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EXCLUSIF

Quel entrainement pour AQUITA ?

Said Aouita a toujours en-
tretenu le plus épais mystére
autour de son entrainement.
Gréace a Foulées, le voile com-
mence a se lever...

Il parait fréle au milieu
de quelques-uns
e, 0€s meilleurs « milers »
mondiaux.
Et pourtant...

Peut-étre le Marocain Said Aouita
écrira-t-il un jour ses mémoires... dans
lesquels il livrera enfin les secrets d’un
entralnement qui ’a amené au sommet
du demi-fond mondial. Pour I’heure, on
est bien forcé de se contenter des quel-
ques bribes que I’on peut découvririci et
1a. Voici donc, en exclusivité pour les
lecteurs de Foulées et grace a la contri-
bution de son entraineur de ’époque,

FEVRIER 1980

Gérard Goriot, un mois et 10 jours de
I’entrainement suivi par le recordman
dumonde des 1500 et 5000 m. C’était en
1980, a Fés, ou il a grandi. Il n’avait pas
encore 20 ans et il valait déja quelque
3’377 sur 1500 m. C’était aussi moins de
deux ans avant qu’il remporte, en 1981,
le célébre cross du Figaro au nez et 3 la
barbe de tous les favoris !

Date

(donné par I’entraineur) °

Travail prévu

Travail réalisé
(de la main de Said Aouita)

Vendredi 1

ments.

Endurance fondamentale.
d’une heure a allure facile, avec assouplisse-

Parcours continu

Repos a cause d’étude.
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Date

Travail prévu
(donné par I’entraineur)

Travail réalisé
(de la main de Said Aouita)

Samedi 2

En parcours naturel, tracer un circuit varié (vi-
rages, cotes, plat, etc.) d’un kilometre et faire
8 x 1000 m en 2’50 (récupération).

En parcours naturel (virages, toboggans, plat,
etc.) de un kilométre: 7 x 1000 m entre 2’45” a
D557

Dimanche 3

Fartlek de % d’heure sur les collines + assou-
plissements.

Fartlek sur les collines de 60 minutes et assou-
plissement.

Lundi 4 Repos ou footing léger. Footing léger de 45 minutes.

Mardi 5 Echauffement footing %2 heure (tranquillement), | Echauffement %2 heure. 2000 m en 5’40, 2 x
puis 2 000 m en 5’40, 2x 1 000en 2°50,4x 500 m | 1 000 m en 2’50, 4x 500 m en 1°20. Récupération
en 1°20. Récupération compléte. compléte.

Mercredi 6 Endurance fondamentale 1 heure (allure facile). | Repos a cause d’étude toute la journée.

Arréts assouplissements. Finir par 4 x 80 m (vi-
tesse).

Jeudi 7 Fartlek sur les collines % d’heure + assou- | Fartlek sur les collines, 60 minutes et assouplis-
plissements. Finir par 4 x 80 m (vitesse). sements. 4 x 80 m (en vitesse).

Vendredi 8 Repos. J’ai fait le travail de mercredi 6. Endurance fon-
damentale de 1 heure (allure facile). Arréts as-
souplissements et 4 x 80 m (vitesse).

Samedi 9 Trouver, si possible, une cdte de 300 m pas trop | A PARTIR DE LA, SATD AOUITA N’A RIEN
inclinée et faire 8 x 30 m en cote. Finir par le | INSCRIT DANS CETTE COLONNE...
footing léger, Y2 heure.

Fir,1 d’une .période de préparation intense de 10 jours (entrainement fort) et début le 11 d’une période
préparatoire de mise en condition.

Lundi 11 Sur parcours naturel, faire 8 x 500 (1°25, récupé- .
ration rapide), puis footing %2 heure.

Mardi 12 Endurance fondamentale sur du plat, 1 h. 30

avec arréts assouplissements.

Mercredi 13

Endurance active (allure rapide type cross pen-
dant 15 mn), puis récupération et footing léger
1» heure avec assouplissements.

Jeudi 14

Repos ou footing facile.

Vendredi 15

Parcours en nature, fartlek % d’heure, puis
8 x 100 métres en 13”5. Récupération active.

Samedi 16

Footing facile d’entretien (%2 h.) avec assouplis-
sements.

Dimanche 17

Championnat national de cross a Rabat.

Lundi 18

Repos.

Mardi 19

Footing léger %2> heure avec assouplissements,

puis effectuer des lignes droites en souplesse, par ’

exemple 12 x 120 m (relaché).
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Date

Travail prévu
(donné par Pentraineur)

Travail réalisé
(de la main de Said Aouita)

Mercredi 20

Endurance fondamentale 1 h 30 sur du plat.

Jeudi 21

Effectuer 8 x 300 m en cote (séance du 9), puis
footing récupération ' heure.

