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Planification de I’entrainement des
coureurs espagnols de demi-fond

Manuel Pascua Piqueras

Depuis 1980, je suis responsable du demi-fond espagnol, ce qui m’a permis de connaitre, en pro-
fondeur, les méthodes employées, les entraineurs et les athlétes ainsi que les conditions de
I’entrainement et les conditions sociales. En Espagne, nous n’appliquons pas un systéme
d’entrainement dicté par la Fédération ; au contraire, chaque entraineur propose le plan que ses
athletes doivent suivre et généralement la RFEA [’approuve. En général, chaque athléte
s’entraine avec son entraineur, sous la surveillance de la Fédération, exception faite des stages
annuels périodiques qui se déroulent a Noél et a Pdques et qui comprennent des entrainements
collectifs et des tests. Cependant, on peut dire que deux tendances d ’entrainement plus ou moins
homogenes se distinguent :

1) entrainement type 1500/5000. Comme exemple, nous exposerons le systeme que Gregorio
Rojo a appliqué avec Abascal.

2) entrainement type 800/1500. Comme exemple, nous exposerons le plan de Maite Zuniga.

Avant de poursuivre, il est nécessaire d’ajouter que les athlétes de demi-fond et de fond espa-
gnols, ont réussi, en de nombreuses occasions et d diverses époques, a étre parmi les meilleurs
du monde. Il suffit de se rappeler les noms de : Barris, Aritmendi, Haro, Carmen Valero et
beaucoup d’autres ; actuellement nous avons Abascal, Gonzales, Zuniga... Et il est curieux de
constater que tous les grands athlétes espagnols sont issus du milieu rural ou de petites villes ou
généralement les parents, venus de la campagne, ont émigré.

Comme point de référence a ce bref exposé sur « la planification de I’entrainement des coureurs
de demi-fond espagnols », nous allons présenter les schémas des entrainement que Rojo réalise a
Barcelone et ceux que j’ai, moi-méme mis au point @ Madrid avec Maite Zuniga et un petit
groupe d’athlétes.

Gregorio Rojo : Entraineur national spécialisé Manuel Pascua : Entraineur national
Athlétes : (58) Abascal 3°31°°13-13’12°’49 Athlétes : (64) Maite Zuniga 1°57°’45
(66) Benito 3°36’°96 (56) A. Paez 1’45’70
(67) Farinas 3°39°°40 (62) Carreira 3’35’56
(57) Torres 8’16’25 (68) Teresa 1°46°’80

Les athletes les plus représentatifs des deux tendances sont Abascal et Zuniga, dont les progres-
sions sportives ont été importantes jusqu’a présent. Dans le cas de Maite Zuniga, il faut signaler
que jusqu’a la période 86/87, le schéma, ici présenté, n’a pas été mis en pratique.
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LA METHODE DE GREGORIO ROJO AVEC ABASCAL

La méthode s’adresse a des coureurs de 1500/5000 m. Elle se
base, fondamentalement, sur la capacité et la puissance
aérobie, avec un pourcentage élevé donné au kilométrage ;
sans oublier le travail lactique et la musculation qui se réali-
sent au moyen de circuits avec des poids légers, des medecine-
balls et des cOtes. La répartition globale du travail se déroule
de la maniére suivante :

— de novembre a février : (140 & 150 km/semaine)

— capacité et puissance aérobie

— musculation sur circuits

— longues cotes

— -capacité et puissance lactique (séries de 1000 a 3000 m)
— mars et avril : (140 a 160)

— on maintient la quantité et on augmente I’intensité

— on continue les composants de la musculation et de la

capacité lactique

José Manuel Abascal Maite Zuniga
1976 18 33477
1977 19 :ﬁ: 3’38’2 RN 1982 17 ans 576 2:07 38 4’21’8
1978 20 ans 3°40°°0 1983 18 ans 579 2’05’36 4°26'7
1979 21 ans 3°38”°0 1984 19 ans 574 206’59 4’36’6
1980 22 ans 3’3724 1985 20 ans 56’7 2’08’54 4’376
1981 23 ans 3’36’6 1986 21 ans 56’3 2’06’61 42919
1982 24 3’33’12 RN
1983 25 :E: 3’33’18 1987 22 ans 351 202 61 4°12°°99
1984 26 ans 3’33769 1988 23 ans 3276 1’57’45 RN 4’°06°’44 RN
1985 27 ans 33167
1986 28 ans 33113
1987 29 ans 3'33°67

