ENTRAINEMENT

&

de sprint prolongé, dont l'intensité

tend a se rapprocher des vitesses
maximales d'exécution. L'effort que repré-
sente cette spécialité se situe dans des
fourchettes variables suivant le sexe et
le niveau, mais on peut néanmoins
dégager deux grandes plages de temps.

omme nous l'avons déja évoqué
dans un précédent article, la
course de 800 m est une épreuve

® de 1'43" a plus de 2’ pour les hommes

® de 164" a plus de 2'30 pour les
femmes

L'intensité tres élevée de cet effort va
engendrer la création d'un important
écart entre les besoins énergétiques que
réclame I'organisme du coureur et |'éner-
gie que peuvent lui fournir les processus
aérobie a travers le niveau de sa puis-
sance maximale.

C'est donc lintervention de I'énergie
anaérobie qui va permettre de combler
ce déficit avec une importance d'autant
plus grande que l'intensité de l'effort est
nettement au-dessus du niveau de la
PMA du coureur.

En se référant aux différents temps de
course, on peut de maniere tres schémati-
que, et en prenant des valeurs extrémes,
rendre compte de la part des systémes
énergétiques a travers le tableau suivant :

INTERVENTION [INTERVENTIONS

CATEGORIE  ""AtROBIE ANAEROBIE
HAUT NIVEAU ‘
VAscLy BH 0% 60%a65%
NIVEAU REGIONAL 55 % 45 %

FEMININ

Il est clair que ces différences significa-
tives entre les deux domaines d’interven-
tion énergétiques mises en évidence en
fonction, soit du sexe, soit du niveau,
doivent nous amener & marquer de nettes
variations d’orientation dans la technique
d’'entrainement du 800 m, en fonction
du public concerné.

de (endurance spéecfc

Une course sur 800 m est une épreuve de sprint prolongé, dont
I'intensité tend a se rapprocher des vitesses maximales

d’exécution. 'L’'utilisation de cette méthode de préparation oriente
I'entrainement dans une recherche de tolérance a I'accumulation
lactique lente et progressive.

Dossier réalisé par Richard Descoux entraineur de Patricia Djaté

LES 3 GRANDES REGLES
DE BASE A RETENIR

Le 800 m féminin nécessite un
développement plus important du
secteur aérobie que du secteur anaérobie.

Le 800 m masculin est une épreuve
tres nettement anaérobie.

Plus les athlétes progressent vers le
haut niveau, plus l'effort devient
anaérobie.

En effet lorsque lintensité de I'effort
dépasse le niveau de consommation
maximale d'oxygéne (VO, MAX), ce qui
est tres largement le cas dans un 800 m,
I'accumulation de I'acide lactique dans le
sang continue aprés la période initiale et
persiste tout au long de l'effort. A partir
d'une intensité d'environ 65 % du VO,
MAX, l'effort devient partiellement anaé-
robie parce que c'est a ce niveau que
I'acide lactique augmente de fagon signifi-
cative au-dessus de sa valeur de repos
(seuil anaérobie).

Cette augmentation se poursuit méme
jusqu’a atteindre un pic entre la 5¢ et la
8¢ minute de récupération.

LE 800 M EST DONC UN EFFORT
LACTIQUE

PROCESSUS
D'UTILISATION DU
SYSTEME ANAEROBIE
LACTIQUE DANS
L'ENTRAINEMENT

Le seuil anaérobie indique le niveau de
I'effort au-dessus duquel une contribution
lactique a la dépense énergétique a lieu
au début de I'exercice, avant qu’'un état
stationnaire ne soit atteint.

Nous savons que méme sous des
efforts se situant au dessus. du seuil
d’anaérobie, et quel que soit le niveau de
concentration absolu, la concentration de
lactique dans le temps est le résultat d'un
équilibre entre production et élimination.
Notre propos est donc d'étudier les
orientations d'utilisation du systeme lacti-
que dans I'entrainement du 800 m et les
méthodes d'élimination des produits
engendrés.

ORIENTATION :
ENDURANCE BASIQUE

L'utilisation de cette méthode oriente
I'entrainement dans une recherche de
tolérance a l'accumulation lactique lente
et progressive. Les exercices se situent
entre 60 % et 90 % de VO, MAX et se
caractérisent par une concentration ra-
pide du lactique dans la partie initiale puis
par une stabilisation & un niveau supérieur
a celui de repos. La concentration san-
guine du lactique s'éléve régulierement
durant toute la durée des efforts et
n‘atteint des valeurs optimales qu’en fin
d'effort.
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ENTRATNEMENT

LES DIFFERENTS

ORIENTATION :
ENDURANCE LACTIQUE

Dans [utilisation de cette seconde
orientation d‘entrainement, l'accent est
mis sur la résistance de l'organisme a
I'effort sous des taux d'acidose tres élevé
mais surtout dont les temps d'interven-
tion sont trés courts et trés violents.

