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QUELQUES ELEMENTS
E LHISTOIRE DU 800m

" 1932 B. EASTMAN 4674 aux 440yards et 1'49"8 aux
800m en 1934

®" 1939 R, HARBIG 46" aux 400m et 1'46"6 aux 800m

* Mel WHITFIELD champion olympique en 1948 et 1952
SUr 800m, 459 aux 400m et 1'47"9 aux 800m

* 1956 T.COURTNEY champion olympique & MELBOURNE

45"8 aux 400m et 1'45"8 sur 800m

o P’eter SNELL champion olympigue & ROME et TOKYO
144”3 sur 800m et 3'36"1 aux 1500m

® JIM RYUN 1442 aux 800m en 1966 et 333”1 sur
1500m en 1967

* 1973 M. FIASCONARO 45”5 sur 400m et 1'43"7 aux
800m

- 5;376 A. JUANTORENA 44”26 sur 400m et 143”50 aux
Om -

® 1981 SEB COE bat le record du monde du 800m en

141773 et court le 1500m quelques années plus tard en
3'29°77.

Ou est Ia vérité?

Le 800m est une course de sprinter (COURTNEY-FIASCONA-
ROJUANTORENA), ou de coureurs résistants (SNELL-. RYUN-
COE) ?

Faut-il développer les qualites de” vitesse” ou plutét celles de
résistance? En fait, ces questions sont sans grand intérét.

800m

Old school

. nction
un, en fonctie
Ce qui importe, c'est de trouver pour chac mettra de courir

de ses goUts et de ses qualités, ce qui lui pg O remarquera
le plus vite possible sur deux tours de pg .o  vert plusieurS
toutefois que les meilleurs coureurs ont tres s

points forts.
TANUI 45”8 sur 400m et
COE © 0 46787 sur400m et

KONCHELLAH 45°38 sur 400m et
BARBOSA | 459" sur400m et

LA REALITE DU 8oom

i “ i ite de vitesse, est le
La derniere épreuve athléetique dite A
400m. Record du monde 4326 soit 33, 26 km/h. Le rec

du monde du 800m est de 141773 soit 28, 29 km/h.'

Entre les deux épreuves, on note une chute de la vitesse de
- tous les
La moyenne des 50 meilleurs coureurs de 800m de‘t e(?sse P
temps sur 400m est de 46”82 soit une chute de la vi

8, 22% par rapport au record du monde du 400m.

La moyenne de ces mémes coureurs sur 800m est ge
14361 soit une chute de 2,23% par rapport au record du
monde, 1'4173. ll.faut en.conclure que la plupart du temps,
les com.;reurs' de.800m sont plus résistarjrs .qu'lls ne sont
rapides et que si une grande vitesse gest,lndlspensable, les
meilleurs coureurs sont surtout plus résistants que les autres,
plutét que plus rapides. -

Ces remarques sont importantes pour la réflexion qu'il faut
apporter a I'entrainement pour le 800m.

336753 sur 1500mM
32977 sur 1500m
2'16"71 sur 1000m
337704 sur 1500m




800m

Les coureurs de 800m faisant 46”-47" aux 400m sont
en effet bien plus nombreux que ceux qui font 1'44”
et moins.
Force est de constater, que la différence entre la vitesse des
coureurs de 800m sur 400m (46"82) et le record du monde-
du 400m, est plus importante (8, 22%), que la perte de vites-
se que 'on observe entre leur niveau sur 800m (143761 )et
e record du monde.
Diautre part, la vitesse sur 800m, si elle est bien sGr synony-
me de"courir- vite”, est différente de.la conception classique
en FRANCE (Force explosive que I'on libére en peu de
temps)- Il s'agit en fait d'une vitesse a controler et & libérer
progressivement, si on veut étre sur de franchir la ligne
darrivée.
L'approche du 800m, en partant des rapports entre les diffe-
rentes vitesses, indique que tout coureur doit apprendre
3 courir vite, quel que soit le type d’entrainement.
|l faudra bien sur, a un certain moment, se demander pour-
quoi le coureur narrive plus & maintenir sa vitesse.

LES QUALITES NECESSAIRES

Si I'on se référe aux physiologistes, il faut étre capable
d'apporter le plus d'oxygéne jusque dans les tissus, en cou-
rant de plus en plus vite.

Si 'on se référe aux entraineurs, il faut courir vite et surtout
résister a la fatigue qui gagne peu a peu tout I'organisme,
tout en faisant durer sa vitesse.

= Priorité n°1 :

" Pour le 800m, il faut un minimum de vitesse, c'est a dire
déplacer son corps plus ou moins rapidement. On dit d'un
coureur de 800m qui'il est rapide, quand il réalise de bons
temps sur 300, 400, ou 500m.

- niveau national : 35"5-48"5-1'04"

- niveau international : 34"46"5-1'02"

Pour réaliser les “chronos“mentionnés ci-dessus, il faut :

- se déplacer a coup sar trés vite sur 50, 60, 70, ou 100m
- mais surtout solliciter un processus qui selon les époqgues
sest vu attribuer des noms différents : Résistance vitesse,
Endurance de vitesse, Puissance lactique..., en bref,
apprendre au coureur a courir vite un certain temps.
Pour le 800m, la vitesse a donc une double compo-
sante : 2L
Se déplager vite sur de courtes distances, et étre
capable de courir vite longtemps.

= Priorité n°2 :
De grandes qualités d’ENDURANCE

Si 'on se référe encore aux physiologistes, la grande majorité
des meilleurs coureurs de demi-fond ont des qualités aéro-
bies, ou d'endurance, matérialisées par exemple par un VO2
max de valeur similaire. Le niveau mondial se situant & envi-
ron 80ml/mn/kg Il s'agit la des possibilités d'un organisme a
transférer l'oxygéne de I'atmospheére dans les tissus.

Si 'on se référe aux entraineurs, lorsque parfois les coureurs
de 800m et de 5000m peuvent faire des choses identiques a
l'entrainement, lorsquiils entrent dans la spécificité de leur
épreuve, 2' pour les uns et 14’ pour les autres, plus les diffe-
rences augmentent. ;

Ce qui est vrai pour les coureurs de 5000m et de 800m, est
vrai pour les coureurs de 800m entre eux. Plus ceux-ci sont
performants, plus ils sont performants dans la spécificité aero-
bie du 800m, ou d‘endurance, ou fonciére...(choisissez le
terme qui vous convient le mieux).