— mai et juin : (130 km/semaine)
— on continue les changements de rythme
— capacité lactique avec des séries de 200-600 m
— les coOtes de courte distance apparaissent (130 m) en
progression
— musculation sur circuits uniquement avec des mede-
cine-balls
— on effectue quelques compétitions
— Juillet & septembre : (110 & 120 km/semaine)
— le nombre de kilométres diminue, bien qu’il reste rela-
tivement élevé
— travail alternatif complémentaire des compétitions, qui
permet de maintenir une bonne forme physique.
Naturellement ce schéma varie, mais avec toujours la méme
philosophie, dés qu’il s’agit d’une piste couverte.
En résumé, nous pourrions dire que dans le schéma de Rojo,
le travail aérobie représente plus de 80 % du total annuel et
qu’il prédomine sur les autres systémes.

GRAPHIQUE DES ETAPES SUR UNE ANNEE AVEC UNE MISE AU POINT

00%

70%

Trav. anaérobie

Trav, aérobie . _

Quant. de travail ... ... .

1°PA
Piste Couverte
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Total kilométres : 5 500

— Course continue lente : 1 900 Km (3’40”’)
— Course continue moyenne : 1 600 Km (3’25"’)
— Course continue rapide : 1 500 Km (3°10”’)
— Cotes courtes et lactiques : 500 Km
— rythme/résistance (1 000 a 3 000 m)
— interval training (100 a 400 m)
— Travail de musculation :
— circuit en gymnase (poids, balles...)
— 12 postes : 30”’ travail/15”’ récupération

METHODE DE MARTIN VELASCO
AVEC J.L. GONZALEZ

L’entrainement de José Luis Gonzdlez est, d’une certaine
maniére, assez semblable a celui d’Abascal. Il comprend
quatre périodes, que son entraineur appelle de résistance, de
renforcement musculaire, de transition a la piste et de compé-
tition.

La premiére période, ou période fondamentale, est trés longue
(24 semaines) et elle est consacrée a I’acquisition de la résis-
tance générale. Elle se subdivise en microcycles de 4 semaines
chacun. Au cours des trois premiéres semaines du premier
microcycle, le seul travail réalisé est la course continue lente, a
quatre minutes par kilométre. en commencant par huit (8)
kilométres le premier jour et en ajoutant 1 kilométre par jour
jusqu’a compléter 14 km. Au cours de la quatriéme (4¢)
semaine, on introduit un travail d’intervalle, par séries de 100,
200 et méme 400 m. Par exemple: 2 X 10 X 200 m, avec
1’30 de récupération.

Au cours du second microcycle — qui est aussi de quatre (4)
semaines — le programme est encore de course continue, mais
on introduit la répétition de séries de 1000, 2000 ou 3000
metres avec 'intention de totaliser environ 10 km par séance.
Par exemple: 3 X 3000, 5 x 2000 ou 10 x 1000 m. Le
rythme est confortable; par exemple, dans le cas de
10 x 1000 m, 3’05”’/km.

C’est pendant le quatrieme (4¢) microcycle (semaine 16) qu’on
introduit un fartlek long.

La seconde période de renforcement musculaire dure environ
huit (8) semaines. On y reprend les mémes éléments que ceux
de la période antérieure mais en y introduisant le travail en
cOtes dont le nombre de fois par semaine va crescendo : 1t
semaine, un (1) jour ; 2¢, deux (2) ; 3¢, trois (3) et de la 4¢ a la
8¢, quatre (4) fois. Cela ne veut pas dire qu’on ne fasse que
des coOtes ce jour-la. En réalité, les cOtes sont un complément
et méme parfois ne sont pas faites comme des courses mais
plutét comme des sauts. Lorsqu’elles sont en courses, on
applique habituellement 150 m en progression finale.

Au cours de la troisieme période de transition a la piste (dont
la durée n’est pas précisée), le travail fondamental est un far-
tlek de 40 minutes de course avec trois (3) changements de
rythme de 3600 m ou cing (5) de 1000 m ou 5-6 de 500 m.

