Tout sur l'Entraînement
1 Les vitesses 

Dans cette page nous donnons un cadre permettant de situer l'ensemble des vitesses d'entraînement en course à pied. 

1 Transformer l'énergie

Comme une locomotive du 19ème siècle utilise le charbon pour se déplacer, comme nos voitures actuelles consomment l'essence pour avancer, nous avons besoin de l'énergie des aliments pour courir.

Trois grandes "voies énergétiques" permettent de rendre l'énergie des aliments utilisable par nos muscles.

- la filière aérobie utilise l'oxygène de l'atmosphère et théoriquement n'engendre pas de fatigue

- la filière anaérobie acide produit de l'acidité dans l'organisme ce qui limite la durée de l'exercice

- la filière anaérobie anacide n'utilise pas d'oxygène et ne produit pas d'acidité mais elle ne peut être utilisée que quelques secondes.

Ces trois voies sont activées à des niveaux différents en fonction de l'intensité et de la durée de l'exercice physique. La règle est la suivante : Plus l'effort est intense, plus la "fatigue" engendrée est grande, plus le temps d'exercice est réduit.

Les causes de la fatigue sont traitées dans le niveau approfondir de ce secteur ainsi que dans deux chapitres du secteur physiologie (l'énergie // le mouvement). Dans la suite de ce propos, nous nous limitons à présenter un cadre intégrant ces trois voies au sein de zones de vitesses utilisables à l'entraînement ; un cadre basé sur des couleurs.

2 Vitesses de course et zones d'entraînement

2.1 Les zones d'entraînement

Le tableau ci-dessous présente sous forme de couleurs les quatre zones d'entraînement utiles au coureur à pied. Il s'organise autour de deux points de repères essentiels : la Vitesse Maximale Aérobie (VMA) et la vitesse seuil (ou vitesse de footing rapide).

   footing

lent footing moyen footing rapide 

(seuil) Intervalles Fractionné 

vitesses (%VMA) .50% 70% 80-85% 90 100% 105 

 110% et + 

ou VO2   seuil VMA  

Fréquence cardiaque % max  80% 90% maximale  

temps maximal .x heures + 3 heures  45'-1h 6-7' 5' et - 

de course      

distances .raids marathon  semi heure 

 10 km 2-3 km   

 1500m 

exemple vitesse  .8-9 km/h 10 11 

 12-13 km/h 15 km/h 16 km/h 

et temps  3h45'/42km 45'/10km 6'/1500m  

zones d'entraînement Footing lent à moyen

zone verte Footing rapide

zone jaune Allures intervalles

zone orange  Fractionné

Zone rouge 

énergétique Filière aérobie  anaérobie 

Zones d'entraînements : vitesses, temps, fréquences cardiaques 

et procédés d'entraînements associés

2.2 VMA, seuil et zones 

Quand nous courons, nous utilisons systématiquement les filières aérobie (avec oxygène) et anaérobie (sans oxygène). Ce qui change avec la vitesse de course, c'est la part prise par chacune d'elle. La VMA et le seuil sont deux moments clés des rapports entre aérobie et anaérobie donc deux moments clés de l'entraînement.

   VMA et zone orange 

Plus nous courons vite, plus nous utilisons d'oxygène. Cette relation est vraie jusqu'à une vitesse au-delà de laquelle l'utilisation d'oxygène ne peut plus augmenter. Cette vitesse c'est la Vitesse Maximale Aérobie (VMA). Toute accélération au-delà de cette allure, ne peut se faire qu'en ayant recourt exclusivement à la filière anaérobie. 

La VMA est importante pour l'entraînement du coureur de distance dans la mesure où elle sollicite au maximum la filière qui apporte entre 40% (course de 800m) et plus de 95% (10 km et au-delà) de l'énergie nécessaire à la course.

En moyenne, la VMA peut être maintenue 6 à 7'. Les données actuelles laissent à penser qu'à cette allure et pendant ce temps, environ 85% de l'énergie est d'origine aérobie alors que 15% provient de transformations chimiques anaérobies.