- mande, plus il.est fort plus.il-obéit™- *“JJ. ROUSSEAU’.
“Une condition physigu '

" avant ['activité principale de

'CONSIDERATION

Old school
doit
de goom,
La spécificité de I'endurance des Cour,‘:;sau des muscles.
leur apporter beaucoup d'oxygene au du travail

; ite. La ;
comme tout le monde, mais en courant 2"5; deséquilibre aUt
efficace dans ce secteur, se situe ad POTY =" ", secteur 1ac-
les fait basculer dans le secteur de 12 résistance,

: i I intensité.
tique et dont la durée est fonction de o “de l'autre

i vitale, car dés queé I'on armnv ; P
ngtée ggalhatécgiltine”, la-fin.de l'exercice Né qunac')tnq;;"ge
forme de réponse : cC’est de plus €n plus difficile, U
moins en moins efficace, et la ligne d"amyée‘paral }rean
trés loin. Il faut élever au. maximu i
libre. s ¥ ) . .
Lorsque le seuil anaérobie s‘éleve, ['augmentation
lactique est plus tardive. g =
Lorsque le VO2 Max séleve, le coeffi
I'hémoglobine (HD). (le transporteur.
sang) s'abaisse. T )
Tous ces freins, indique, une diminution
d‘acide lactique, ainsi quune mgilleugg
glycogéne musculaire. -
L'unité se fait autour de 3 points : Apsorption. t
lisation de I'oxygene ; o
Méme les grands sprinters.qui ont fait du 8
attachés.

JUANTORENA -3x 1000m/ 5’ en 2f32—2’35 en fin de prépara-
tion fonciere a la mi-Mars.

HARALD SCHMIDT -4 x1000m/ en 4’ a 5’ en 240" -2°42" en
Février (sources : entretien avec les athletes et stage en

m le point de
de racide

cient de saturation de
de I'oxygéne dans le

de la production
préservation du

ransport et uti-

00m sy sont

. commun )

= Priorité n°3 ., ... RPN .

Toutes ces formes defforts nécessitent beaucoup q’entraine
ment, et produisent beaucoup de fatigue. Les risques de
blessures et les “coups de fatigue” sont donc importants.

Pour pallier & tout cela, il faut étre de constitution robuste et
fort physiquement, surtout des jambes et du dos qui sont les
plus sollicités. B4 . ‘

Il faut, en termes simples, les préparer a ce que lon va leur
demander, sachant'que"“plus-le corps est faible plus il'com-

réprochable est le’paint de départ
Cest.le premier travail du coureur
urse: e

“de toutes performanc

SUR LENTRAINEMENT

1 - LE DEVELOPPEMENT DE LA VITESSE
Courir vite sur 800m; cest au strict minimum étre capable de

se déplacer & lallure de course.Clest I'évidence. -

Il est cependant 'un:paramé
directement sur.1a,vitesse .
Pour le‘ physiologiste, C est I'apparition de l'acide lactique, entrat
nant une baisse:de:PH, - qui 'saccompagne; & plus-ou moin:
long terme d'une chute de la vitesse e e s

Pour I'entraineur, c'est I'apparition de Iaw‘fati‘gug_,et.l’altérétior

f dination. "
obstacles sont de.deu

tre incontournable qui influe

progressive des qualités.de force.et de'c

Les moyens’ pour’ ,cofnt‘oﬁ_rp rc
SOrtes v x4 e L
= Augmenter sa vitesse intrinséque de 'déblacerhen
pour dépasser largement sa vitesse‘de course sur 800m. Ce
donne une réserve de-vitesse. importanté qui lbgiquémer
doit permettre & Iathléte d'étre plus'a Taise & une vitesse inf
rieure. Plus le champ entre la vitesse maximale et a vitesse ¢
course est important, plus grande devrait étre la réserve




800m Old school

m -
resg\el-:gg?eegtell- sa vitesse spécifique, c'est & dire celle qui
3000 Plus aux 800m, et qui sera selon Ia période un
o . Un 400m, un 500m voir un 600m.
pt;,l.—lrucnounr Vvite sur ces distances specifiques, il faut dévelop-
e € grande f_orce musculaire dynamique, au moyen
o rgces de qualité, c'est & dire adeéquat, et bien faits.
ERIET\\J/gencg COE’(46"82 aux 400m et 1'15" aux 600m),
B (4576 etl'14") - SABIA(45"73) -, BARBOSA(45"9) -
1’16”( 6 .3etl 12"81) - CRUZ(47"17), COLLARD(47705 et
K. - 0fﬁc1eyx} - QUPONT(47742 et 1'15"7) - MARAJO(46"7 et
5”1 officieux) disposaient de cet ensemble de qualités.
L'organisme, lorsquiil n'est ici
 lor pas sollicité se met au repos. Tro
de Tepos, entraine une régression. Si le coureur dpe BOOnE
ne sollicite pas réguliérement sa vitesse, il régresse.
Toute I'année donc, il faut pouvoir courir vite.
Cependant, I'effort a l'allure du 800m i i
sl , Est lmpC?SSIDIG toute
- les risques de blessures sont importants d i
] : ans les périodes -
ou l'organisme est encore faible, et les conditi imati
i s I litions chmathqes :
- ces formes de travail sont éprouvantes et :
ol : peuvent amener
- risque de forme précoce dans des périodes sans compétition
H’ faut_donc trouver des formes de travail possible toute
l'année : :
- ou I'on va vite, c'est le but
= ou I'on ne se fatigue pas beaucoup
- olu les effets de “résistance” amenant la forme sont quasi
nuls.
Le premier niveau est relativement aisé!ra réaliser et bien
connu.ll est de plus accessible a toutes les catégories d'age
C’es; la vitesse pure classique de 073 6”(0 a 50m), dintensité
maximale, avec 2’ a 3’ de pause entre les répétitions.La fin .
des exercices coincide avec la chute de la vitesse. Bien sur, il
faut varier au maximum les situations de réalisation (vitesse
langée, arrétée, en descente, en cote, bondissements, plyo-
métrie...) o

Le deuxieéme niveau est plus subtil & utiliser.