Tous ces travaux sont effectués dans la campagne, pas sur la
piste, et avec des chaussures d’échauffement. Gonzdlez est un
athléte qui ne chausse les pointes que pratiquement pour les
compétitions.

(Remarque : il ne nous a été fourni aucune donnée sur la
période compétitive, ni non plus sur les microcycles n° 3, 5 et
6 de la premiére période).

ENTRAINEMENT DE MAITE ZUNIGA

Nous sommes partis des principes suivants :

1) La vitesse sur 400 m est un facteur fondamental de condi-
tionnement du record du 800 m. Nous savons tous qu’il est
trés difficile de courir un 800 m en un temps inférieur au
double de celui du 400 m plus 10’ (Maite + 11°2). C’est
pourquoi il ne faut pas négliger le temps sur 400 m, qui, lui,
dépend de la technique et de la force.

2) D’un autre c6té, les courses de demi-fond demandent une
grande consommation de O2, en produisant de ce fait un
manque d’oxygene. C’est pourquoi il ne faut pas non plus
négliger le travail de type aérobie. Nous savons par ailleurs
qu’il est tres difficile d’effectuer un 1500 m en moins du
double du temps du 800 m + 5’ (Maite + 11”°5).

Rapports entre
400/800/1500 m

800=400 x 2 + 10” 1500=800 x 2 + 5

51” 1’52” 1,55” 3,55”
51,’5 1’53” 1’56” 3’57”
52?’ 1’54” 1’57” 3’59”
52’5 155" 1’58 4°01”’ =26 litres de 02
537 1'56” =15 litres de O, 159 4030
2000 405

3) Naturellement, la capacité et la puissance lactique sont trés
importantes puisqu’au cours d’une course de 1’°56’’ on con-
somme plus de 161 O?2, apport impossible a effectuer en
course.

4) D’autres qualités sont aussi nécessaires telles que la tactique
et la domination psychique .

Composantes de la performance en demi-fond

— technique de course

— vitesse de base

— capacité et puissance aérobie

— capacité et puissance anaér.-lactique
— force (générale, spéciale et spécifique)
— tactique de course

— maitrise psychique

En conséquence, nous encourageons un entrainement de type
polyvalent, qui mette I’accent, précisément, sur les qualités les
plus faibles de I’athlete, étant donné que ce sont celles-ci qui
ont une plus grande marge de progression.

5) Tout au long de ’année, on doit contrdler le processus de
P’entrainement de maniére systématique, au moyen de tests,
afin de définir la programmation et de rectifier les plans, si
nécessaire, en fonction des résultats obtenus.

En se basant sur ces différents points et en fonction des carac-
téristiques de Maite Zuniga, le programme d’entrainement
pour 87/88 a été établi de la maniére suivante :

DEVELOPPEMENT DE LA CAPACITE ET

PUISSANCE AEROBIE

a) périodicité de ’entrainement sur la base de microcycles de
3 semaines (période fondamentale) et de 2 semaines (période
de compétition). Augmentation progressive des kilométres
hebdomadaires en variant ’intensité en fonction des résultats
obtenus a partir des tests de Conconi.

b) Utilisation de différentes modulations de course en fonc-
tion du « seuil ».
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Programmation : Maite Zuniga 1987/1988 (Capacité et puissance aérobie)

0 CLI1: /5/80% du meilleur temps sur la distance utilisée [ CL2: 85/90% du meilleur temps sur la distance utilisée

[J PL: 100% du meilleur temps sur la distance utilisée

Piste couverte - 1988
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Programmation : Maite Zuniga 1987/1988 (Capacité et puissance aérobie)

C.A.1:10-15 % < Seuil Aérobie/Anaérobie ; 4’15’

P.A. : 100 % Seuil Aérobie/Anaérobie ; 3°45”’
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C.A.2: 5-10 % < Seuil Aérobie/Anaérobie ; 4’°00”’




Force : 1/2 assise : 85 kg
pectorale : 40 kg
abdominale : plan incliné

— « Conconi » 3’40’
— 300 M.L. 38’02
— 500 M.L. 1’09’86

" MOYENS D’ENTRAINEMENT

Capacité et puissance aérobie

Objectif : Activer les fibres oxidatives lentes (ST)
(LA < Smmol 1/s)
— multiplication des mitochondries
— multiplication des capillaires
— amélioration du systéme « apport d’oxygéne »
— amélioration de la relation entre les différents
organes durant I’effort.

