% de VO2max)

VMA
(m.min)

A\ 4

Performance dans les épreuves de longue durée
(m.min)

Autres qualités a développer

Des qualités que I'on disait réservées aux coumdelidemi-fond s’averent étre tout aussi importaptes
les coureurs de fond:

- La vitesse de base: une fréquence gestuelldfisesote freine le développement de la VMA,

- Le manque de contractilité et de résistancefatigue des 3 types de fibres musculaires diminue
I’économie de course,

- Une capacité anaérobie insuffisante limite le$gomances,

Tim NOAKES écrit dans « Lore of Running »: plus #dkletes sont rapides sur les courtes distanties, p
grand sera leur potentiel sur le marathon.

De I'objectif vers la performance

Définition objectif

Evaluation
Exigences de la course
Prédiction de performance
Entrainement
VMA

Endurance Aérobie



Endurance spécifique

Préparation physique

Vitesse

Capacité Anaérobie

Compétition = Performance

Effets de I'intensité de I'entrainement sur les faeurs de la performance

Récapitulatif des effets de l'intensité de I'entraiement sur les facteurs de la performance

(Adapté de F.PERONNET)

Effet sur Pour VMA de 18 a 22Km/h

?M(f 511%6:5:;; VMA |Endurance | Type de séance Séances spécifiques ?M(f
110 | Tres élevé Tres élevé VMA 110
105 | Tres élevé Tres élevé VMA 105
100 Elevé Trés éleve VMA 100
95 Moyen Elevé Moyen VMA 3000m94 9% a9 % | 95
00 | Fable | Moyen | Elevs | EnIuance 5km 90 % 2 94 % 90
85 Faible | Tresélevé Endurance 10km 85 % & 90 % 85

i intermittente et , X

80 Elevé continue Semi 80 % a 86 % 80
75 Faible | Continue longue Marathon 75 % a 82 %| 75
70 et continue facile 70
65 Echauffement 65
60 Récupération 60

Procédés d’entrainement des coureurs de fond

Courses continues allure constante ou a variation d’allure,

Méthode par intervalleson utilise des vitesses de 90 % a 110 % de VIdAécupération utile-

l'intervalle- est inférieure ou égale au temps fibefet est active, 50 % a 60 % de VMA.

Méthode par répétitionsda partie principale du travail est la fractidieffort, donc sa vitesse et sa

durée, ce type d’exercice est utilisé pour lessgits supérieures a 110 % de VMA, le récupération

est quasiment compléete.

L’intermittent court-courtexemple 30" a 100-110 % de VMA / 30” & 50-60d%% VMA, s’appuie

sur le mécanisme intramusculaire de transfertale/tjene par la myoglobine.

Le fartlek qui est un entrainement par intervalles non @dif




® Exercices fractionnéséance d’une distance totale correspondant ensielle de la compétition
mais découpée en fractions d’efforts proche détésse spécifique alternées avec des récupérations.

Les filieres énergétiques
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[} Limite du maintien de la puissance : 7a 10 s
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Limite du maintien de la capacité : 20 s a @ mi
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Application filieres énergétiques
Entrainement Vitesse

® Courir le plus vite possible sur des durées tréstes, moins de 15 s

® Pour introduire le travail de vitesse commencerdes cotes courtes, des lignes droites en
acceélération progressive,

® Pour le coureur de fond les départs lancés seréféngs, exemple :
1 a 3 séries de 3 a 5 fois 30 a 60 m lancES80” (retour départ en marchant), R=3 a 5’ ens séries.

Application filieres énergétiques
Développement capacité anaérobie

® Fractions d'effort de 30”a 2'30”,

® Répétitions de 200m a 800m, total = 2000m a 2000m,

® |[ntensité 110 % a 115 % de VMA,

® Récupération de 2 a 5, on ne cherchera pas |pééation active,

® Exemple: 8 x 200m r=2".



Travail de la VMA

= o

s 200 T_ ' Fréquence cardiaque maximale

g 180 F AT TITTTTTERY

&:} -

an 16O |

T 140 N

<

« 120

S 100 [ 400m 70 sec

2 B ) Repos,60s ] Repos,20s.

2 80 |- S/ de la consommation maximum d' 02

S - 100

-« 60 |-

< — &0

S 40 |

g_ - 20

~gs 20 -

A

L 1 1 1 1 1 L e L 1 1 1 1 I—
5 10 15 20 25 30 5 10 15 20 25

Minutes
FIG. 20-1. — Effets de la variation de la durée des temps de repos

sur la consommation d'oxygéne lors d’une course sur tapis rou-
lant, la vitesse et la durée des exercices étant constantes (d’aprés
Karlsson et coll., 1967}. Lorsque les temps de repos sont courts, la
sollicitation du systéeme de transport d’O, et la fréquence cardiaque
atteignent leurs valeurs maximales, pendant l'effort. Pour des
durées de repos plus longues, ces valeurs sont au contraire abais-
sées.