Dans le cadre d'entraînement que nous utilisons toutes les allures de courses sont exprimées en pourcentage de la VMA (Ex : footing 45' à 70% de la VMA).

Pour avoir des informations plus fournies sur la VMA, passez au "niveau approfondir".

   Seuil et zone jaune 

Théoriquement, l'allure "seuil" induit au sein de l'organisme un équilibre dynamique entre production d'acidité par la filière anaérobie et enlèvement de cette acidité. Cette position stratégique ferait qu'au-delà de cette vitesse d'équilibre, la durée de l'exercice chuterait rapidement du fait d'une accumulation acide.

Les vitesses proches du seuil permettent de solliciter la filière aérobie sans engendrer de fatigue importante. Par ailleurs, elles jouent un rôle majeur dans le processus d'économie des réserves du muscle en sucres.

En moyenne, le seuil peut être maintenu de 30' à 1h.

Au niveau de l'entraînement, jusqu'au seuil, le procédé utilisé est presque exclusivement la course continue (footing). Au-delà, la course par intervalles est privilégiée. Les vitesses entourant le seuil correspondent au footing rapide.

   Équilibre aérobie  

En moyenne, la vitesse seuil est située à une allure proche de 85% de la VMA. C'est globalement le niveau d'équilibre de la filière aérobie.

Si l'écart par rapport à cette moyenne est important (supérieur à 5%) c'est certainement que votre filière aérobie est déséquilibrée. Deux cas peuvent se présenter :

1) votre seuil est très élevé (90-95% de VMA) : vous êtes certainement un coureur qui fait beaucoup de footings lent à rapide à l'entraînement mais jamais de fractionné. L'alternance de portions rapides d'une durée pouvant aller de 30" à 3' et de parties lentes de durée égale ou inférieure fera progresser toute votre filière aérobie.

2) votre seuil est très bas (75-80% de VMA) : vous êtes certainement un coureur de demi-fond court effectuant beaucoup de travail à la VMA et peu de footings rapides. Intégrer ces footings sur des durées d'effort totales pouvant atteindre 20 à 40' (ex : 5' - 10' - 10' - 5') fera progresser non seulement votre seuil mais aussi votre VMA.

   footing lent : zone verte 

La zone verte couvre toutes les vitesses de footing situées sous les vitesses seuil. Elles sollicitent presque exclusivement la filière aérobie. Selon le type de séance utilisé, ces allures peuvent être utilisées pour l'échauffement et la récupération ou le développement des qualités aérobies.

   fractionné : zone rouge 

Les vitesses supérieures à la VMA sollicitent la filière anaérobie. A ce titre, elles sont utilisées principalement par les spécialistes de distances inférieures à 5000m. Toutefois, nous voyons dans la page suivante que tous les coureurs ont avantage à utiliser ces vitesses sur des distances courtes (travail de vitesse - relâchement).

Voyons à présent les séances d'entraînement associées à chaque zone de vitesse.

Remarque : Dans la boutique, vous pouvez charger une version plus complète des zones d'entraînement et des allures associées (Volodalen Services / gratuit).

Les séances d'entraînement

Couleur verte : le footing lent à moyen 

Le footing est le type de travail utilisé pour toutes les allures allant de 50% à 75% de la VMA. Cette zone d'allure s'étend du footing lent au footing moyen. 

Suivant le temps de course, l'objectif de ce travail est différent : 

- de 10 à 20' : échauffement ou récupération après une séance

- de 20 à 40' : séance de récupération ou de transition. Cette séance correspond à ce que nous avons appelé le "vert court" dans le secteur votre entraînement (votre entraînement/niveau découvrir).

- au-delà de 40' : footing long (vert long) destiné à améliorer l'irrigation des muscles et à favoriser l'utilisation des graisses.

Couleur jaune : le footing rapide  

Cette zone d'allures s'étend de 75% à 90% de la VMA. Bien que nous l'associons le plus souvent au footing rapide, elle correspond plus justement au passage entre une course continue à allure régulière et des répétitions alternant les allures lentes et rapides (intervalles). A des fins de simplification, nous préférons garder le terme de footing rapide pour signifier l'ensemble des allures et des procédés d'entraînement relatifs à cette zone.