- distance : 174 41/2 de la distance soit de 200 & 400m
- intensité : minimum = allure de course

- récupération : entre 3 et 6" o &
- quantité :1, 5 & 2 fois la distance de course, soit de 1200 a -

1600m

Par Exemple :

= en Décembre  (100.150.200.150.200/4)x 2/8

= en Janvier 1100.120.140.160.180.200.220.240/5" -,
= en Février (2x150/3')/6 (2x200/3/6 . @ e

(2x250/3°)/6" (1x300)

Pour augmenter la quantité de travail il faut |
de 2 ou 3 répétitions espacées de pauses plLfS
spécifier ici, que ce deuxiéme travail ne sa
vement qu‘aux adultes.

Les récupérations sont toujours |
pour améliorer l'efficac
rations trop courtes a
feraient que de la fatigue.
En méme temps qu
cices permettent d'ameliorer
chement.On apprend aussi surtout
maitriser son rythme de course.
Ces efforts sont indispensables, car celui dont I'allure 3e CSOZUE
se est de 55" aux 400m, et qui part sur un rythme ed
est certain de né jamais realiser de performances, et de ne
Jjamais étre en mesure de lutter pour la premiére place.

'

<

longues. |l faut :
dresse exclusi- -

ongues, 3, 4, 5, voir 6, :

la technique de course €t le rela-
"3 sentir” les allures, et a

faire des séries ¢

ité, C'est & dire courir vite. Des récupeé- .
[téreraient beaucoup la vitesse et ne

e le travail organique, ces formes d'exer-

“ aui ivi le
ale” qui a suvl

0). Les risques 4
P )ts et trop de féF?ét'
' ent entrainer

plus au travail de “résistance géneér.
pement des qualités fonciéres (voir
sures deviennent en effet trop importants
tions, couplées aux efforts de “résistance” peuv

un surentrainement.
de développe

Parralielement et en complément ds ce travcailcleS o bonds et
il faut réaliser des exer .
ment par la course, il fau e B usculaires

de détente, qui, dans leurs actions mo
ressemblent a la course. S
i 5 i urs.
Il n'est pas question d'avoir les memes visées que les SI.ZutTace
L'action du pied, du genou, des bras, des coudes, er el
ment des appuis par rapport au bassin, doivent toujou
peler la course quel que soit l'exercice.
Ces exercices de détente doivent étre maximau
durée courte, avec des pauses longues. .
il faut souligner que le travail avec poids' et haltéres, mer.neosnllt
semble trés ‘rentable,” n'est réservé gqu'aux adulte; qui s o
deja forts musculairement, €t qui ont donc besoin ge s -
charge pour progresserencore. Il faut par ailleurs qu'ils ma
‘trisent les différentes techniques de _spulevé de barres.
Lorstéf,l’én' C!‘tilivs‘e‘ les poids et halteres une constance leIt
demeurer : il faut donner une grande vitesse a tous les
exercices. .
Tout ce travail relativement inte
étre couplé & des.exercices de rel
musculaires sont-fortes. Il faut exercer
détendre, afin.qu’ils restent. élastiques, et
restituer.de.Iénergie :

x, donc de

nse doit systématiquement
achement, car les tensions
ses muscles a se
donc capables de

DE LENTRAINEMENT

-la fréquehceid,u p"r‘etnie'riﬂ fravail, de vitesse peut étre hebdo-

madaire,{spécialement‘,ch,ez-lesjeunes. !

- Le deUxieme.travail.de.vitesse, - si.tout le reste de l'entraine-

ent est.régulier, -peut étre activé: toutes les deux semaines,

d i iode de préparation fonciére.

Ensuite,-pendant’la-période. de développement, il sera rem-

! placé:par,des. exercices'd'endurance de vitesse, qu'on appe-

lait auparavant ésistance;vitesse e ‘parfois. maintenant capa-

- cité-anaérobie:"Il's'agit-la«de faire durer une certaine vitesse,

+avec, & partir. d'une certaine quantité de travail, de la fatigue.

- Ces:efforts sont trés; fatiguants, et nécessitent de grandes

: qualités de récupération pour étre efficaces. Le deéveloppe-

¢ ment foncier est.capital pour ce travail. s

- distance: 1/5a1/2 soit de 150 & 400m

~ -intensité : 100 a120% de I'allure de course

‘-‘récupération : de l'ordre’1'a 3' chez les jeunes adultes ; avec
des récupérations plus breves chez les séniors confirmes pour
vant aller & 130" voir 45"

- quantité : 2,5 la distance soit de 1800 a 2000m

Exemples : SR T
-2(3x300m /2) /8"

- 2 (4x250m /130 puis 45"puis 30”) /10°

Dans la période qui précede les. competitions, il faut cour
vite sur des durées ou des distances qui ressemblent de plu
enplusau800m.. . .~ = .

Tout lentrainement de vitesse doit aboutir & cela :

Etre capable de courir vite pendant 1" a 1'20”, soit ent

-

i iti il faut réduire
riode des compeétitions approche, i
'c_gsm?ofnl:spdée travail dont les effets ressemblent de plus €n

450 et 600m. Cest la vraie vitesse du coureur de 800m..:



800m

2 - LES QUALITES FONCIERES DU CcO
DE 800M HREUR

Par qualités foncieres, il faut entendre tout ce qui
5 1 1SS, | : qui permet a
I'organisme de s’exprimer au meilleur niveau dg perfor-
mances.
Nous avons deja vu que vitesse, force et cond
sont indispensables.ll faut en plus, pour permettre I'approvi-
sionnement en énergue lors de la compétition, utiliser tout le
systéme anaérobie lactique et aérobie :
= appoger beaucoup d'oxygéne jusqu'aux muscles
- en utiliser la plus grande partie ‘
- faire tout cela en courant vite ou de plus en plus vite
Il ’faut enﬁr? ne jamais perdre de vue que le 800m dure 130" 3
2’ et que C'est durant cette période quiil faut étre efficace.

