Le 1500 m : expérience d’entrainement

EXPERIENCE TECHNIQUE ET PEDAGOGIQUE

AVEC THOMAS CATTIN MASSON LORS DE LA SAISON AU POLE
ESPOIR DE TOULOUSE EN 2007/2008

A) Le contexte du 1500m

a) Analyse de I'activité

1) Analyse séquentielle

Le 1500m est une course classée dans le répedioiceemi-fond court ou la vitesse
spécifique est supérieure a la VMA (environ 100@% de la VMA). Située a la limite entre
le demi-fond court et le long, cette disciplinguirt autant des qualités de sprinter que des
qualités de coureur de fond.

a) L'effort

On étudie différents résultats de coureurs ayamiitgé 3™ aux championnats de
France Junior sur 1500m (objectif de I'athléte &uyabur la saison en cours) pour analyser
I'effort que représente un 1500m pour un coureunroe@ Thomas. On observe 2 types de

course :

Course a record : couru le plus régulierementipless
Course de championnat : couru avec des variati@tisire.

0 a 300m

300 a 700m

700 a 1100m

1100 a 1500

Meeting

Juin 2005
B.CALANDRAU
2005 (3'49)
Soit 2'33”3/km

45"
(2'30/km)

101
(2'32"5/km)

102
(2'35/km)

101
(2'32"5/km)

Finale France
Juillet 2005
B.CALANDRAU
(3'55)

Soit 2’36"6/km

46"
(2'33"3/km)

106
(2'45/km)

105
(2'42"5/km)

58"
(2'25/km)

Meeting
Juillet 2007
F.CARVALLO
(3'45)

Soit 2’30/km

45"
(2'30/km)

11
(2'30/km)

11
(2'30/km)

1l
(2'30/km)

Finale France
Juillet 2007
(3'51)

Soit 2'34/km

46"
(2'33"3/km)

1’03
(2'375/km

103
(2'37”5/km)

59"
(2'27"5/km)

Conclusion:
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

En course de meeting, un junior de haut niveawnativa devoir stabiliser sa vitesse
de course a une allure réguliere a un haut powagentie sa VMA (environ 107%) pour
espérer effectuer le meilleur temps possible aivVée. Le meilleur coureur « en course a
record » sera celui qui aura la vitesse spécifigysus élevee.

En championnat, I'allure de course sera bien diffée. Elle sera alternativement plus
rapide, plus lente et plus rapide que la vitessgemoe. On observe en général 3 phases
distinctes :

Une phase de placemerdu départ jusqu’au 300m.
La vitesse ici est supérieure a la vitesse spéfid.’obligation de placement impose un
début de course rapide ou il y a production detact

Une phase de plateadu 300m au 1000m environ.
Cette portion varie en fonction du profil et deightactiques du coureur mais aussi du
contexte de la course. La vitesse se stabiliseedniansité Iégerement supérieurs a sa VMA.
L’athlete maintient un haut niveau de sa VMA. Uner@mie gestuelle est nécessaire pour
favoriser le meilleur rendement. |l devra égalentemtiver un bon équilibre malgré la forte
sollicitation de sa PMA.

Une phase finaledernier 500m environ.
L’athléte va devoir augmenter sa vitesse en fircalerse. On observe une augmentation du
taux de lactate montrant la nécessité d’avoir @gammisme capable de produire et de résister a
un fort taux de lactate.

La foulée

Pour étre complet dans notre analyse, il convi&rtudier I'évolution de la foulée de
I'athlete au cours du 1500m. Nous conservons alesi 3 phases de courses vues
précédemment :

La phase de placementl y a adaptation de la foulée de part le faié don courre en
peloton et que cela engendre des bousculades.

La phase de stabilisation Nous recherchons I'économie de cougs#ssant par
I'efficacité de la foulée, il faudra donc dévelopteeforce propulsive dans notre planification.

La phase finale L'athlete devra étre capable d’accélérer malgiggmentation de la
lactatémie dans le sang. Il va donc falloir luttentre les mécanismes de transformation de la
foulée (baisse de I'amplitude et augmentation degs de contact au sol).