Différentes séances se retrouvent dans cette gamme d'allures : 

- séance de footing actif : les vitesses s'étendent du footing moyen au footing rapide, de 75% à moins de 85% de la VMA. 

Le temps total de course peut aller de 20' (jaune court) à 60' (jaune long). Exemple : 2x15' de course à 80% de la VMA.

- séance d'intermittent : par rapport au travail précédent, la vitesse augmente et les variations d'allures apparaissent de manière marquée. Les allures privilégiées vont de 85% à 90% de la VMA. 

Exemple de jaune court en intermittent: 15' d'alternances libres entre les deux allures 75% et 90% + 3x1km allure 85%. Consigne : récupération à allure moyenne. 

Ce type de travail actif permet de développer les qualités aérobies, l'aptitude à épargner le glycogène (qui est un sucre complexe) et le style de course sans engendrer de fatigue importante. Ces avantages permettent - en plus de ce que nous avons dit - de l'utiliser sous une forme allégée dans deux autres cas de figure. 

- au lendemain d'un exercice ayant entraîné de l'acidité. Il permettrait d'accélérer la récupération plus avantageusement qu'un footing lent. 

- quelques jours avant une compétition il permet de créer la sensation de vitesse sans se fatiguer. Dans ces deux cas, les séances sont réduites en quantité. Une séance peut par exemple se résumer à 2 x 5' à 80%. 

Dans la zone jaune, la durée de l'effort est limitée avant tout par les réserves du muscle en sucre. 

Remarque : les allures jaunes sont souvent déficitaires chez les coureurs de demi-fond court alors qu'elles sont parfois sur-développées chez des coureurs de fond.. 

Couleur orange : les intervalles 

Parfois appelé fractionné, le travail par intervalles utilise des allures s'étendant de 90% à 105% de la VMA. Le terme "intervalles" est utilisé en référence aux effets historiquement attribués à ce type de travail (histoires/interval training). Les temps de course sont le plus souvent inférieurs à 6' ; la durée des récupérations étant égale ou inférieure à la durée des courses. 

Plusieurs types de séances peuvent être distingués :

- VMA par intervalles longs : appelées aussi séance de VMA en volume ou en capacité, ces séances consistent en des répétitions de course d'une longueur variant le plus souvent entre 800 et 2000m. L'allure de course est proche de 95% de la VMA. La récupération est égale ou inférieure au temps de course. Le volume total d'une séance peut osciller entre 4 et 10km.

Une séance type pourrait être : 5x1000m récupération de 2'. 

Ces séances développent énormément les qualités maximales aérobies mais elles induisent, en contre partie, une fatigue très importante. En outre, elles s'accompagnent d'une quantité importante d'acidité. 

- le fartleck : réalisé en nature, il consiste en des alternances d'allures plus ou moins contrôlées. Une séance se présente comme un jeu de courses qui permet une certaine liberté. 

- le 30"-30" : ce nom original est donné aux séances alternant 30 secondes de course à la VMA et 30" de récupération à allure lente. Selon l'allure recherchée, toutes les variantes sont possibles sous la forme de : 30"-20", 30"-15", 45"-30", 30"-45". De manière empirique, nous nous sommes rendus compte que des novices, essayant de faire de leur mieux, courent à 100% de leur VMA pour une séance de 3x5' de 30"-30". Des athlètes confirmés atteignent cette allure pour une séance comprenant 2x10' de 30"-20". Ce type de travail par alternance d'allures donne la possibilité de s'entraîner à des vitesses élevées sans engendrer de fatigue importante. 

le fartleck : l'entraînement nature ! 

- VMA type: La séance de VMA est le travail le plus communément utilisé sur la piste. Généralement les répétitions ont une longueur comprise entre 200m et 600m. La récupération est inférieure ou égale à la durée de course. Le volume total de ces séances va en moyenne de 3000m à 6000m (10' à 20'). l'allure est comprise entre 100% de la VMA pour le 500m et 105% de VMA pour les 200 et 300m.