VMA Courte

Développement de la Vitesse Maximale Aérobie

Durée d’effort <1'10” de 100 % a 105 % de VMA)

Le temps total (travail + récupération) doit étrenpois entre 20 et 35 min.

- 20 a 30 fois (30” a2 100-110 % / 30” a 50 - @dde VMA) en 1 a 3 séries.
- 12 a 20 fois 200m & 100-105 % en 1 a 2 séries

-6 a 10 fois 200m a 100 % + 6 a 10 fois 200m a%05

- 10 a 16 fois 300m & 100 % en 1 & 2 séries

Récupérations de 30-45" et 2-3’ entre les séries.



VMA longue

Durée d’effort de 1'10” & 3' 2 90 % — 100 % de VMA :

Durée de I'exercice (travail + récupération) er@beet 40 min.
Récupérations 45” a 1’ et 2 a 3’ entre les séries.

Séances prenant en compte le temps limite a VMA (ifh) (Véronique BILLAT)

Cette méthode permet d’individualiser et d’optimiedéveloppement de la VMA.
Exemple avec Tlim =6 min :

5 x 3 min a VMA récupération = 3 min.

L'ENDURANCE AEROBIE

- « On peut indirectement apprécier I'importancéadsapacité aérobie par I'évaluation de ses deux
composantes que sont : la puissance maximalendufance. »G.CAZORLA)

- L’'Endurance Aérobie peut étre définie comme la duléxercice susceptible d’étre maintenue a un
pourcentage donné de VMA (80 %, 85 %).

Exemple : Temps Limite a 80% de VMA = Endurance a 8@¥MA.

- On peut également la définir comme étant le pentage maximum de VMA pouvant étre soutenu sur un
temps donné.

Zones d’entrainement de I'endurance aérobie

- De 60 a 65 % de VMA : Récupération, régénératigréchauffement :

Les séances de régénératiamnt courues a allures lentes (60 % de VMA, voicéns de facon a ne
consommer que des lipides) sur de courtes dur€e45} . Elles ont pour objectif de régénérer I'angeme
mais doivent éviter toute fatigue supplémentairie péerait des micro Iésions musculaires suppléanes.
Je pense que c’est un élément capital de I'entr@ng souvent mal réalisé.

L'échauffemenaivant des exercices qualitatifs ou une compétegircouru sur 25-30’ en accélérant l'allure
progressivement de 60 % a 65 % de VMA. Il doit égant s’'intégrer au début des séances d’endurance d
base ou d’endurance aérobie.

Les courses de récupératiantre les fractions rapides, aprés I'entrainerngnine compétition sont
courues a 60 % de VMA. Elles doivent favoriser lighation du lactate accumulé et non en produirs plu

- De 70 a 75% de VMA : I'endurance de base (fonaie ou fondamentale):

Les séances continues faciEgre 45 minutes et 1 heure.




Les séances continues longeedre 1h et 2h30min (pour le marathon), qui préparorganisme,
physiologiquement et psychologiquement, qui déyetop I'endurance musculaire et articulaire. Pagter
durée plutét qu’en kilométrage.

- De 80 a 85% de VMA: I'endurance aérobie (endurance efficacpourG.CAZORLA, qui doit permettre
d’augmenter le pourcentage de VMA que I'on peutesoiu sur des durées élevées.

On la développera en continu ou en intermitterteeant compte de I'endurance de I'athléte.

Individualisation des durées des courses continues

Endurance forte Endurance moyenne| Endurance faible

Durées moyennes IEA - -6 -8 -10

en minutes, de |70% de VMA 117 99 76
soutien de courses

d’entrainement. |75% de VMA 103 80 49

F.PERONNET
Tableau 4 80% de VMA 87 46 31
85% de VMA 43 26 20

Un coureur ayant une endurance faible devra ceasrsorties longues de plus de 1h15’ a moins dedé0%
VMA.

L’Endurance spécifique
- L’endurance spécifique est pour moi une notiompen différente de celle de vitesse spécifique.