On en retire ainsi de nouveaux facteurs de la pedocesur 1500m a savoir la force
générale et spécifique de I'apdidrce propulsive, endurance de force, et endurdec®rce
explosive), et la techniqgue de coufseordination intra et inter musculaire et sougpdds

La production d’énergie nécessaire a I'exercicel800m est assurée a la fois par le
métabolisme aérobie et anaérob@n parlera en terme de prédominance d’'une filgine
l'autre. Certains auteurs comme Bruno GAGER ourAlAGNIER affirment que le 1500m
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

est une activité a dominante aérobie pendant camtrd’s considérent que la prédominance
revient au secteur anaérobie.

La puissance meétaboligue mise en jeu sur le 150@cessite la mobilisation
respective de 50 a 55% du systéme anaérobie lactilgu35 & 40% du systeme aérobie et de
10% du systéme anaérobie alactique 1500m semble étre un effort a dominante até@ro

lactique

Les sollicitations énergétiques sur 1500m (en %e la dépense totale).

Aérobie Anaérobie
% VMA
Acide gras| Glycogénése Glycolyse lactiqug ATP-CP
103 a 107 35a40 50 a 55 10

La vitesse spécifique du 1500m

Il convient de rappeler que la vitesse spécifiqusitie entre 103 et 107% de la
vitesse maximale aérobie : on peut donc conclued@¥MA est un facteur de performance

Ainsi, on va chercher a rapprocher le plus pos$iMMA de la vitesse spécifique du
1500m afin de donner la priorité au secteur aérdhieeffet, plus le secteur aérobie est
prépondérant, plus le métabolisme anaérobie sargmp et donc la production de lactate
sera limitée. Ici, on note que la VO2 max joue @le dans I'amélioration des facultés de
récupération en travail anaérobie. L’'oxydation lkdesates sera favorisée. Il faudra donc
développer la puissance du systéme aérobie afioaleoir soutenir de telles intensités de
course.

La fréquence cardiaque sur 1500m

En relevant des mesures sur les fréquences caedialgudifférents coureurs de haut
niveau, on s’est apercu que celle si était commmgee 170 et 180 battements par minutes.
Ceci peut nous paraitre logique dans la mesuret@ ftéquence est caractéristique de la
filiere anaérobie lactique ou elle est sous max@émnadis supérieure a la fréquence cardiaque
correspondant a VO2 max.

Le temps de course

Le temps de course visé est de 3'50. Ainsi 'effa@tsituera au carrefour de la filiere
aérobie (sollicitée en puissance) et de la fil@raérobie lactique (sollicitée en capacifyus
le temps de course augmentera pour Thomas etephecteur aérobie sera prépondérant.
Ainsi, au cours de sa carriére il va falloir oremitentrainement de plus en plus fortement
vers le secteur anaérobie (ceci se préparant malgrées maintenant).
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

L'évolution de la lactatémie sur 1500m.

L’effort se situe dans des intensités supérieuSIA générant ainsi la production de
lactates étant donné qu’on est au dessus du sedif@bie situé a 80% de la VMA a partir
duquel on observe une augmentation du niveau addattique sanguin.

La filiere anaérobie lactique est bien présenteamment dans les derniers 400m de
course ou I'on constate une forte accélératioradétésse de course et donc du taux de
lactatémie sanguin, notamment en course de typamgionnat ».

Qualité des fibres musculaires.

Nous savons que cette discipline fait appel aiadax processus aérobies et
anaérobies. L’athlete doit donc avoir des fibrgsabdes de puiser une grande quantité
d’énergie (glycolyse anaérobie) et d’oxyder ledsetfproduit. Un bon équilibre entre fibres
lentes et rapide parait utile pour étre perfornaiams cette discipline.

2) Type d’effort et qualités physiques essentielles

La production d’énergie nécessaire a I'exercicaéogst la fois assuré par le
métabolisme aérobie et anaérobie lactiqNEanmoins, il semble que donner une
prédominance au secteur aérobie semble plus partiaele temps de course est supérieur a
3 minutes et que dans un tel exercice, le développede la VMA, facteur de performance
et du VO2 max, est primordial.

