S 000 m et 10 000 m

I) PRELIMINAIRE

Il existe a I’heure actuelle une grande
analogie entre les diverses méthodes
d’entrainement se rapportant aux dis-
tances 5 000 et 10 000 m.

Cette analogie est a notre avis basée
sur le fait que les « qualités foncié-
res » (voie aérobie) sont essentielles
pour le 5 000-10 000 m. Les physio-
logistes affirment que la part « aéro-
bie » est de 80 a 85 % pour un 5 000
m et de 90 % et au-dela pour un
10 000 m.

Ces données, expérimentées pour une
valeur nationale, sont évidemment va-
riables en fonction du niveau et des
qualités individuelles des athlétes.

Nous ne trouvons de différences dans
les diverses méthodologies de 1’entrai-
nement du 5 000-10 000 m que dans
le volume et I'intensité appliqués au
long du cycle annuel d’entrainement,
ainsi que dans la qualité de 1’entrai-
nement nécessaire a 1’approche des
compétitions. Encore ici, les qualités
individuelles de 1’athléte joueront un
grand rdle, car pour certains un plus
grand « volume » d’entrainement est

IT ORGANISATION ANNUELLE : Le tableau ci-dessous indi

tion (Cross et Piste).

nécessaire avec une plus faible inten-
sit€ ; tandis que pour d’autres un tra-
vail en qualité n’altére pas le déve-
loppement des qualités foncieres.

Si les coureurs de 5 000-10 000 m
souhaitent faire de la compétition tout
au long de I'année soit sur piste, puis
sur route et enfin en cross-country, il
y aura peu de fluctuations dans leur
entrainement au cours de ce cyle
annuel.

Nous pensons personnellement qu’il
n’est pas raisonnable de tenter de
maintenir un haut niveau de qualité
tout au long d’une année ; car pour
obtenir de bons résultats, il est main-
tenant nécessaire de consacrer certai-
nes périodes de ’année a I’entraine-
ment, apres avoir au préalable récu-
péré des périodes de compétitions
précédentes. (Voir le chapitre sur
I’organisation annuelle.)

Les récents progrés sur 5 000-10 000
sont dus pour la plupart, & une
augmentation soit de la qualité d’en-
trainement en période de préparation,
soit aussi de la qualité et de la quan-
tité des allures pratiquées.

Des athlétes avec des moyens physi-
ques en apparence modestes, ont réa-
lis€ des performances de niveau, en
améliorant régulierement le kilomé-
trage parcouru, a l’entrainement.

Il semble évident qu’on ne puisse réa-
liser dans les mémes périodes, un en-
trainement intensif avec des compéti-
tions.

Le cross-country, et la course en na-
ture prenant traditionnellement en
France une grande part dans la prépa-
ration hivernale des coureurs de 1/2
Fond, de Fond et en particulier des
coureurs de 5 000-10 000 m, il est
nécessaire de pratiquer cette forme
« d’épreuve ».

Elle assure la propagande de la course
a pied.

Elle assure aussi la préparation idéale
pour le meilleur niveau, sur le plan
physique et organique.

Elle assure, outre la préparation phy-
sique, une préparation « mentale » qui
n’est pas négligeable.

Mais il est nécessaire de pratiquer le
cross-country raisonnablement. Il nous

que I’organisation nécessaire pour 2 objectifs de compéti-

Période |Transition Préparation Compét. |Transition Préparation Compétition
Mois 10 11 12 1 2 3 4 S 6 7 8 9
Etape Repos Dévelop. | DVT II et |Compétition Repos Dévelop. Pré- Comp. Comp.

relatif I Pré-comp. relatif 111 Comp. 1 II
Objectif Prépar. Prépar. Cross Prépar. Prépar. Objectif | Entretien
fonciére Cross généralisée | spécifique | principal objectif
(Hiver) (Printemps) de secondaire
compétition
Les chiffres représentent le mois : 1 = Janvier, etc... Ici objectif principal en Aoit.
Le tableau ci-dessous indique 1’organisation pour un seul objectif de compétition (I’été sur piste)
Période Transition Préparation Compétition
Mois 10 11 12 2 3 4 5 6 7 8 9
Etape Repos Dévelop. Dévelop. Pré-Comp. Comp. I Comp. II
relatif I II
Objectif Préparation Préparation Pré-Comp. Objectif Objectifs
fonciere généralisée principal secondaires
(Hiver) de Entretien
(Printemps) | compétition
I

Les chiffres représentent le mois :

= Janvier, etc... Objectif principal en Juillet.
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parait cohérent de courir 6 a 8 cross
étalés dans la période hivernale ; 6 a
8 cross avec une difficulté croissante.