A) Quelques précisions :

-Le ”J‘og_;ging", I'endurance fondamentale, I'endurance “a Ia
francaise”, comme disent les étrangers, stamina en anglais,
ausderlauf en allemand, correspond & 50% des possibilités
aérobies maximales. Ce niveau est indispensable pour prépa-
rer les efforts prolongés, dans les périodes de reprise de

I'entrainement, dans les cycles intermédiaires de repos, pour
la récupération et la régénération. i

- Le seuil anqérobie, C'est a dire le moment ol le besoin en
oxygene devient supérieur & I'apport, c'est & dire le début du
déséquilibre, le tempo des allemands, le footing au train
en France, correspond & 80-85% des possibilités aérobies.
Clest le début du progres, car c'est & partir de ce stade que
l'organisme est obligé de s'adapter pour courir plus vite.

ition physique

- La puissance maximale aérobie (PMA), ou consommation .

maximale d'oxygéne (VO2 max), ou absorption maximale
d'oxygéne, la vitesse maximale a¢robie, traduisent les possibi-
lités aérobies d'un individu. Elle reflete le maximum d'énergie
pouvant étre fourni par le processus aérobie.. :

- C'est entre le seuil anaérobie et la consommation maximale

d'oxygéne que se situe le développement optimum des qua- .

lités fonciéres.

- Si 'on consideére les vitesses des records du monde :

WAL A0
400 ] 800] 1500 ] 5000 [10000]"MAR
~a00M - 2,01] 7,46 [10,19[11,06]13,4'} | DIFFE
800 M_" | 15,1 2,45 | 5,16 | 6,05 | 8,39 |-
1000 M 18,2 | 3,7 | 1.41 | 4,14 [ 5,01 [ 7.35
1500 M 22,5 [18;75 2.73 | 3,6 | 5,94
2000 M 26,1 | 13 [*4,87[ 1,51 | 2,4 [4.72
3000 M 27,9 |15, [o7en] 093 | 1,8 | 414
- 5000 M 30,7 | 18,4[¢10,67 0,87
“|v10000M | 33,3 1214 4% 3,8
[~ MARATHON | 40,3 | 29,7 [*723i 13,9 | 10,6

EN %l

* [DIFFERENCE -

e

Pour le 800m, la balance entre la vitesse €t la gurée penche
en nette faveur de la vitesse. C'est un paramétre & prendre
comme fil conducteur pour la préparation.

B ) Démarche

- Faire progresser le seuil anaérobie. .

Le premier objectif permettant de développer son VQZ max
est de courir plus vite au premier point de déséquilibre, le
seuil anaérobie. o

De ce déséquilibre, il faut batir un nouvel équilibre.
D'abord la vitesse avant la durée ; plutot la puissance que la
capacité. Cest le premier travail du secteur aérobie. o

En termes de terrain, C'est courir plus vite Une certaine dlstjn-
ce, mais avec plus de facilité, plus d'aisance, par exemple | es:
P/mn moins élevées, un taux de lactates moindre. Il faut “res

Old school

e important
pirer”, trouver Iétat d'équilibre. Cet objectif est P]UZ (I)T\?ent 2y ’
dans un premier temps, que dessayer d& COUTN oico o ¢
niveau de ses possibilités maximales. Il est difficile 02 raerobie. i
luer les possibilités maximales au contraire du seuil anact N
Il faut donc courir le plus souvent possible a CTor:-:VSeut
dintensité, qui développe moins de fatigue et que
utiliser plus souvent.
Cest dailleurs pourquoi les "footings” sont plus nomb;e]lg
que les “séances sur piste”. Enfin, il faut préciser qu ik
meilleurs athlétes du monde ne maintiennent leurs p'OSSItes
tés maximales aérobies qu’une dizaine de minu
seulement. )
PETER SNELL par exemple, pouvait rester 13" & 98% de son
VO2 max. R A o ;
Lorsquen 1984, J.CRUZ couru fin Mars le 1500m en gggm
beaucoup conclurent hativement quiil préparait le 150C
pour LOS ANGELES. En fait il vérifiait [a fin de,Sa”prép,argE[gzn
fonciere, pour les jeux olympiques (1'45”66—1,4'4, 84—1.4 -
1'43” en.73 heures ). Apporter. beaucoup d'oxygene €&
courant vite. A tous les niveaux, c'est ce qul importe.
Variations des diffé etr '

Pour appréhender l'entrainement du 800m, il faut avoir des
points de références, les’ positionner les uns par rgupport aux
autres, et différencier les efforts.: 4 points sont incontour-
nables. 5 L
= La récupération d’abord ] . ,
Plus les efforts sont enchainés, ‘plus-ils sont aérobie J‘usqu‘a
une limite qui est fonction de lintensité.

= La durée ensuite

C'est le temps de soutien des efforts ou le temps consacré &
une séance d'entrainement. - T )

'En début de préparation, les efforts ne durent pas trés long-

temps car on'est faible’; progressivement il faut se rappro-
cher des durées spécifiques. S

= La quantité, en troisieme lieu

C'est la quantité totale de travail effectué

Des que le systéme aérobie a trouvé un équilibre, et que 'on
est capable de “bien faire"un effort, on peut alors en faire un
deuxiéme, puis... ol ‘

= Lavitesse en dernier lieu . .
Clest toujours un pourcentage du maximum que ['on peut
réaliser. C'est le paramétre le plus dangereux. Avec la vitesse
on peut facilement se tromper, et se donner lillusion de pro-
gresser. Avant d'utiliser la vitesse dans le domaine foncier il
faut étre certain d'avoir trouvé, une stabilité avec tous les
autres parametres. a .

Quelques exemples pour un coureur de 800/1500m :

Début de saison : secteur aérgjpie (Octobre - novembre]
séance 1 : 25'course lente +10° (1" au seuil anaérobie/1'<
seuil anaérobie) + 10" course lente 2

séance 2 : 25"+ 10" (1'00-/30" < seuily';anaér_obie) +. 10" cour-
selente . R
séance 3 : 25"+ 10" (1'30"/30" < seuil anaerobie) + 10" cour-
se lente- e I O e R ’

séance 4 : 25"+ 15 (1'30"/30" < seuil anaérobie) + 10" cour-
se lente )
séance 5: 25 +10" (1" > seuil anaérobie)/1’ < seuil anagérobie)
+ 10 . ol i - $E# e :
On fait d’abord varier la récupération,” puis le temps de sou-
tien, ensuite la quantité, et en dernier lieu la vitesse. ’