Exemple : 10 x 400m r = 50".

Pour avoir des informations plus fournies sur les séances aérobies, passez au "niveau approfondir".

Couleur rouge : le fractionné et la vitesse 

Selon sa spécialité, le coureur de distance peut utiliser les vitesses rouges pour améliorer la filière anaérobie acide ou pour maintenir ses qualités techniques et son dynamisme musculaire.

Séances acides (fractionné)

Selon qu'on les aborde sur un versant court ou long, l'objectif de ces séances peut être de produire plus d'énergie acide et/ou de mieux supporter la présence d'acidité. Dans le premier cas, les distances les plus utilisées varient entre 200 et 350m pour des vitesses comprises entre 120 et 140% de la VMA ; dans le second les distances dépassent 400m et les vitesses sont de l'ordre de 110-120% de VMA.

Exemple de séance acide courte pour un coureur de 800m est : 5x300m récupérations 3'.

Exemple de séance acide longue : 4 x 500 r = 5'

Ces séances sont difficiles à supporter quand l'acidité monte. Elles doivent être réduites ou arrêtées si le style et l'allure de course se désagrègent. Elles font progresser très rapidement mais provoquent une fatigue et des altérations musculaires qui ne sont pas sans conséquences à terme. C'est pourquoi elles sont généralement utilisées pendant un temps limité - en tout début de travail acide ou en phase d'affûtage - et avec des coureurs de demi-fond court déjà aguerris. 

Séances de vitesse

Bien que peu utilisé au-delà des courses de demi-fond court, le travail de vitesse permet pourtant de retrouver un dynamisme musculaire que les longues séances de course amènent à perdre. Il peut également aider à sortir d'une foulée stéréotypée, incapable de s'adapter à des changements d'allures. 

L'astuce habituelle consiste à intégrer le travail de vitesse à d'autres séances de course. Elle peut ainsi venir après un échauffement, à la fin ou pendant un footing.

Quoi qu'il en soit, tous les coureurs trouveront avantage à faire des "lignes" alliant vitesse, travail technique et relâchement sur la fin de leurs séances. 

Quant aux coureurs de 800-1500, ils pourront réserver des séances entières à la vitesse courte et/ou prolongée. Une séance associant les deux types d'allures pourrait être. (150 progressif - 50 m) - (150m -50m) - (150 Vite-Relâché-Vite - 50m) le tout répété trois fois. Les récupérations devraient être suffisamment importantes pour ne pas provoquer de chute de la vitesse de course. En pratique, un retour en marchant suivi de quelques dizaines de secondes de trot permettent d'obtenir ces effets. 

Le problème de la vitesse est que, souvent, les coureurs à pied sortent d'une séance avec l'arrière des jambes tendu pour quelques jours. Cette nuisance est due à une contraction importante des chaînes musculaires postérieures. Elle peut être amoindrie par un bon échauffement préalable et surtout par des exercices d'étirements réguliers (étirements). 

Le cadre que nous venons de donner n'est, bien sûr, pas exhaustif. Seule notre imagination le détermine. Par exemple, il est tout à fait possible et même avantageux de mélanger les types de travail au sein d'une séance. Rien ne nous empêche de composer une séance comprenant les trois couleurs. 

Les mélanges marchent aussi bien pour les couleurs que pour faire progresser l'organisme. Si nous les évitons, c'est, le plus souvent, parce que nous avons peur de ne pas tout contrôler. Pourtant les panachages, quels qu'ils soient, ont l'immense bénéfice d'accroître l'adaptabilité de l'organisme. (pour le terme adaptabilité voir dans le niveau approfondir la page consacrée à l'adaptation -l'adaptation-)

Pour établir les allures d'entraînement, nous avons pris un repère : la VMA. Le problème qui se pose à présent est de connaître cette vitesse (page suivante : les tests).