Cette quantité permettra aisément
d’étre a4 un excellent niveau I’hiver,
de se préparer correctement et minu-
tieusement et de réaliser aprés avoir
récupéré et assimilé, une excellente
saison de piste.

A - Objectifs

1 - De I’étape de développement I
— Améliorer les qualités foncieres
— Préparation physique

— Augmenter progressivement la
quantité.

2 - De I’étape de développement II

— Aborder progressivement les quali-
tés spécifiques a la compétition
— Maintien des qualités foncieres

— Augmentation de la qualit¢ de
I’entrainement.

3 - De I’étape de développement III

— Redévelopper les qualités foncie-
res (avant I’étape de précompétition
pour la piste).

B - Organisation

L’entrainement doit étre réparti en cy-
cles de 2 a 4 semaines (développe-
ment). Pendant ces microcycles de
développement, la charge et le vo-
lume de travail sont croissants.

Des microcycles de repos relatif, sé-
parent les cycles de développement,
ils ont en général, une durée d’une
semaine. Pendant ces microcycles, la
quantité d’entrainement est réduite de
30 a 50 % ; et on inclue surtout du
travail d’entretien.

I) CONTENU DE L’ENTRAINE-
MENT

En vue de la compétition sur 5 000 et
10 000 il est nécessaire d’améliorer :

— Les qualités dites foncicres

— Les qualités de « Résistance »
spécifiques a ces épreuves

— La technique et 1’économie de
course

— La condition physique générale

— La vitesse

— Le renforcement musculaire.

Nous nous bornerons & rapporter ici
des procédés permettant « d’entrai-
ner » les qualités suivantes.

A - Pour les qualités foncieres

Leur amélioration se fait généralement
au travers des 2 procédés suivants :

1) La course 2 allure réguliere

2) Le Fartlek ou course a variations
d’allures

1 - La course a allure réguliere

— Le point essentiel est la régula-
rité.

— La durée est importante, et dépen-
dra du rythme envisagé pour I’athlete.

a) On pratique principalement une al-
lure lente ou endurance fondamen-
tale : C’est celle de ’aisance respi-
ratoire et technique.

Par expérience nous pouvons dire que
le niveau des pulsations cardiaques
peut-étre compris entre 130 et 150
pulsations par minute.

— Cette allure est pratiquée principa-
lement pendant la premiére étape de
développement, mais aussi durant les
microcycles de repos relatif. Elle pro-
voque un meilleur rendement circu-
latoire.

Allure lente (endurance

fondamentale) > au 1 000 l1h15a1h45
Allure moyenne 3°30-3°40 au 1 000 500a1h15
Allure rapide (endurance

active) 3°10-3°20 au 1 000 20’ a 40’
Allure lente (endurance

fondamentale) 5’ au 1 000 50’a1h45
Allure moyenne 4°30-4’40 au 1 000 30’ a 40
Allure rapide (endurance

active) 4’-4°10 au 1 000 10’ a 20

b) On pratique simultanément une al-
lure rapide et réguliere : C’est I’en-
durance active.

— Allure d’une bonne sollicitation
respiratoire et cardiaque.

— Le rythme cardiaque est plus éle-
vée 160-170.

— La le muscle s’habitue a une sti-
mulation intense et continue.

c) On intercale parfois une allure
moyenne dont I’allure, bien sfr, est
comprise entre les 2 précédentes.

e) Exemples de durées et de séances
pour un athlete confirmé (interrégio-
nal).

— Pour un débutant

Allure lente (endurance fondamentale)
5’ au 100050’ alh15.

Allure moyenne 4°30-4°40 au 1 000
30 a 40°.

Allure rapide (endurance active) 4’-
4’10 au 1 000 10 a 20°.

f) Progression pour ces séances

— Augmenter régulierement la
quantité au début de ’étape de déve-
loppement.

— Respecter les allures pendant 1
cycle de développement.

— Evaluer les progrés et réajuster les
allures pratiquées, toutes les 3 ou 4
semaines.

Remarque : Faire de temps a autre
une longue sortie a allure lente et ré-
guliere (maintenir un rythme régu-
lier longtemps).

Cette sortie peut étre de 1 h 15a 1 h
30 (jeunes et régionaux) de 1 h 452 2
h 15 (niveau national).

Cette durée est utile pour 1’adaptation
physique et mentale a la fatigue.

2 - Le Fartlek (ou variations d’allu-
res)

L’utiliser soit en terrain plat ou en
terrain varié. De préférence en pé-
riode hivernale utiliser le terrain varié,
pour la modification et le travail tech-
nique de la foulée : puissance
rythme ; puis en venir vers le prin-
temps au terrain plat.