Fin erér_i'ode de’préparation dans le secteur aérobie [vers

séance 1 : 800.1000.1200.1 OOO.&OO (vitesse de VO2 max) /3’
seance 2 : 800.800.1000.1000.600(vitesse de VO2 max)/2’
séance 3 : 1000.1200.2000.800 (vitesse de VO2 max)/2'30"
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séan : (
s Vg24rﬁa] 000. lQOO.600(300+300).600(200+400) (vitesse
e ol X + X]/3" ; sur les deux 600m, la premiere partie
Piplialge NCe est courue & la méme vitesse que la séance 3.
i fau étfechanger quoi que ce soit dans ces différents efforts,
les indicatceeurlt—?lg L?xa\f,r progr:ssé . C'est a dire avoir déplacé
: arametres préci ion -
e Eie )P précités (récupération
l!"';ecteurs de travail
faut utiliser alternativ
ement les secteurs < a 2’ plus spéci-
fr?ues aux 80_0(17, et ceux > a 3' pour développerpcomp}?éte
O'ent les possibilités maximales aérobies.
.......................................... 2 55530 Foane ¢
Plus o e s s
¢ Ir est rapide, "type 400-800", plus on utilisera le
gee&t'e}l” court (1a '2'30 ) dans les fins de périodes et le sec-
ONg"(2'30 & 4') dans les débuts de périodes ; et inverse-
lr_‘nent pour les coureurs, type " 800-1500".
€s deux exemples cités plus haut corre
o . spondent a un cou-
'r)eur type 300—1 5007 le type le plus courant en FRANCE ).
agur le vral coureur type 400/800 les 3" d'effort du secteur
pe;glraéeadowia'nt servir de point de repére, pour ne pas se
ans “la quantité” surto i
el oy q ut vers la fin de.t la préparatpn
En nature comme sur la piste, tous les secteurs d'intensité com-
pris entre le seuil anaérobie et le VO2 max sont nécessaires, en
prenant en.compte les godits et les qualités de l'athlete.
Con_cernang maintenant 'amelioration des . possibilités sous
maximales, il faut utiliser toutes les durées de 0’ & 50-60'.
Les‘ qualités fonciéres sont indispensables, car, pour utiliser
pleinement ses qualités de vitesse, il faut étre certain que la
fatigue ne les a pas altérées.

PROGRAMMATION
DE LENTRAINEMENT
POUR LE 800M

1 - LA DEMARCHE

= BILAN :

- Résultats obtenus

- Qualités principales

- Qualités indispensables

Old school

- Points faibles forités.
De cet ensemble, i
= OBJECTIFS :

- Plan de carriére

- Objectifs chronometriques et
= ORGANISATION :

- Durée totale de la préparation

- Disponibilité¢ de l'athléte TER N .
Il faut de surcroit programmer le plus Vite possIDIC
la récupération des efforts specifiques intenses .
I'entrainement s'articulant ensuite autour.

= CALCULER :
- Les progressions :

| faut faire ressqrtir des P

\

de compétitions de 'année

ble, la place et
le reste de

aes temps de récupérations

des durées deffort
de la quantité de travail & effectuer

de la vitesse, de l'ntensite
: ‘ EFFORTS

« LES EFFORTS COMPLEMENTAIRES ET LES EFE22
CONTRADICTORES: -
Il est bon de coupler ou de rapprocher certains types drefforts :
- Anaérobie alactique et Anaérobie lactique

- Vitesse/Force et “Endurance” = ' et
- Anaérobie lactique et exercices courts au seuil ana€ro

lls préparent les exercices a venir, Ou ils aident & la récupération.

Certains mariages ne sont pas heureux : -
- Anaérobie lactique et exercices Iongs d'endurance
- Force maximale et vitesse -~ = = e

- Puissance aérobie et endurance de Vitesse...

lls entrainent, pour les uns, trop de fatigue, et pour les autres

multiplient les risques de blessures

"= L’'EQUILIBRE : .

Il faut toujours considérer la’ préparation en demi-fond dans
son ensemble, et comme une grande balance. Il faut etre
certain, en fonction du bilan et des objectifs de l'athlete, de
ne jamais tout mettre sur le méme plateau.
Vitesse intrinséque /vitesse spécifique - Puissance / capacité -
‘Force /élasticité... b <.
Aucun type d'effort ne'disparait vraiment dans I'entrainement
au cours de la saison. Ce qui-change par contre, ce sont les
formes sous lesquelles ils apparaissent, leurs intensiteés, et le
temps a leurs consacrer.. Ra e &

- Préparation fonciére Vitesse

3l - Endurance aérobie . -Vitesse courte
- Fin novembre| - Développement de la puissance aérobie - Renforcement musculaire et cotes
s : - Entretien de la vitesse spécifique

- Vitesse spécifique

- Endurance spécifique
. - Vitesse
“Avril

- Condition physique
- Résistance générale . - Vitesse en cotes
Mars | - Condition physique spécifique - Renforcement musculaire

- Développement vitesse spécifique

- Entretien puissance aérobie

- Technique et préparation physique

 COMPETITIONS
- Entretien aérobie
- Entretien force

‘Mai \U'

Soeiery e




3 - ILLUSTRATION SUR LENTRAINEMENT

800m

Old school

15 JOURS d'entrainement : Tous les exemples pris ont été réalisés

’ R R B T LR e SEY AR T R AT TR RO

800m femmm V‘Nn\leau 21

"‘f\r'\

Wrny ;

2117

e s wird

R R S T i

3 PERIODE FONCIERE

A
;=20 +40° circuit training +5'VLV

1000m(3'417)
30+ 5'VLV + 10x30m /3"

30 +cotes {aller sur 80m vite retour en grandes foulées
pendant 107+ 5LV

20 +40 c;rcutt training - +X lignes droites

g 400 800 . 1000 . 1000 m /3’ (1'08-2'34"-3'33"-3'34")
R 30 +5x100m+30 40.50.60.70.80 /3

=40 +5VLV :

7x250m/2 {46 4171 )

ERIODE DE DEVELOPPEMENT

<= 1200m /6°..1000m /4" . .500m 73’. 500m
(4.305.128.125) -

Ca 20"+ 3x 800m VLV /2" (3]
x300m/1 4 02}
+5VLV+ 3x 150 WLV,
;Ox‘ISOm/ I 30(23 '5-24")

e Ya
sl

<2 X 5'VLV/3" (15,6 km/h=1300m) + 1200m(4'30")/3’