Cette méthode utilise des efforts dont
lintensité doit se situer au dela de
VO, MAX, entre 100 % et 120 %.

Le déficit en oxygéne augmente alors
immédiatement et |'organisme subit
une « volée » lactique soudaine et de
grande intensité pouvant atteindre des
valeurs extrémes et en cela devenir
rapidement un facteur limitant de la
performance.

LES DIFFERENTS
TYPES D'EXERCICES

Ces séances sont effectuées au moins
au rythme spécifique du moment, en
cherchant une augmentation du rythme

dans les séquences de fin de séances, au
début du cycle, puis en fin de cycle, les
distances plus courtes utilisées servent a
la préparation des changements d‘allure

et de l'accélération terminale.
n|(2x3OO )it (He 4008 M)t

(4 x 200 m). Récup = 130", pause
4' entre chaque bloc

2 séries de 400 m + 200 m +
200 m. Récup = 2'30" et 30".
Pause 12 entre les deux séries

EI(ZOO m + 400 m + 200 m) +
(200 m + 200 m + 200 m), Récup
= 1'30", pause 6 entre les 2 blocs

300 m + 300 m+600m+ 200 m.
Récup = 2'30/4'/30"

EI(GOO m + 100 m) + (400 m +
1560 m) + (300 m + 200 m). Récup
= 200 m, pause 6’ entre chaque bloc

600m+300m+ 1560 m+ 150 m.
Récup = 4°/2'30/1'30 H

ENDURANCE LACTIQUE

ALLURES POUR SEANCES ENDURANCE LACTIQUE

TYPES D'EXERCICES vermme NCES®  Goom  s00m  40m  30m  2W0m  150m
L'ordre de ces différents exercices 230" 1'52" 131" 1115 51" 3245 24"
types correspond a la progression du
travail au cours du cycle de préparation 275" 143" 128" 109" 49/05" 31"6 23'5
au travail lactique a raison d'une séance s e s s 5 o o
par semaine, ou par microcycle de 220 145 125 107 4775 ' 22
10 jours. L'intensité ira croissante sans g e o T i 7 7
pour autant jamais dépasser 90 % du 21 i 1% hl 4 3b 2
VO, MA)}(.'LI'ir)térét du trav/ail copsist'e en 210" 11375 119" 102" 445 98"5 21"
effet & privilégier la quantité plutdt qu'une
augmentation abusive de lintensité ris- 205" 11335 118" 59"5 4945 27" 20
quant de faire basculer I'effort dans le o i - v .
systéme lactique décrit dans la suite de 200 130 113 o7 41 26 195
ROLTE, PIOROS: 155" 126" 110" 55 39" 2 185
2 séries de (10x 20" Récup = 1) 150" 1225 106°5 52 375 24 175
+ (2x600 m), Récup = 200m,
pause 400 m 145" 118"5 1'03"5 50" 36" 23 e

E|(2x 1000 m) + (3x400 m) + 10

a 85 % VMA + 1000 m. Récup =

200 m, pause 400 m

B|1000 Mt (120 o 600 rm)id
(2 x 500 m), Récup = 4', pause 6

ENDURANCE BASIQUE

ALLURES POUR SEANCES ENDURANCE BASIQUE + VITESSE TERMINALE (300 m - 200 m)

entre chaque bloc vm“w‘,’gm’““s’ 1000m 600m 500m 400 m . 30m 200 m
(6x500 m) + (8x300 m) + o o - o~ o : 3
n|(10x200 b el 730 340 205 140 19 ; 56 365
pause 4’ entre chaque bloc 225" 333" 200" 1375 116" 545 345
E| (3x500 m) + (5x300 m) + 220" bl e T R e
(6 x 200 m), Récup = 100 m, pause
4" entre chaque bloc 215" G s B 50°5 2
1060+ (4300 0 Reellp = 210° G e 485 31
2’, pause 4’ entre le 1 000 m et le ot o S i 2
e e A 205 304 144 124 1106 47 30
200° RN e e o 45 25
1000 m + (3x300 m) + 150 m
+ 100 m. Récup = 200 m trot 155" e T s 43 275
5 Seiies o 1500w+ 200 m - 5’ T Ul ¢ i
. e
220 500 Rosuh 2 0 145" e s : 39'5 2

pause 6 entre les deux séries
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