3 Les tests

Cette page donne une description des tests de course permettant d'évaluer la VMA et le seuil. Les épreuves destinées à évaluer les qualités anaérobies (zone rouge) sont données dans le niveau approfondir de ce secteur (approfondir).

   Déterminer la VMA : couleur orange 

De nombreux tests plus ou moins établis permettent d'avoir une idée de la Vitesse Maximale Aérobie. Selon le protocole utilisé, les allures trouvées peuvent varier sensiblement. Ces variations sont loin d'être dramatiques. L'important est de garder le même test au cours d'une saison d'entraînement. 

- Test 1 : course continue pendant environ 6' : 

Nous avons dit que la VMA est une vitesse de course pouvant, en moyenne être soutenue entre 6 et 7'. Cette caractéristique donne le premier test possible. Courir pendant 6' ou sur une distance permettant de se rapprocher de ce temps. Un coureur national fera un 2500m ou un 3000m, un régional accomplira un 2000m, un coureur de niveau moindre fera un 1500m ; le tout sur un parcours balisé. La vitesse moyenne tenue est la VMA. 

- Tests 2 : les tests progressifs.

Ils sont le moyen le plus étudié et le plus répandu pour déterminer la VMA. Le premier et le plus connu de tous ces tests est le Test de Léger-Boucher appelé aussi Test sur Piste de l'Université de Montréal (TPUM). 

Ils s'effectuent le plus souvent sur une piste balisée de cônes tous les 50m. Le principe est simple. Une personne ou un magnétophone envoie des signaux sonores. Ces signaux représentent une vitesse. A chaque signal, le coureur doit se trouver au niveau d'un plot. Progressivement, la vitesse est augmentée. Le coureur s'efforce de suivre jusqu'à ce qu'il n'y arrive plus. La vitesse entièrement tenue à laquelle il abandonne représente sa VMA. 

En durée totale, il est préférable que le test ne dépasse pas 20 à 25'. C'est pourquoi la vitesse du premier palier doit être déterminée en fonction du niveau de l'athlète et de la durée des paliers. En général, des coureurs de niveau régional à national commencent à 14km/h. Des coureurs de niveau inférieur commencent entre 10 et 12 km/h. Enfin, vous pouvez commencer à 6 ou 8km/h si vous ne pensez pas dépasser 12 ou 13km/h de VMA. 

Au niveau matériel, il suffit de disposer d'une piste, d'un tableau de temps de passage par kilomètres/heures, d'un chronomètre, de huit cônes, d'un sifflet et le tour est joué. Selon la durée que vous choisirez pour les paliers vous calculez pour chaque vitesse les temps de passage tous les 50m jusqu'à une distance qui permette d'approcher le temps voulu à quelques secondes près (les paliers dureront parfois 2' parfois 2'08"… ce n'est pas très important). Si ce travail vous ennuie, nous avons placé dans la rubrique Volodalen Services des feuilles Excel de deux tests progressifs dont un correspond à la version "pratique" du test Léger-Boucher (Volodalen Services / gratuits ). 

- Tests 3 : les séances tests 

Si vous ne voulez pas faire de tests progressifs, vous pouvez utiliser des séances-test. Ce sont des séances d'entraînement dont vous pensez qu'elles sollicitent approximativement la VMA. Nous vous avons déjà donné des séances qui se conforment assez bien à l'évaluation de la VMA. Voici deux séances utilisables pour des coureurs régionaux : 2x (10-12x (30"-20")) ou 10x400m récupération 50". 

Pour des coureurs de niveau moindre une séance de type 3x6'(30"-30) - ou 3x5' - donnent en moyenne la VMA. Nous répétons qu'il s'agit d'une moyenne. 

Ces séances sont intéressantes dans la mesure où elles n'obligent pas à la préparation matérielle et psychologique des autres tests. Elles peuvent ainsi être répétées plus souvent. Toutefois leur précision est moindre que celle des autres évaluations. 

Pour avoir des informations plus fournies sur les tests de VMA, passez au "niveau approfondir".

   Déterminer le seuil (footing rapide) 

Il n'est pas aisé d'évaluer la vitesse correspondant à la zone du seuil anaérobie qui rappelons-le est "l'appellation physiologique" du footing rapide. 