— Les variations sont :

Soit longues 1 000 2 3 000 ou 3 & 12’
Soit courtes 300 2 800 ou 1 a 3’

Soit mixtes (longues et courtes).

Les variations peuvent aussi étre réali-
sées comme I’athléte le souhaite
(jouer avec les allures).

Ainsi comme progression de cette
séance nous préconisons :

a) Fixer une durée totale (ex. : 40’ a
1 h) et laisser libre le nombre de va-
riations ainsi que la récupération.






b) Fixer le nombre de variations en
laissant la durée de chacune et la ré-
cupération libre.

c) Fixer le nombre de variations ainsi
que la durée et le temps de récupéra-
tion.

En régle générale il faut d’abord
augmenter la quantité et le nombre de
variations ; pour ensuite augmenter la
vitesse a l’intérieur des variations,
voire limiter la récupération.

La durée totale d’une séance de Far-
tlek peut étre de 50° 4 1h pour le
5000 m, de 50° a lh 15 pour le
10 000 m (niveau national).

B) Les qualités de résistance

Nous entendons par 1a des procédés
permettant de développer, les qualités
spécifiques (dites de résistance) néces-
saires pour « s’affiter » en vue des
compétitions.

Les caractéristiques de ces divers pro-
cédés peuvent étre classés, considé-
rant :

— L’intensité de la fraction parcou-
rue

— Sa durée

— La durée de la récupération
— Le caractere de la récupération
— Le nombre de répétitions

— Le nombre de séries.

1 - Résistance a la vitesse

— Séance de vite - lent - vite.

— Pour certains coureurs de 5 000 et
10 000 m.

— 20 fois 50 m entrecoupés de 50 m
en souplesse (l’intensité des parties
rapides est de 80 a 85 % du maxi-
mum).

— 1 ou 2 fois (20 x 50).

2 - Résistance proprement dite
a) Course par intervalles
— Les distances choisies pour les

portions rapides sont souvent de 200 -
300 ou 400 m.

— Pour le 5000-10 000 m, il est
préférable de progresser en augmen-
tant le nombre de répétitions, puis en
diminuant la récupération.

Ex. : Coureur de 5 000 m :

Mars : 12 x 400 m en 64-65"" avec 3’
de récupération.

Juin-juillet : 16 x 400 en 64-65"" avec
1’30 de récupération.

Ex. : Courreur de 10 000 m :

Mars : 15 x 400 en 66°° avec 200 m
de récupération (3°).

Juillet : 20 x 400 en 66°° avec 100 m
de récupération (1°30)

ou mars : 20 x 200 en 32’ avec 100
m de récupération.

Juillet : 30 x 200 en 327
1000 m de récupération.

b) Répétitions de distances lon-
gues : entre 1 000 et 3 000 m

Récupération de 3 4 5°.

avec

Total des parcours rapides: la dis-
tance de la compétition, voire au-dela.

— Pour le 5 000 m
— 324 x1000m
— 22a3x1200m
— 22a3x2000m

— 2 x 3000 m.

L’allure est inférieure a celle de com-
pétition, et progressive pendant la pé-
riode de préparation.

— Pour le 10 000 m

Comme pour le 5 000 m avec en ou-
tre

— 4a5x1500m

— 324 x3000 m.
c) Répétitions de distances entre
500 et 1 000 m
— Récupération de 3 4 5°.
— Total des portions rapides : la dis-
tance de compétition.

— Allure inférieure a celle de la
compétition et progressive pendant la
période de préparation, 5000-10000 m.

Exemple : 10 4 20 x 500 m
6 a 10 x 800 m

428 x 1000 m.

d) Répétitions a I’allure de compéti-
tion
Pour le 5000 m 2 43 x 1 500 m

2 x 2 000 m.
Pour le 10 000 m 3 4 4 x 2 000 m

223x3000m

Récupération longue (8 a 10°).
e) Tests ou compétitions secondai-
res

Pour le 5 000 m - Sur 3 000 m.

Pour le 10 000 m - Sur 5 000 m.
f) Répétitions de distances courtes

— Allure plus rapide que celle de
compétition.

— Distances de 200 a 500 m.
— Récupération 1°30 a 3°.

— Total : 2 2 3 000 m.
Exemple :

— 4 x 500 m

— 3x 500 m 3 x 300 - 3 x 200.

g8) Répétitions de distances parcou-
rues a Pallure de compétition avec
courte récupération

Ex. 5 000-10 000 m

— 1 000 m allure de comg
— 30’ de récupération

— 500 m a Iallure de corr
Répéter 3 & 5 séries.

Cette séance pour améliore
ration, n’est & préconiser
riode « d’affiitage ».

h) Course en cotes
— 100 a 400 m.