Moyens : — course continue (CAl) longue : 12-15 km/séance
— course continue (CA2) moyenne :
10-12 km/séance
— course continue (PA) courte : 6-8 km/séance
— course a vitesse croissante (CA1+<CA2+PA)
— cotes longues (500 m) 5-8 x 500
— toboggans (1500 m) 4-6 REP/séance
— fartlek 6-8 km.

DEVELOPPEMENT DE LA CAPACITE ET DE LA
PUISSANCE LACTIQUE

a) en modulant ’intensité et la quantité de travail lactique a
P’intérieur du microcycle correspondant au moyen de séries :
— C.L. 1: capacité lactique 1. 75-85 % du record de la dis-
tance

— C.L. 2: capacité lactique 2. 85-90 % du record de la dis-
tance

— P.L. : puissance lactique 100 %

b) en augmentant les volumes de travail en fonction de I’assi-
milation de I’entrainement.

MOYENS D’ENTRAINEMENT
Capacité et puissance anaérobie lactique

Objectif : Activer les fibres glycolytiques et oxydatives rapides
(FTA-FTB-FTC) (LA de 5 a 22 mmol 1/s)
— tolérer une grande concentration de lactates
— tolérer une variation du PH
— coordonner tous les systémes malgré le lactate

Moyens : — séries de courses a 75-85 % du record (CL 1)
— séries de courses a 85-90 % du record (CL 2)
— séries de courses & 100 % du record (PL)

Exemples :

CL1/ 4-5 (2 x 400) 75-80 % Rec 30’/4’
4-5 (3 x 300) 75-80 % Rec 30°°/4’
3 (2 x 1000) 75 % Rec 30”°/4’
CL2/ 3-4 (5 x 200) 85-90 % Rec 30’/6’
5-6 x 400 85-90 % Rec 4’
4 (2 x 300) 85-90 % Rec 30°°/6’

PL /6 x 150 100 % Rec 10’ trot
6 X 300 100 % Rec 12’ trot
5 X 500 90-100 % Rec 15’ trot
5 X 600 90-100 % Rec 15’ trot

DEVELOPPEMENT DE LA CAPACITE ET PUISSANCE
ALACTIQUE

a) au moyen de séries de 100 m a 100 %
b) au moyen du travail de musculation :
— musculation intense deux jours par semaine en
gymnase avec charge importante,
— musculation légere (ceintures et chevilles),
— multi-sauts horizontaux et verticaux.

MOYENS D’ENTRAINEMENT
Capacité alactique

Objectif : — activer les fibres rapides (FT) Glycolytiques
— activer la musculature
— améliorer la contraction
— perfectionner la technique de course.

Moyens : — séries de 100 m a 100 % Rec 3’
— exercices de technique de course
— multisauts horizontaux jusqu’a 150 cont./séance
— multisauts verticaux jusqu’a 100 cont./séance
— exercices avec des ceintures et des poids aux
chevilles
— séances de musculation jusqu’a 25 TM/S

Exemples : — 4 X 100 + séance intense 3 fois/semaine
— 5 X 10 4+ 3 x50 + 2 x 100
— séance de musculation
— 6 exercices de pas
— 6 exercices de Rest. (Abd, Br, etc.)
— 4-5 séries Rec. 1’307’-2’
— 15 Rep. Rec. I’

La répartition hebdomadaire de tous les moyens de I’entraine-
ment se réalise en fonction de la période, mais elle porte géné-
r_alemer}t sur 11-12 sessions hebdomadaires selon la distribu-
tion suivante.