La méthode la plus simple consiste certainement à partir du fait que le seuil se situe à des allures pouvant généralement être tenues entre 30' et 1h. Partant de ce constat, le test consiste à accomplir une séance dont le volume total s'approchera de ces temps de course. Vous pouvez vous rendre sur un parcours plat dont vous connaissez la distance et faire 2x20' de footing rapide - ou 2x15' selon votre niveau - en vous efforçant de maintenir une allure régulière du début à la fin. A l'issue de la séance vous regardez le temps que vous avez réalisé, vous le convertissez en vitesse. Cette dernière correspond à votre seuil. Nous vous conseillons de ne pas regarder vos temps de passage et de vous fier à une allure subjective à laquelle vous vous sentez courir vite sans ressentir de fatigue excessive. Le but est, en effet, de déterminer une vitesse utile à l'entraînement et pas de se "déchirer" pour prouver sa valeur. 

Connaissant, le seuil et la VMA, nous pouvons estimer l'équilibre de la filière aérobie. 

   L'équilibre aérobie  

Nous avons signalé dans la page précédente qu'en moyenne, le seuil est situé à une allure proche de 85% de la VMA. Toute variation importante (supérieure à 5%) par rapport à cette moyenne est certainement la preuve d'une filière aérobie déséquilibrée. 

Schématiquement deux grands cas de figure peuvent être dégagés :

1) les coureurs privilégiant le travail de footing à l'entraînement et qui présentent une allure de footing rapide très proche de la VMA. Le point faible est la VMA.

2) les coureurs faisant beaucoup de séances de VMA sur piste et présentant une allure de footing rapide basse. Le point faible est le seuil.

Dans les deux cas, la progression passe par une amélioration du point faible. Ceci suppose d'orienter provisoirement son entraînement vers les séances permettant d'arriver à cette fin (voir page les séances).

Nous en avons terminé avec la détermination et l'évaluation des contenus de l'entraînement. Dans la page suivante, nous vous proposons une démarche permettant d'articuler ces connaissances entre elles. Nous vous proposons d'aborder la programmation de l'entraînement. 

La programmation

Se préparer en sport, c'est donner à son organisme les moyens de s'adapter (l'adaptation), c'est à dire d'apprendre un milieu nouveau ; l'épreuve sportive. Pour favoriser cet apprentissage, la première tâche de l'entraîneur consiste à comprendre l'athlète et la discipline qu'il pratique. Pour ce faire, il lui faut prendre des informations. 

1 Prendre des informations 

1.1 l'athlète 

L'athlète possède des qualités physiques que nous devons chercher à évaluer afin de repérer ses forces et faiblesses. Les données incontournables pour le coureur de distance sont la VMA et le seuil (évaluation dans la page consacrée aux tests) auxquels s'ajoutent les qualités acides et de vitesse pour le spécialiste de 800-1500.

Par ailleurs, une analyse des entraînements déjà réalisés par l'athlète permet d'améliorer la compréhension de ces dispositions en course.

1.2 la discipline et les qualités physiques

L'analyse de l'activité de compétition permet de se faire une idée des qualités physiques indispensables à la réussite. Le tableau ci-dessous donne l'importance relative des filières aérobie et anaérobie en fonction de la distance de course. 

   800 1500 3000 5000 10 000 Semi Marathon 

aérobie 40 50 85 90 95 97 98 

anaérobie 60 50 15 10 5 3 2 

Répartition moyenne de la couverture énergétique 

en fonction de la distance de course 

La comparaison entre les qualités de l'athlète et celles nécessaires à la réussite dans une discipline permet de se faire une idée de son "secteur de course" de prédilection. Le niveau atteint par sa vitesse maximale aérobie permet même de se faire une idée des performances qu'il sera susceptible de réaliser sur chaque distance (voir secteur votre entraînement au niveau découvrir).

2 Se fixer un objectif

Fixer un objectif c'est dire clairement : "tu te prépares pour réaliser telle performance à telle période".