Au niveau des qualités physiques bioénergétiguesra important de veiller a
développer I'endurance de tous les systemes aérebanaérobies, c'est-a-dire d’améliorer la
capacité a maintenir le plus longtemps possibleinteasité d’exercice donnée.

Nous allons donc développer :

a) La puissance aérobie sous toutes ses formes.

Il s’agit sur un plan physiologique d’améliorerdébit cardiaque, les échanges
périphériques et le systeme enzymatique oxydatif.
La VO2 max conditionne I'aptitude aérobie.

L’adaptation recherchée par I'entrainement pounearger la VO2 max sera :

-améliorer la capacité de transport d’'O2 (adagadie systéme cardiovasculaire,
meilleure diffusion de l'affinité oxyhémoglobinefomposante centrale.

-ameliorer la capacité d’utilisation de 'O2 (meilre extraction, amélioration de
I'activité enzymatique...) : composante périphérique

Selon CUNNINGHAM et al (1979), nous savons qued®dil en continu avec des
intensités plus basses favorise I'améliorationadecimposante centraddors que le travail en
intermittent couplé d’intensités supérieures peramet adaptation périphérigpéus
importante.
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De plus BILLAT nous indique que les entrainementsiétudeaugmentent le taux de
myoglobine, et comme le degré d’hypoxie est éléwéa adaptation périphérique

La VO2 augmente avec la puissance de I'exercicgpédim la mesurer a partir de
I'extrapolation de la VMA. Ainsi on en déduit quiih falloir aller de la capacité vers la
puissance aérobie

1) Travailler sur le seuil anaérobierapprocher ce seuil au plus pres de la VMA afin
de retarder I'acidose.

2) Développer la VMAuU plus prés de la vitesse spécifique, augmeate¥Y©2 max
afin d’augmenter les capacités de récupérationg@nd course en plus de sa participation
directe lors de la course et ainsi favoriser I'cadyoin des lactates. Enfin cela permet de
soutenir la charge d’entrainement totale et d’aonétila faculté de recupération en travalil
anaeérobie.

3) Durer a puissance maximale aérob@méliorer le temps de soutient de la VMA.

] LA VITESSE MAXIMALE AEROBIE ‘

PUISSANCE TECHNIQUE ENDURANCE DE FORCE
DU SYSTEME AEROBIE LOCALE
OXYGENATION MAXIMALE STABILITE DES COORDINATIONS W SUR LA FATIGUE LOCALE
AVEC UNE GRANDE PUISSANCE SUR FOND DE FATIGUE DU MUSCLE

DE TRAVAIL

VENTILATION TRANSPORT DE L'02 MAITRISE TOTALE DE RECRUTEMENT ET ORIENTATION
ET SON UTILISATION L'EQUILIBRE AUTOUR DE DE FIBRES INTERMEDIAIRES
L'APPUI

La VMA correspond au constat du premier point ditagigint la consommation
maximale d’02 (en référence a la fréquence car@pdRour la faire évoluer, il faut donc agir
sur les facteurs PMA, endurance de force et/ownigoke

b) La filiere anaérobie lactique.

1) La capacité anaérobie lactiqudintérét est d'améliorer le systeme tampon, de
résister a la concentration de lactate élevée atighet obligatoire, avec une contraction
musculaire qui reste efficace. Il faut habituemlgscle a travailler en milieu acide.

2) La puissance anaérobie lactiquBobjectif est de donner les possibilités de
produire la plus grande quantité de lactate passiahs un temps court. On a vu l'importance
de développer prioritairement le secteur aérohiis soute ses formes (plus de 50%) mais
aussi I'endurance lactiqgue (plus de 35%).