* 20"+ 30’ condition physique + (5X: 100m)- ‘
* 2 X (2x600m /3 ) /8" (1'44") i n
= 30"+ 3x300m /1" (1'02") +3x 100m :

= 300m /10 + 400m /8 + ZOOm (44"6 1 02" 28 8)

J-15

= 400m 575 v

= 30"+ lelOOm /marche

* 300m . 200m . 200m (45' 30" 30 ) :

= 200m . 250m . 300m{30 37 5 44 )

* 200m 27" 400m 57773 N

= 30"+10x 100m /marche

-4x400m/2(ll4)/|0 ,
+300. 250. 200 m/3 (48 40 32)

=30'+54VLV kg

= 800m 2'13"44

i L e

S B T S IR RN LRl RO R

Ll o

RO SRR
800m4 femmm

S

xxxxx

=

EPERIODE_ FONCIERE

X {3x OOm/ 2 )/6 -1 29 85 de moyenne
a 20 ”+50 condmon physique + 5'VLV

3x lOOOm /2'30° / 8 + 2x800m/ 2'30"
3»05 '3'08.306+232.229)

‘)S&OQm /1715 1617 km/h)

4x1 OO/fooung + 10" fartlek lntense

2x40 /marche +2x50 /marche +2x60 /marche
O + 3x800 VLV /3’ + 20’ condition physique
0"+ 5x100m°

ZXISOm /3 }/6 "+(2x 200/ 3')/6'+(2x250m/3’)
2176.2175 2976 . 29"2- 377 . 36”1

Ve 3X (26007 2) /6°

57 +"1'51 149+ 150 . 1'55 +1'48

400rh/3 f500m/4 1000m/3’ 800m/3 500m
1107, 457713107 233" 130"

,{ = 30 + bondxssements + 30’ condition physique + 5VLV
“a 40"+ 5x 100m + musculation des pieds
;\.-j{4xl‘5,0m /2') /5'-22"19 de moyenne -

= 10 km -(43)
= Competition sur route 8km
= 45+ X lignes droites

* 3x1000m /3" (3'02+301+2! 57)‘
= 15420° fartlek(3 en accélérant
= 300m. 400m. SOOm
= 50’ s
= 10x200m /1’30 (29 8— 32
= 40" + bonds +10"

J-15 CYCLE DE COMPETITION

= -800m
M 30 .'vl:v'\..
= 3x200m/1 15(29 S)
= échaufement

= 800m- S ol Ty
= 25'+ 10" fartlek leger, .

* 15’ + bonds + 5x100m en accéiérar
* 15"+ 1x400m (577) -

= 15 +Ix600m(1 31 s,
= 20"+ 5x 80m + musculauon des pleds
* 5km + échauffement ~ . 7

= échauffement Cns
= 800m Py




._._...r-vv——r«w..
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oo feminin - Niveau 1
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800m

l»?DE FONCIERE
-30"+ 5x100m//1200m . 1600 .
[4°13%-5'39"405".5'3 1)
s 20"+ 5x100m //10'+ 60’ circuit training+5'VLV
; = 30+ 5x100m // 17x 200m /2(33"15- 3444}

10"+ 10" de lignes droites// 10+20° en accélérant +
~ 10'de lignes droites
f' 28+ 10°(15km/h =2500m) +10°

1200m . 1600m

A0 s 5.7

st:retchlng// 1200 . 1200 .
1°53')-+ 45" stretching
10+ assouplissement + 20+ lignes droites//10’
+ 60’condition physique + 10’

: AZO _+ 10.de hgnes droites +10°

1000 . 600 (401 . 354 . 3'

* _". souplissement ./ 12x250mVLV/2’ (44"5-41)
4 ~4O + assouphssement .

£2105% assouplxssement +30’ cond physique// 10°+ 20°
Z fartlek +:10"+ xlignes drortes

3 +l462—l43+]46] l436+145)
: ssouphssement '
2.0 cl}gges .droites + dynamisme

= 40"+ assouphssemen ’

= 15’ + 4000m vite// 2x600m /l O

« 20" + assouplissement -

= 20" + 5x100m + assoup
2000m /4'(3'30-6'57) .

= 20"+ 3x100m +. assoupllssement 7
2(4x250m /1'30-50"-50° ') /20" (38" 5- 35 )

J-15 CYCLE DE COMPETITION

» 15"+ 5lignes droites //20+60m lSOm 400m B

/4(7°84-19719-54"45)
= 20" + Assouplissement //- IO
= yoyage //20'+ assoupllssement
= 800m 2'01"30

I

= 25"+ assouphssement /25 + as;oupl + le OOm

= 800m 1'59"83-(record )
= 10" + assoupl

= 20"+ 5VLV :
= 1500m 4'09"28 (record )
= 25’ + assoup!

= |5+ assoupl + 15'

= 800m 2'00"96-

= 500m /7’ + 200m (113"5-27" Ol) -
= 20’ + 5'lignes droites C e
= 800m 2'05"81

= 800m 2'03"31

= 20"+ assouphssement ;
= 20" + 3x400mVLV/3'(1: ‘07" 8 10
= 3 x200/7°( 25"57-25 38— 25’ 34)
= 25’ + lignes droites :

= 25’ + lignes droites }
= 1x600m (1'30"8)° == -
= 30" + lignes droites -«
= 25" +.lignes droites
= 20" + lignes droites
= 800m 1'59"5 manuel: (record

(1;324641'32"9) j

hssement// 20 + 1 OOOm .

+15 fartlek + 5 Irgnes drortes

J-15 PREPARATION D'UNE COMPET

Old school

+
"5'de lignes drontes
0’ + 40" circuit training + 10°

0’ +cotes 5X (2x150m/ 1) /3" + 10" fartlek intense
; <6OO 800-.1000.'800 . 500 / 3’
6-220"-2'56"-2'16™1 207 )

" 40 -circuit training + 5'VLV

0m -4x50m . 4x30m + bonds

Q + 15 fartlek (I / I ) +10° +hgnes droites

4 ;2
1 L+26 927"4~27"(>)
210° + 45" circuit tralnlng+ 10

1 .~30 + 2 SVLV +X llgnes droites
REX + 20’ condition physique
O i+ 5 VLV+ 2x50m + 2x60m

"
'a_;

%2:20"+ 2000mVLV. 1000m /3’ + 10°+ 5x100m (6'43-303 |

/500 (25°9+25°6) (32°5+33"1).393]
= 20+ 3x 57 130{ 15-16-17 km/h)

* 2 (2x800mV 5) /10" (500m+300m) (2 15'de mo

= 15"+ 20’ de condition phy5|que s
= 20"+ 2 x 3VLV + 4x.80m- -
®* 3 (300m/ 30" +200m ) /7" (39 1

+27"841" 3+27 '4)

= 20"+ 5'VLV + bondlsseménts o

= 3x500m / 15’ - (250+250) (42" 4+33 q
(40"7+32"5=1"13"2) '
(4179+3179=1"13"8)

= 25'+ assouplissement- .- .