Position de course haute
hauts. Longue poussée.

Intensité modérée.
Récupération de 3 2 6.

— Quelques répétitions a
dynamique 100 a 150 m.
Récupération 5 4 6’.

6 a 10 répétitions.

Fin de saison printaniére.

C) Vitesse et préparation |

1) Préparation physique g¢
Voir tableau 1 Souplesse.

Voir tableau 2 Circuit Train
ral.

4 a 8 circuits avec 2’ a 2°3(
entre chaque.

2) Renforcement musculaix
Facultatif pour le 5 000-10 0

3) Vitesse

40 a 70 m départ lancé.
Exemple :

4 séries de 4 x 50 m lancé.

Récupération 3’ entre les réf
a 10’ entre séries.

4) Vitesse technique
Vite - lent - vite.
— Ou travail en paliers.

6 a 10 fois 150 m (50
moyen - 50 vite).

3’ entre chaque 150 m.

2 séries. 8 a 10’ entre les séri
8 a 10’ entre les séries.

— Ou vitesse terminale.

100 m au train + 50 m vite.
6 a 10 répétitions.
Récupération 3’.

IV) EXEMPLES D’ENT

MENT EN DIVERS
RIODES
A) 1 semaine en début de I’
développement

— Athléte ne faisant pas
dans cette étape.



— Niveau interrégional.

1 - Allure réguliere lente (end. fond.)
154 18 km + P.P.G. souplesse 20°.
2 - Allure moyenne 12 a 15 km.

3 - 15 km lent +circuit général.

4 - Repos.

5 - 15 a 20 km lent + souplesse.

6 - 7 a9 km allure rapide (end. ac-
tive).

7 - 1 h 30 a2 h allure réguliere.

B) 1 semaine en milieu de I’étape
de développement

— Athléte effectuant des cross dans
sa préparation.

— Méme niveau que le précédent.

1 - Allure réguliere lente (end. fond)
154 18 km + P.P.G. circuit général.

2 - Fartlek: 1 halhl15avec 12° -
10’ - 8 - 5’ en terrain varié.

Intensité croissante dans la séance.
Récupération 8’ - 6’ - 4°.

3 - Allure lente 15 km + souplesse.
4 - Repos.

5-8a
active).
6 - 15 a 20 km allure lente + sou-
plesse.

10 km allure rapide (end.

7 - Course en cotes :
8 x 300 - Travail de puissance.

52 6’ de footing entre chaque répéti-
tions.

C) 1 semaine période de dévelop-
pement

Précompétition - Cross
prévu a la fin du cycle.

important

1 - 152420 km lent + souplesse.

2 - Fartlek 1 h 15-1 h 20.
— Avec 10’ - 10 -5 - 5.
— Récupération 6’ - 6’ - 6" - 5’.
— Sur parcours ou circuit en ter-

rain varié avec 1 cote de 100-
120 m.

— Intensité progressive dans la
séance.
3 - Allure lente 15 km + souplesse.
4 - Repos.
5 - 10 km allure rapide (end. active)
en terrain varié.
6 - 152a 20 km lent.
7 - Sur piste 1 000 -2 500 - 1 000 -
1 500 - 2 x 500.
Récupération 5 a 6” active.
Intensité proche de celle de com-
pétition.
Remarque : Les cross importants
sont abordés dans un état de frai-

cheur, a la fin d’un microcycle de
repos relatif.

D) 1 semaine période de dévelop-
pement

Précompétition (piste - mai début

juin).

1 - 154 18 km allure lente + 6 a 8 x
150 m en paliers + souplesse.

2-2x2000 + 1x 1000 m (pour

le 5 000 m).
3 x 3000 (pour le 10 000 m).

— Allure
compétition.

inférieure a celle de

— Récupération active 5 a 6’.

3 - Footing lent 15 km + sc

4 - Repos.

5 - Footing lent 15 a 20 k
200 en paliers.

6 - Fartlek 50’ a 1 heure
plat.

6 variations de 2 a 3’ av
de récupération active.

7 - Résistance par intervalle

12 2 20 x 400 selon la
préparée.

— 65-66"".

— Récupération 200 m en

E) 1 semaine avant compé
condaire

1 -2x500-3x300-3x
— Plus vite que I’allure ¢
tition.

— 3 a4’ entre chaque rég

2 - Allure lente (end. fond.)
15 km + souplesse.

3 - 6 x 800 (pour le 5 000

6 a8 x 1000 (pour le ¢
10 000 m).

— Intensité proche de
compétition.
— 3 a5 de récupération
4 - Repos.
5-10 2 15x200m en
avec 1’30 de récupération

6 - Repos ou 8 a 10 km les
plesse.

7 - Compétition.
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