On ajustera juste cette répartition en fonctiompuhiil de I'athlete: les coureurs de
800m / 1500m ont un systeme anaérobie trés perfarav@&c une vitesse de base élevée car
les coureurs de 1500m / 3000m sont capable de d\WBtA grace a un systeme aérobie
performant.
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Ainsi, il apparait nécessaire de prendre en comagtagique interne de la discipline et
du profil de notre athlete (800m / 1500m) et ddipde ses qualités intrinseques pour orienter
sa programmation.

3) Les autres qualités physiques et leur développem

La VMA est le principal facteur de la performancedemi-fond Il est le fruit de
I'intégration de la PMA et de I'efficacité de laui@ée pour obtenir le meilleur rendement
possible et le minimum de déperdition d’énergie

Cependant la VMA dépend de la force propulsiveajgpli et de la technique de
course.

a) La force générale et spécifique de I'appui

Il est nécessaire de développer la force spécifilguéappuj indicateur de I'efficacité
de la foulée.

Nous savons que la course est déterminée pareifaajui sont la force d’équilibre,
la force de propulsion et la technique :

[ LA COURSE }

LES FORCES D'’EQUILIBRATION LA TECHNIQUE LA FORCE de
PROPULSION
1
Statique En Gigot Efficacité Economie
mouvement age
~— .
Amplitude
Proprioception

Gainage — Vers la vitesse Consommation Poids/puissance
Equilibration

Maintien des Intelligence réflexe Avec fatigue Gestion de la
articulations
Vi LA MAINTIEN DES
OPTIMISER LA _ RE COORDINATIONS
FORCE a

force
L’action motrice peut étre classée autour driemces :
1) Le coureur doit se propulser par I'intermédiaiten appui unipodal : la propulsion.
2) Assurer la transmission des forces a I'ensemibleorps : le gainage.
3) Organiser I'enchainement des actions motrices.

Pouvoir
durer

Faire durer
la

Etre fort
pour
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Divers groupes musculaires interviennent dansu&éo
En phase d’appui : fessiers / quadriceps / juméamxscles du pied
En phase de retour : ischios jambiers / psoasbigmantérieur

Muscles de statique. —>
Muscles mono articulaires.

Muscles bi articulaires.

\

~
La force propulsive est composée de difféerents maeecontraction : concentrique

excentrique, isométrique, stato-dynamique et plioionge.
L’objectif du développement de la force sur 1500oit dtre « d’étre fort pour durer et
durer dans la force ». Il faut donc :

1) Améliorer les qualités musculairgenforcement général et orienté).

2) Augmenter la force propulsive

3) Améliorer la force utile durant la course (erahge de force + endurance de force
explosive.

4) Limiter les déformations_: développer la résis@a I'écrasement

5) Améliorer I'utilisation de I'énergie élastiqua eduisant le temps entre la phase
excentrigue et la phase concentrique

Cependant il faudra veiller_a éviter la prise dessgamusculaire inutiléout poids
supplémentaire nécessite de décupler les forcesl'atieiétes pour obtenir une méme
vitesse), limiter le phénomeéne d’interférence dardeveloppement simultané de la force et
des qualités aérobi€¢sotamment en période de développement de la it@pategalement
limiter les risques de blessure

b) La vitesse

Nous avons vu dans la précédente partie que glokalela vitesse spécifique
moyenne visée sur la distance était comprise é08et 107% de la VMA selon le profil de
I'athlete. Des séances de rythme spécifique dedtmataménagéesune certaine période de
la programmation de I'entrainement (cf. planifioaji.
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

La vitesse de bas#evra aussi étre développer pour donner un codéorythme
suffisant. Il faudra pour cela développer les déieants de la vitesse

] LA VITESSE ‘|

] FORCE \ ] TECHNIQUE \ ] COORDINATION \

| | |
en AMPLITUDE INTRA MUSCULAIRE
METHODES

| |

| CONCENTRIQUE | | FREQUENCE | | INTER MUSCULAIRE |
| ~

| EXCENTRIQUE | Relachemel | SEGMENTAIRE |

| | < |

PLIOMETRIQUE ‘ ’INTER SEGMENTAIRE‘

4) La technique (qualités de coordination et de ptesse)

Il est important de travailler sur la techniguecderse dans le but d’atteindre le
meilleur rendement possible et d’obtenir une écaaalienergie a rendement égal. Pour cela,
les qualités de coordination et de souplesse sE®ualités principalement requises.