- L’endurance spécifique permet de courir a un pentage de VMA le plus élevé possible sur la distanc
préparée.

- Par exemple pour préparer un 10 km avec un abgeet0 minutes la vitesse spécifique est de 4kmin
Une séance comportant 5 a 6 fois 1000m en 4mirpékation 2 min permettra de mémoriser la vitesse de
compétition.

- Par contre, si I'on travaille I'endurance spégit il faut courir des fractions plus longues, gaemple des
2000m ou des 3000m, si possible sur le type daiterencontré en compétition. Les récupérationansero
courtes et le volume plus important.

- L’endurance spécifique doit développer la motatpour le type de course préparée et le senguacti
allure moyenne réguliére et apprendre a resterectreé

- Pour des coureurs de bon niveau qui ont pourctibge faire la course en téte, le développemeriad
capacité anaérobie permet des départs rapides ehdagements de rythme en course.

- L’endurance spécifique se rapporte au profil durear : musculature, pourcentage des types de fibre
psychologie.



Evaluer et controler

® Nécessité d’évaluer les possibilités du courest:de la VMA , compétitions.

® Contrdler que les séances sont réalisées confornteueplan d’entrainement :

- Mesurer le temps,
- Mesurer la vitesse,

- Controler la FC,
- Observer : rble irremplacable de 'Entraineur.

Consignes d’entrainement

Le tableau ci-dessous est un exemple des valeursalieement données a un athléte que j'entraine.

VMA = 17,900 km/h - FC max = 185

WM Vsemi |V 15km V10km
REG | ECH | EL | E | gopmee| EM | [omse | 5025 | EA | gpyon

60% | 65% | T70%| 75%| 76,69%  80% 83,620 84,62% | 85% | 87,82% 90%

Thkm | 534" | 50974 | #47"3 | 428"1 | 422" | 4113 | 401 358" 356" | 350" | 3434
FC | 135 | 145 | 155| 160 165 172 175

REG = régenération  ECH = échauffementEL = Endurance Lente  E = Endurance

EM = Endurance Moyenne EA = Endurance Active

J'emploie le mot endurance dans EL, E, EM, EA pouefaomprendre que ces allures sont destinées a
développer Endurance Aérobie

Les fréquences cardiagues ont été enregistréedudest VAMEVAL.



Courbes de contrble de I'entrainement
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Modele « Régulation anticipée »r Ross TUCKER (2009)
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Variation des allures sur marathon - Athlete niveauégional

Marathon SAINT SELVE 2003 - Athléte féminine - 3h10°18"

16,00
15,00 ¥
i}
A
I
|
/|
— =4 b ¢ ]
! yamm . iy = Moyenne pour 3h10"
14,00
' o — / —A = .8 il — 13,323 km/h
7y y— 4 \ I 1 - i \ J\ I FAY 7\ I 1
A\ ) Y I N Y A N 7\ 1 [\ Y I T 7y
\ i 4 | . - N/ T\ 1 1} A T A
el ﬂ? ----- ﬁk‘lﬁ- w [R5 ) SRR NN NI E RN ‘F ------- H-- 4\—” LY.L, \—ﬁl—“ 47L—\ ---------- l‘/_Fll RS RS RN NI NRNNY
\ 1 Vi i |- 4 \/ 7 T\
& 7 E 3 7 LN P 1 Y Wi 7 T\
? 1300 AV 1) R = & A ¥ \ 7 i \
Q 'y L 3 7 ] hd \ T \ \ F_Y
= + { 7 T y
= L2 - 1 ¥ etia
A W) A}
17 X
[
v
12,00
11,00
10,00

— T T T T T T T T T T
123 456 7 8 9 1011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

Distances



Variation des allures sur marathon - Athlete niveaunternational

Paula RADCLIFFE - LONDON 2003

20,000
19,500 /\
19,000 \\ A f\
= // N NN /\ \\'
Zoml |1 L N AL AN T 7 TR Y T TN VT[T
T 18,500 \ / o
[
2 N4
£
\/ Vitesse de 18,686 km/h correspondant au temps
18,000 v sur le marathon de 2h1525"
Passage au semi-marathon en 1h08'02"
17,500
17,000
1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 (12 (13 | 14| 15|16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 |26,2
—e— |18,68/18,80,19,50/18,86|18,68/17,98/18,62/18,2118,50/18,68/18,33 18,33/18,8018,68 18,50/18,86/ 18,62 18,86/ 18,62 18,92/18,50,19,11/18,50/19,11/18,8018,73

miles
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