SCHEMA HEBDOMADAIRE D’ENTRAINEMENT

Caract. Exemple
L am) Aérobie 12 10/12 km a vitesse croissante
pm)  M.L/aérob./anaér.L. Mult. + 30°CAl + 4 x 1000 Rec I’
M am) aérobie 1/2 12/14 km avec sprint chaque 1000 m
pm) CAL/Ana. lac. 4 x 1000 + 4(3 x 300) 75 % R. 30°/4’
ME am) aérobie 1/2 8 km CA2
pm) M.L.aérobie/anaérob.L. ~ Mul + 30° CAl + 6 x 500 Cotes
] am) Muscul. 4 x 100 + gymnase 20 Tm
pm) CAl 15-16 km de CAl
V' Repos
S am) CA2/CLI1 30'CA2 + 5/6 toboggans
pm) CAl/CL1/CL2 4 x 100 + 4(5 x 200) 90 % R. 30”6
D am) CAl/CLI 30" CAl + Cotes courtes (120 m)
pm) CA1/Muscul. 30" CA1/2H Gymnase 20 Tm

TENDANCES ACTUELLES DE L’ENTRAINEMENT DE
MAITE ZUNIGA

— augmentation du volume d’entrainement lactique
— augmentation de la spécificité et de ’intensité
— importance de la technique

la vélocité

la force
— contrdle de I’entralnement
— contrdle du degré d’assimilation

phosphore f

CPK
Sang glucose ’ dans le sang
K+ |}

Protéines totales ;
albumine dans ’urine f

— collaboration interdisciplinaire

— utilisation des méthodes traditionnelles mélées a des techni-
ques spécifiques.

*
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PROGRAMME DE MUSCULATION POUR COUREURS DE DEMI-FOND (JUSQU’A 800 M)
Exercices généraux de musculation - Deux séances par semaine

Ces exercices sont intercalés entre chacun des exercices spéciaux. Les nombres entre parenthéses indiquent les répétitions ou les
temps de récupération.

arraché (6) 30...50 % P.C.
montée banc (10) 50 % P.C.
lombaires (10) 20 kg

pull over (10) 10 kg

flex. jambes-machine 120-115 kg
abdominaux-dos 120-115 kg

. deux temps (6) 40-60 % P.C.

. fle. totale et saut (6) 20 kg

. lombaires avec torsion tronc 15 kg
. pectoral (10) 50 % P.C.

. quadriceps-machine 120-115 kg

. abdominaux-pieds chargés (20)

A\ AW —
o S S e

Exercices spéciaux - Deux séances hebdomadaires

Les nombres entre parenthéses indiquent les répétitions ou le temps de réalisation pour octobre 86.

1. 1/2 assis (10) 150-200 % P.C. debout 1. 1/4 assis (10) 150-200 % debout
2. 1/2 assis (15) rebondissement 2. rebondissement (15) 150-200 %
3. 1/2 assis (15) rebond et saut 50 % 3. rebond. 1 jambe (15) 100 %

4. poids additionnels chevilles (45°°) 120 % 4. poids addit. chevilles 1 jambe (30’’)
5. saut changement jambe (30°’) 50 % 5. marche-rebondissement 50 %

6. lest aux pieds-lever jambe (30’) 6. lest (30”’) 100 kg machine

7. 1/2 assis (45’’) 75 % chrono 7. semi-sent. (45°’) 75 % chrono
Exercices spécifiques - Trois séances hebdomadaires

Les nombres entre parenthéses indiquent les metres.

1. 108. skip. court (4 x 75) 1. ceinture skip. cont. (4 X 75)

2. 108 skip. court (4 X 75) 2. ceinture skip. long (4 x 75)

3. 108 skip. contre le mur (4 x 75) 3. avec skipin. (4 X 75)

4. ceinture sauts pointe-talon (4 x 75) 4. saut pointe-talon (4 X 75)

S. ceinture élévation talons (4 X 795) 5. chevilles talon et ski (4 X 75)
6. ceinture multi-carre (4 X 75) 6. ceint. skip. ampli (4 X 75)

Note importante :

Les séances d’exercices généraux et spéciaux doivent étre effectués en alternance : un exercice spécial (de n’importe quelle série) et
un exercice général, afin de faciliter la récupération des jambes et chaque fois que des séances de musculation doivent étre effec- -
tuées, on réalisera les exercices de la colonne de droite ou ceux de la colonne de gauche en les alternant chaque jour.

Lorsque viendra le moment de faire des exercices spéciaux et spécifiques, on commencera par les exercices spéciaux et les spécifi-
ques s’effectueront ensuite sur piste.

Maité ZUNIGA (dossard 141)
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