Vendredi 22

Repos.

Samedi 23

Au stade, bondissement sur haies: 5 haies de
0,91 métre placées 3 80 m ; 6 fois 320 m haies.
Finir par footing léger.

Dimanche 24

Fartlek, parcours sur les collines % d’heure. Finir |

par 3 x 100 m.

Lundi 25 Endurance fondamentale sur le plat, 1 heure
avec arréts assouplissements.

Mardi 26 Au stade sur piste ou parcours naturel : 2 x 800 m

en 2’10, 4 x 400 m en 1’04, 6 x 200 m en 28”.

Mercredi 27

Repos.

Jeudi 28

Fartlek ' heure sur le plat, puis quelques répé-
titions en cote. Récupération sous forme d’as-
souplissements.

Vendredi 29

Endurance fondamentale 1 h 30, avec arréts
récupération.

Observations : ATTENTION :

N’oublie pas que tu es un pistard, et que
ton avenir, c’est la piste. Cest pourquoi
Pentrainement est basé sur les compéti-
tions du juin-juillet.

® Il est prévu tout de méme une prépa-
ration spéciale qui doit te permettre
d’étre en bonne forme pour le Natio-
nal de cross.

® On reviendra sur des séances de tra-
vail en intervalles (également un peu
pour le 3000 m steeple).

® Eviter les courses sur du sol dur (rou-
te, beton, terre battue), choisir des
sols souples (tendinite).

® Tache de bien mettre dans la colonne
«travail réalisé» ce que tu as réelle-
ment fait. C’est important pour moi.
J’en tiendrai compte pour la suite des
programmes et pour bien étudier
comment tu réagis a I’entrainement.
Bon courage. Garde le moral, tu es
sur la bonne voie, tu dois réussir.

Amitiés.
Gérard Goriot

DU 23 AVRIL AU 2 MAI 1980

Un athléte parvenu a maturité qui s’est
faconné au fil des années.

P.S.: Jai préféré adopter ce systéme de
travail au mois. C’est plus précis, sur-
tout a I'approche de la compétition sur
piste. A la fin du mois de février, retour-
ne-moi ce programme et, en fonction de
Ce que tu auras fait et selon tes observa-
tions, je te ferai un programme pour
mars.

Date

(donné par Pentraineur)

Travail prévu

Travail réalisé
(de la main de Said Aouita)

Mercredi 23

4 x 500 m (1°17), puis footing 1éger ¥ heure.

Echauffement 20 mn, 4 x 500 m et footing. Les
4x500m: 1’13, I’13, 1’12, 1°11. Récupération
compléte.

Jeudi 24

3 x 20 min. endurance active, avec récupération
de 10 min. Assouplissements pendant les re-
pos.

3 x 20 min endurance active, avec récupération
de 10 min. Assouplissements,
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Dans la foulée de
Sydney Maree,
éphémére recordman
du monde du 1500 m.

Date

Travail prévu
(donné par ’entraineur)

Travail réalisé
(de la main de Said Aouita)

Vendredi 25

Sur piste ou sur terrain naturel, 1 x 600 m en
1’39, 2 x 400 m en 1°03, 4 x 200 m en 27”.
Récupération en faisant la distance en mar-
chant.

600 men 1°24,2x 400 men 54”2 et 54”1, 4 x 200
métres en 267, 2577, 2576 et 25”.

Samedi 26

Footing léger % d’heure.

Footing 1 heure, calme.

Dimanche 27

Course en cotes sur les collines. 8 x 300 m (actif,
récupération compléte), puis ¥2 heure de footing
léger.

8 x 300 m entre 45” et 48” sur une montée, puis
15 heure de footing léger.

en 13”. Récupération marchée et plus longue a
partir du 4e 100 m.

Lundi 28 Footing endurance % d’heure. Repos, puis Footing de 1 h. 15°, puis sur piste 500 m en
500 m en 1’15 (rapide). 1°09”.
Mardi 29 Echauffement footing % heure, puis 12 x 100 m | Echauffement "2 heure sur piste. 15x 100 m entre

127et 1279.

Mercredi 30

Repos.

Repos.

(1°20), 4 x 250 m (37”). Récupération com-
pléte.

Jeudi ler Entrainement en nature sur les collines, type | Fartlek de 1 heure en nature, puis assouplisse-
fartlek. ments.
Vendredi 2 Au stade ou en nature : 1000 m (2°40), 500 m | Au stade, échauffement de ' heure. 1000 m

(2°36), 500 m (1°09), 4 x 250 m (entre 33 et
34”).
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J’ai suivi ce programme sérieusement, comme il faut. Mais la semaine suivante, je n’ai pas fait la

piste,.a cause du stade municipal qui est fermé pour la réparation.

(Said Aouita)
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