PREPARER EFFICACEMENT LA SAISON 2004

Etape 1 :

Frenez un calendrier et fixez-y deux ou trois objectifs principaux,

Ce seronl vos pics de forme, c'est & dire les courses qui marqueront les priorités de votre
saison 2004,

Toute la planification reposera sur la préparation optimale de ces objectifs.

F_'réma'r au minimum 12 semaines de préparation, sachant que I'idéal, pour une prépara-
_ tion adéquate, reste une planification sur 24 semaines afin de se laisser le temps d'amé-
horer au mieux les différents paramétres physiologiques.

Utiliser le tableau 1 pour calculer vos allures du moment, Entrainez-vous par rapport 4 vos capacités du
moment, ef non pas par rapport & vos espérances chronométriques sur les futures competitions.

END SEUIL VO2max longue VYO2max courte
1000m  1000m 1000m 400m

42,2 km

2150 | 4516 | 1h09'40 | 1h40'20 | 3h28'26 234 | 437 416 1'36"
2125 | 4425 | 1h08'22 | 1h38'27 | 3h24'39 528 | 432 412 1'34"
21'02 | 4336 | 1h07'06 | 1h36'38 | 3h21'00 523 | 427 4'07 132"
20039 | 42'50 | 1h05'53 | 1h34'53 | 3hi7'29 517 | 422 4'03 130"
20118 | 42'04 | 1h04'44 | 1h3312 | 3h14'08 5'12 417 3'59 129"
1957 | 4121 | 1h03'36 | 1h31'35 | 3h10'49 507 | 415 355 127
19'36 | 40'39 | 1h02'31 | 1h30'02 | 3h07'39 502 | 411 3'51 1'26"
1917 | 39'59 | 1h01'29 | 1h28'31 3h04'36 4'58 | 407 348 125"
18'58 | 3920 | 1h00'28 | 1h27'04 | 3h01'39 453 | 4'04 344 124"
18'40 | 3842 | 59'30 1h25'40 | 2h58'47 449 | 400 341 122"
1822 | 38'06 | 5833 1h2418 | 2h56'01 445 | 356 3'37 121"
1805 | 3731 | 5739 1h23'00 | 2h5320 440 | 353 334 120"
1749 | 36'57 | 56'46 1h21°'43 | 2h50'45 4'36 | 350 33 119"
17'33 | 3624 | 55'55 Th20'30 | 2h48'14 433 | 345 328 118"
1717 | 35'%2 | 55'08 1h19'18 2hd5'47 429 | 343 325 1'16"
1703 | 3522 | 5418 1h18'09 | 2h43'25 425 | 340 323 115"
16'48 | 34'52 | 53'32 1h17'02 | 2h41'08 422 | 337 320 114"
1634 | 3423 | 5247 1h18'657 | 2h38'54 418 | 334 317 113"
1620 | 33'55 | 52'03 Th14'54 | 2h36'44 415 | 332 315 1"12"
16'07 | 3328 | 51'21 1h13'53 | 2h34'38 412 | 328 a2 111"
1554 | 33'01 | 5040 1h12'53 | 2h32'35 409 | 326 310 110"
1542 | 32'35 | 5000 1h11'56 | 2h30'38 405 | 324 308 108"
1529 | 3211 | 4922 1h11'00 | 2h28'40 |. 402 | 321 3'05 1'08'
1518 | 3146 | 4844 11005 | 2h26'47 400 | 319 303 o7
15'06 | 3123 | 48'08 1h0912 | 2h24'57 357 | 316 301 1'06"
1455 | 31'00 | 47'32 1hog'21 2h23'10 354 | 314 2'59 1'05"

Temps de passage sur 1000 m pour un travail en endurance fondamentale, au seuil anaérobie et pour la VO2 max
longue et sur 400 m pour un travail de VOZ2 max courte, calculds par rapport au record personnel enire 5 et 42 km.

Etape 2 :

1a2 slama.fnss avant l'objectif principal, démarrer la période d'affitage. Cette période permet d'arriver
sur fa_ igne de départ en pleine possession de ses moyens, en ayant “faim”. Ne surtout pas chercher a
en rajouter pendant cette période, il faut avoir confiance dans le travail réalisé. Le volume est considéra-
blement réduit mais les séquences intensives sont maintenues.

Etape 3 :

il est de ba:n ton de placer des périodes de régéneration tout au long de la période préparation. Cette alter-
nance cyclique sera individualisée suivant vos facultés d’'assimilation. Sur des cycles de 21 jours, si l'entrai-
nement des 16-17 premiers fours a été bien mené, 4-5 jours de footing lent et court doivent permetire de bign

lrg"cu,t:l&mr et de repartir sereinement pour le prochain cycle de travail,

Etape 4 :

Sans devoir courir tous les week-end les cross el les courses sur route, aucune séance, si infensive soit-elle
ne remplace la compétition. Pour vérifier le bon déroulament de l'entrainement et se préparer mentalement au
exigences de compétition, il est bon de placer quelgues compétitions dans les semaines qui précédent I'objec
iif principal, sur la distance de compétition pour les coureurs de 5 et 10km, sur 10km pour les semi-maratho
niens, el sur semi-marathon pour les marathoniens, en courant & allure de course envisagée sur l'objectif voire
ldgérement au-dessus,

Un mois et deux semaines avant semble étre I'idéal pour placer ces compélitions de contrdle.

Etape 5 :
Le tableau 2 vous donne des exemples de séances en fonctions des 5 paramétres physiologiques a travailier.
- l'endurance (la capacité & courir longtemps)

- le seuil anaérobie (la capacité 4 courir de plus en plus vile sans accumulation lactiqua)

- la VO2max ( 'optimisation de la puissance aérobig)
- les cétes (renforcement musculaire du train inférieur)
- Ia vitesse (vilesse gesluelle et lechnique /' relachement el pied actif)

Les séances clés

j - Exemple
| Objectif séance | Type de séance Intensité Durée d'effort i
Endurance Sortie longue 1" au km moins 1100 & 2h00
vite que |'allure au suivant epreuve 1h30 continu
seull anasrobia préparde
Seuil Anaérobie Continu ou par Allure 15km & 25° continu
intervalle semi-marathon 15 & 45 minutes ou 3x3000m r=3°
V02 max Intervalles Allure 3km & Skm 1 & 6 minutes Sx1km r=2"30" ou
courts ou longs 15x400m d :2'
Cotes Intervalles courts Vite mais reliché 10" & 1 minute 12307 ; 2
Vitesse Inlm?‘lras Vite mais reldché 10 & 30 secondes 20x100md: 1"
courts

r=récupéralion d=dépar

Le tableau 3 donne un exemple de planification pour un coureur préparant des 10km et des semi-marathons
(la plupart d'entre vous). Ce tableau présente les grands cycles de la planification en durée et en contenu.

Planification 10km/Semi marathon

Bloc Durée du bloc Priorité 1 Priorité 2 Priorité 3
d'entrainement (en semaines)
Cotes Vitesse
1 - Reprisa 2-4 Endurance (renforcement (gestuelie)
musculaire)
- Vilesse Cites
-P
2 — Preparatoire 1 36 (gestuele) Endurance (8o o
musculaire)
3 — Préparatoire 2 36 VO2max Seuil anaérobie Endurance
4 - Précompétitif 36 Seuil anadrobie Vitesse (gestuelle) VO2max
5 - Afflitage 1-2 Riécupération Vitesse (gestuelle) Seuil anaérobie
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