3 Se donner des principes pour organiser l'entraînement

Entre aujourd'hui et le moment de réalisation de l'objectif, il convient d'organiser les séances d'entraînement. Trois principes permettent de la faire : la diversité, la progressivité et la spécificité.

Appliqué aux qualités physiques le principe de progressivité demande logiquement de passer des sollicitations les plus faibles aux plus élevées. En course à pied, cela se traduit le plus souvent par un passage d'un travail de volume réalisé à des vitesses faibles à des séances moins volumineuses mais réalisées à des vitesses de course supérieures. 

Appliqué à la course et aux qualités physiques, le principe de spécificité nous fait partir d'un travail sollicitant les qualités de base les plus éloignées des conditions de compétitions à l'intégration de ces qualités au sein de séances ressemblant le plus possible aux conditions de l'objectif que l'on s'est fixé. Vitesses de course, temps de récupération, volume des séances... toutes les caractéristiques de la charge de travaille tendent à se rapprocher des conditions de compétition.

Appliqué à l'athlète, le principe de spécificité demande de tenir compte de ces faiblesses et points forts de manière à réduire ces faiblesses dans les périodes éloignées de la compétition et améliorer encore ces points forts à l'approche de l'objectif.

Quant au principe de diversité, il est tellement important qu'il s'applique à tous les paramètres de l'entraînement (qualités sollicitées, séances réalisées, lieux d'entraînement...) et notamment à l'alternance entre des phases de travail et des moments de repos. C'est d'abord lui qui vous permettra de continuer à progresser.

En pratique, une organisation qui respecte les principes que nous venons de donner part d'un travail visant à limiter les faiblesses de l'athlète (s'il en a de manifestes) pour arriver à simuler les conditions de la compétition.

Pour illustrer notre propos, prenons l'exemple d'un coureur préparant le marathon et possédant un seuil situé à 75% de sa VMA. Son point faible est manifestement la vitesse seuil. L'allure de compétition est normalement située aux alentours de son seuil actuel. Partant de ces constats, l'objectif d'une première phase d'entraînement de 6 semaines pourrait être de remonter le seuil. Une seconde période pourrait intégrer un travail de VMA. Une dernière période pourrait ramener les intensités principales à des valeurs proches de l'allure objectif sur des distances allongées. Une phase terminale de 10-15 jours de récupération relative permettrait d'arriver frais le jour de l'épreuve.

Dans le niveau découvrir du secteur "votre entraînement", des exemples de programmation respectant les principes que nous venons de donner sont établis en prenant en compte vos qualités (VMA et seuil) et l'objectif que vous souhaitez atteindre.
VITESSES ET ZONES  D’ENTRAÎNEMENT 

	filières énergétiques
	Filière aérobie
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Filière anaérobie

	
	
	
	
	
	

	% aérobie / anaérobie
	99/1
	
	
	95/5
	
	
	85/15
	60/40
	40/60 et +

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Indices
	lent
	
	
	Seuil
	
	
	VMA
	
	

	% de VMA
	60%
	70%
	80%
	85%
	90%
	95%
	100%
	110%
	120% et +

	Temps de course
	x heures
	
	
	45'-1h
	
	
	6'
	4'
	2'

	Distances de courses
	des 100 km au semi-marathon
	15 km
	10 km
	5 km
	2000 m
	1500 m
	800 m

	allures niveau régional
	12 km/h
	
	
	17km/h
	
	
	20 km/h
	
	24 km/h

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Appellation entraînement
	F lent
	Footing moyen
	F rapide
	Intermédiaire
	VMA
	1500m
	800m et -

	
	
	
	
	
	

	Cottereau
	endurance
	résistance douce
	résistance dure
	
	

	années 80
	Endurance
	résistance

	Appellation physiologique
	capacité aérobie
	puissance aérobie
	C. lactique
	P. lactique

	
	
	
	
	

	Code couleur
	vert
	jaune
	orange
	rouge


Le code couleur correspond aux quatre zones de travail que nous proposons dans le cadre du suivi de l'entraînement.
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