* 3x250m /15’ (29°9-29"6-29" 7)

= 20" + assouplissement .-

= 10+10’ de lignes de droites+ bond|ssements

* 20° +4x200m /6(24"5-24"6-2474-25") - 7
* 4x (30m . 40m) +2x600m/230 (134" 2+] '31

= 800m 1'51"92 (record | + 4x4OO
= 800m 210"83 (record; m(48 8)

( <
‘- i

1-8)V

ke
e,




800m Old school
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o S ' ,.'4‘.7 ”
8‘oom ~mascu'.n vae Mghllﬂuik&{w!vWJ\»J 2Rl ARG DR S e

X bR TR A

CYCLE DE COMPET ITION

= 600m (1'22794)
= 600m (1118719)..
=0+ condmon physrque

Cotes 5 {2x50m/1 5 2 +1 50mVLV +100m
farFlek lntense

= 20"+ 300m en cotes”'+ 10"+ X lign
= 300m . 200m. ZOOm / 3 (39

= échauffement FRHE
= 800m 1'47"76 (record)
" échauffement '

- échauffement o 1y ok
= ¢chauffement
= 4x400m (47" 6)

OOm 250m 120m/

= 20"+ x lignes ¢ droute
= ¢chauffement + musculatlon
= 800m 1'51"

= 800m 1'51" -
= 800m 1'48"32
= 20" + 2000mVLV+ 5x 00r

far ek + Boridissements
-‘_30 (28”5 de moyenne)
‘) /IO( 1871 de moyenne)

* 800m 14677 (record)




800m Old school

,1 ’44” 7

B A A A

§Rlsr\‘l'oms FONCIERE CYCLE DE COMPETITION
s&k55 +5x100m « 15"+ 5x100m // 10"+ 10" lignes d;c))j%som ;
£%.4X1000m /4'00( 2'45°8-2'44"8-2'45"2-2'44"7) « 10’ + 5x100m + 2000VLV(544) + e o
“ 307+ 1x5000m (16'30) + 8x100m + musculation « 1x600m (3077 + 2871 + 24’ "6=1"23"4)"

:<.°// 40’ +assouphssement = 10’ + assouplissement// ]O + 5x100m RS '::f
S ®* 55"+ 4x100m + musculation des pieds = 800m 148768 T , N
; 45+ 5x50m /73 (3x600m /2) /6" | 1'34"3 de moyenne) = 800m 14602 e R
q=35'+ musculatxon //:1x3000m (9'40) = |5+ 5x100m + assouplnssement _;:,' X R ﬁ
Y + |h30 de circuit training = 30"+ 10x100m it i
‘f . 45 fartlek (2'/3) // 45" fartlek (1'/2') + 3x100m « 15+ 5x100m + 30" vélocuté dynamlsme// 4 o
10"+ 10" de lignes droites + 3x1200m /4(900+300) (200m . 250m . 300m /230)/10 + SXZOQrP/I 457

(2 39”6 +42"5=322" l de moyenne) ' {2572 + 3076 + 37”4/ 2573 de moyenne)
60" +x hgnes droxtes H = 20’ + 5x100m + dynamlsme e : . ,
70" (19km) + accélératnons // 45’ |5+ musculanon // 20 + 3xl OOm + 201 Sm ”;':} o
= 60"+ musculation . - en nature (524") o T e

10" +10 de lignes de droites + 4x40m/3 = 150m (1971)+600m [ I’ 16 7)
N SOm 60m lSOm 150m = 10 + assouphssement .
E'_é: 10 + leOOOm (16 15) + musculation = 5km (1730") + musculation +3xl OOm//

210" + 45 fartlek intense + 5x100m + musculation +10 15 + 4,8k fartiek (157/307) (14'19)
L2 55 +assouplissement // (2x200m/3' . 2x250m/3 = 15"+ 3x100m +400m(50°2)
+1:2x300m/3")/6'00 + musculation « 800m 14529 §
26 3+25"2—31 3+3l”—38 3+38"2)

(7 3+94+254+3
"-3x300m/ lOet15(35

Oxl oofn// 3(2x300m/45")/ 5
de. moyenne)

;hgnes drontes
_*usculatlon // 1 O 8km (34'30) + 5x100m

17"+ 3072+ 30"+ 37°6 + 23'8)
3km (26) + condmon physique
15” -7 3km fartlek(BO /30") (24') + 3x100m

/7 60m . 150m . 400m 4
= 5km (17°10) + échauffeme

a' 0 +’10x100m

3km (27) + 30 de condition physique < (157) + 3km
/ ‘3'~ 6 km (33) - = 5km (17°20) + échauffement
O' + condmon phySIque // 3 (2x600m/1°30) - = échauffement // 8,00.m 143"

%5 OO (350+‘250) (545 + 33"4 de moyenne : O




800m Old school

800 M NATIONAL FEMMES

PERIODE DE DEVELOPPEMENT PERIODE TERMINALE
: TS

00m (4'-305-128 S125) A

CIERE
ing+5°VLv -

hiveau 2'10

1= 1300 m) +1200m (430 /300 + 1000m 3147
V+10x30m /300 -

(aller sur 80m vife retour en
3 e t grandes foulées pendant 10 + 5
INing + X lignes droites e Oy

PERIODE FONCIERE niveau 2'05” § PERIODE DE DEVELOPPEMENT PERIODE TERMINALE

k PETITION : 800m _

PERIODE DE DEVELOPPEMENT
[MATIN

23315 -34"44)
accélérant +10" de lignes droites

ments + 5x100m
800 m 15983 [record)

+ 1500m ; 40928 [record]

