5. JJharmonise entrainement et emploi du temps < Patrice

TES BONS PRINCIPES 5 CO\F>
D’ENTRAINEMENT ‘,0\“
COUREZ, COUREZ... (muscles spécifiques 1. Je planifie ma saison... et je me concentre

course a pied)

... PETIT A PETIT... (fondations)
... MAIS PAS TROP (conseils 1 & 2)

an au maximum
SOYEZ REGULIER (courir = une habitude) 3 Je d g " - I
COMPRENEZ VOTRE CORPS (tous . Je demande conseil pour modifier un plan

différents) d’entrainement (un plan = trois phases)
TENEZ UN JOURNAL (déterminer pts forts et

pts faibles + % )

sur des objectifs principaux
2. Je n‘oublie pas : 2 a 3 « pics » de forme par
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6. J'allege mon entrainement toutes les quatre semaines < Patrice

Pour bien récupérer, il faut réduire votre entrainement au minimum toutes les quatre semaines : apres
trois semaines d’entrainements réguliers, débutez la quatrieme semaine par trois jours d’entrainement
allégé en diminuant le volume de vos séances de 25 %).

‘g T ©..COMMENT ?

s 1. Repos complet (récupération totale : ~ 48h00)
- L - S 2. Footing de récupération
3. Demander conseil sur la séance a supprimer

\/\/\ (% planification des séances de « qualité »)

4. Je ne rattrape pas les séances non réalisées

RUNONG ADOKCT IR

1 I ) 1 1 1 >
1 2 3 4 5 6 PHASES

« Uentratnement fait A i
« Lentrainement {2 1. Surentrainement et surcompensation

/
Y@@ VESSEY, La vécupération (processus planifié et maitrisé)
2. Surentrainement et fatigue

fait progresser »




* 7. Je m’entraine aux bonnes intensités < Patrice

B & POUf CONTROLER (SL, allure fondamentale,
© POURQUOI ?... footing...)

= « gestion » de |'effort = qualité de |'exercice
& |ndicateur fiable du niveau d’activité

|

| - Pourcentage de la ' Pourcentage de la
@ [V fréequence maximale fréquence de réserve
Des repeéres...
(La FCM est seule prise en (FCM et fréequence de
compte } repos sont prises en
compte }
Endurance fondamentale 60 a 80 % 50 a 70%
Resistance douce | 80 a90% ' 704 85%
Resistance dure ' 90 3 95% 3 85 a95%

W « Se concentrer sur le processus plutét que sur le

(aux débutants, mals pas que...I11) résultat < lPeffort plutét que I'allure »

(léger : je « cause » / modéré : on m’entend respirer / intense : respiration difficile)




9. Je respecte les allures < Patrice

@ PQU RQUQ! ?ooo intensite , ,
o Vitesse maximale
& Pour DEVELOPPER (amélioration de la VMA,
performances chronométriques...) VMA _________________________________
90%
& ks RepERES. . bl
= allure spe semi
...les allures = coureur entrainé 80%
% période de reprise aprés interruption 5t | P marahon
——— L] o ¥ j e '
Arevenr. LAV T
P P 65% allure spé 100 km
& l/u/\,/e séance trop rap/wle es/t perdue, | .
UNE SEANCE COUYUL MAOLWS VLIEE e Serd

pas Lnutile »




Correspondances % de VMA et % de FCM = Patrice

corrélation %V0O2max et %FCM
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% VO2 max

o, . \
o FCM,,‘ ATTENTION ! ces valeurs "normées" sont mises a mal car pour un

% de VMA donné, le % de FCM peut varier de maniére significative
en fonction de:
O de I'état de forme du coureur

8 O O C& O du profil du parcours

Q des conditions météorologiques

effo r U du niveau d'entrainement

Q) du temps de soutient demandé a ce pourcentage de VMA

0 du moment de la journée ou la séance se déroule



15. Jadapte ma tenue < Patrice

© SE PROTEGER PAR MULTICOUCHES
1. Respirabilite

2. Isolation

3. Protection

© SE COUVRIR LES EXTREMITES DU
CORPS
% jusqu’a 70% perte par les « points
froids »
© COURIR LA NUIT, C’EST AVANT
TOUT ETRE VISIBLE

> Coureur responsable

@ PROTECTION # SENSATION DE
FROID

DES REPERES...
<5H°

>15°

> 25°

Contact du pied au sol
en foulée de course

Arrigre du pied Milieu dupied Avant du pied

Trop de chocs Choce at Foulée courte
J: blessures B
Frackures, reduits au squis de

i
teadinites, antorses  MINIMUM cortracture ans mollets
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LES OBIJECTIFS...
JJL& h%
}\ﬁ____,.;"“’"

. TOUJOURS...

18. Je fais du renforcement musculaire < Patrice

v’ Maintien de la posture (coureur efficace, cycle économique =
amélioration des performances)

v'Transfert des forces
1V Prévention des blessures (adaptation a l'effort et aux contraintes)

[y - S i3 § 48

\/ Allgnement « chewlles bassin — epaules »

\/ Verrowller le bassin (© Je sers les fesses et je contracte les
abdominaux!)

v Un peu « bancal » ? je travaille mes points falbles

] vy ‘I I‘:\ i h k—_—-_

v'Au bureau...
v ...Entrainement en cotes....




19. Je m’échauffe avant chaque séance < Patrice

Avant une séance, faites au moins 20 mn de footing en endurance, puis des étirements actifs
durant quelques minutes avant de réaliser trois accélérations progressives de 20 secondes
pour augmenter votre fréquence cardiaque.

Je fais attention...

. , ” Footing 15’/20’ Allure
1. Augmentation -a‘sﬂmﬂeture corporelle

y 4 3

production énergétique + efficace

* Dynamiques

Gammes A )
e FEtre « actif » au sol

Accélérations Progressives

1 Actwatlon muscuTale & neurbmusculalre &
e yfacmter I'utlllsatlonl de Ielastlate o[