< ¢ assouplissements = -
assouplissements + 15

MION : 800 M 200079




800m

Old school

800 M INTERNATIONAL HOMMES

M/4° (245°8-244°8-245"2-2'44°7)
x5000m (1630) + 8x1 00m+musculation
x100m + musculation des pieds 4

P - 600m /2] /
00m (940
lek (1 rec.2

/4 900+300) 239°6+42'55322' de moyenne

ites + 4x40m / rec.3/50-60-150-1 50m’
X 5000m (16’1 5] + musculation” - .
ek intense X 100m + musculation + 10"

PERIODE FONCIERE niveau1'45” - 1'44"
AT N i ° - o ES.MIDI g » i

'2x250m rec.3'/ 2 x 300m rec.3)

6'[["34"3 de moyenne)
)+1h30 de circuit training
'] +3x100m P

ek (207740°) (23'30) + 4x100m

45”) /5 (4177 + 39"2 de moyenne)

0°) (24 + 3x100m
ondition physique -
{1007 + 583 de moyenne}+2000m (620}

3425

72) 31734317) [38°3+38')

-15 JOURS PREPARATION D'UNE COMPETIT!

J ION
M . R .

COMPETITION 800 m
MPETITION 800 m : 1'46°02
157+ 5x100m + assouplissement
10x100m i
15"+ 5x100m + 30’ vélocité dynamisme

)]:20° + 5x100m + dynamisme

it ?1_5 +musculation  ~

12} 150m [191) +600m [1'16°7)

310+ assouplissement™ -~ -+

5 km (1730°) + musculation +3x100m
5] 15°+ 3x100m + 400m (502)

3 i

ION 8

0/300 rec. 230) /10'+ 5x200m /145
"6+ 37°4 / 25"3 moyenne)

100m + 2015m en rature (524

8 km fartiek (15" / 30° (1419

ilD1 ot ES.MIDI ——
ignes droites m - 200m - 250m - 300m/3'

00m : 14529

4+ 25" +33'2 + 406)

0715000 m fartlek (20°/407) {15'10] + 15'45100m
LEOMPETITION 800m : 14674

TTION 1500 m : 3'35"09

5 km (25'50)
5 km (2350) + 4X80m (9°5:9'4-9"39")
150m - 400m - rec. 5' [6°6-17"4677)

+5 km fartlek (15°17) + 3 km

OMPETITION 800 i : 143'9

800 M NATIONAL HOM

(16 km/h  de
gy |oJ' ‘+ 10VLv(16 km/h)+5" de lignes droites
V/1000m /3 4 10 '+ 5x100m (6'43-3'03)

20° + cotes 5x(2x150my | ) /3+10 fartlek intense

1574+ 40" circit trainin
50T X ng +5VLV
?gm/ 4X50m / 4x30m + bondissements
s ,;rf 15 fartlek (1/1') + 10" + lignies droites

15" fartlek (171°) + 10x100 m
+213.x:200m, 1

”2-267&26"1 +269-27°4-27"6)

40°3-140°6-1'37°4)

60(?/8_00/! 090/800/500 rec. 3'(1'46-2'20"2'56"2'1 61207 %
i Bl

est 4800m 1449" 5, 39 mysec-19,43 kmyhy 101055 20 de condion physigie
. (12}

00m/130) rec.5" (28°06 de moyenne] ... .

PERIODE DE DEVELOPPEMENT ’ﬂ

20 5' VLV +2 x50 m+ 2 60 m (2 x 200 /3 rec. 5 (2x250m/3’)
rec.5' (1x300m) - (25°9+25°6) (32°5+33"1) (39'3)
20+ 3x5' rec. 130° (15-16-17 km/h) ;
2(2x800m /5') /10" {500m +300m) (2'15 de moyenne)

20742 X3VIV+480m )
rec. 30°+ 200 m| rec. 7' (39°1 + 29°1/42°2427°8/41°3 + 27°4)

m

1 “’2'“'“*‘\7‘5

“E15 D\'(LV'"+, 100 m+ | Ofartlek intense
) /3(3'23°6 + 4670 de moyenne)

12°4/13"5/15°1)

\/ZXZQO/Z)gZDO/(eé; en Qraride§ foullées/[5)/15' fartiek nt.
2xB00VLV}+(2x8000VLV] rec. 1'75"(3'467)+221" de moyenne)

ES

PERIODE DE COMPE TION

gnies droi i .
g (250 + 250) rec. 15

s droi '1
g "2) (4179 +3179>113'8)

bo

Y. o




800m

CONCLUSION
SUR LE 800M

é‘léasg;?ﬁt doit guider e coureur de 800m, car il est quelles

mondes : vitseesssequta',téiimrmsequeS 4 la frontidre de’ deux
= €t “endurance” ou encor i i

soutenir son allure plus longtemps. S RN s o

Un exc g ¢
es dans I'un ou l'autre des secteurs n'amene pas de

performanc i indi
ks €s et il est nndl§pensable de développer ses points

Il est paradoxal de con
stater ,que pour courir vite, b
;e preéparent en courant uniquement longtemps ; s
451(;15!;:-{/;\58!6 adepte de I"intervall training”, 46" aux
36, dans sa période de préparation, faisait

Old school

rse en forét de 1h a 3h,
he, course rapide, petit
he dans la neige.

chaque semaine une longue cou
pendant laquelle il alternait marc
sprint, course lente ou une longue marc

Alberto JUANTORENA, un vrai sprinter, daps Ia' méme
période de préparation, pouvait faire dans la méme journee
3x5Km de cross-country .

Mike BOIT, seulement 47°5 aux 400m, pour ceux qui se

mogquaient de sa relative faiblesse en vitesse _magimale, rap-
pelait que peu d'athlétes pouvaient comme ui, faire 8x300m

en 38" en récupérant 130"

Enfin, Sebastian COE, toujours recordman du monde depuis
1981, sil ne réalisa officielement que 46°87 sur 400m , mais
moins de 45" en relais, courait presque tous les hivers, vers la
mi-Février, | e 3000m autour de 8'. . .

= Les meilleurs coureurs de 800 m sont les plus complets.
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_ 400 m " 1500m

'?“ 4687 141773 32977

47"17 1'41"77 334763
491 142788 - 329°67
4872 142797 =:'3'32"69
45"9 1'43"08 3370
46734 Ha363 31399
47703 14395 33481
307, 134379 ek




800m Old school