Le travail technique aura donc différents otiigc
1) Obtenir une économie d’énergie a rendement égal
2) Améliorer la force d’équilibre
3) Permettre I'expression des forces dans les [sodinections : transmission optimale des
forces

Ainsi d'apres PIRON, il va falloir travailleusles principes suivants :
1) La solidité et la force de la chaine musculaire.
2) Le passage du bassin sur I'appui.
3) Le placement de la chaine musculaire.
4) Les qualités de reprise d’appui : « le griffer »

Pour notre observation d’entraineur, on peng gie I'on va devoir observer et
rectifier :
1) Les alignements (pieds / genou / bassin / épaule
2) La pose du pied et I'appui plantaire :
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De face

SOLEAIRE

/s

Réflexe myotatique
Fibres neuro-

TENDON D'ACHILE

musculaires _ ONDE
Pression au sol CHO
PIED
SOL
— CHOC

3) La trajectoire du centre de gravité :
DEPLACEMENT DU CENTRE DE GRAVITE

[

anche i
eno
Cheville

4) Les angulations.
5) Le relachement.
6) L’action des segments libres.
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

% SE PROPUSER

Assurer I'équilibre
général du corps
en mouvement en

réorganisant la Enchainer les
distribution des actions motrices

forces internes :
GAINAGE

En agissant sur le
sol par
lintermédiaire
d’'un appui
unipodal.

5) Résumé des qualités physiques

1500m

Secteur aérobie performant Secteur anaérobie Force générale et spécifique

(Puissance maximale lactique +
aérobie) (Capacité Technique de course

VMA élevée essentiellement) (coordinations et souplesse)

B) L’'organisation de la saison sur 1500m
Périodes de travail
Remise en condition | Extensif | Intensif |  Compétitif
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Travail sur le
seuil anaérobie en
mode
développement de
la durée et de
l'intensité
Travail sur la
VMA en
extension avec 3 , Entretient des
Retrouver domaines Chercher l'aventure 2 secteurs pa
. . progressivement les ; dans des intensités 'S P
Physiologique ; d’efforts g N le travail de
allures de seuil et dg . : . supeérieures a VMA .
VMA intermittents a vite / lent /
explorer : vite
-30"a1'30
(court) : 100 a
110%VMA
-130a43
5 (intermédiaire) :
P 95 &4 100% VMA
*: -5 a9 (long) 85
S a 95% VMA
S A & ;
5 Ressentir 'action de ) Developpeme_nt vers Entretient de
P Développement | la force maximale la force
i . chaque muscle et ses : . .
z Musculaire différentes de la puissance | puis vers la force | explosive et
(Utilisation du . sous maximale | explosive : cycles 3| pliométrie
. contractions sur les ;
modéle de . vers la puissancg et 4 K&M sur un (en contraste
longueurs variables !
KIEVRE et (C max / E max) maximale. versant. de charge)
MILLER) L Cycle 1 vers 2 de| Vers I'endurance dg = Cycle 5 vers
Cycle 0 du modéle de
K&M force surun autre | 8 de K&M
K&M
versant
. Maitrise totale Rechgrcher .Ia Equilibre
Retrouver ses points perturbation voire la X
. N Se mettre en . e Confiance
Psychologique de repére, se ; déstabilisation de
P . confiance a1 Repos
sécuriser, se motiver Préparer le terrair I'athléte (bousculer Stabilité
P les certitudes).
Retrouver les ES tﬁilljillg:g Zldtzilr Réajustements
coordinations intra et qde Papoui Faire évoluer la par rapport a
Technique inter musculaires PPy technique de course I'observation
i Coordination ! ;
ainsi que anérale vers I'amplitude. en
segmentaires 9 compétition
PMA 20 25 25 18
S
c
L
= Vitesse 5 5 5 10
g
=
©
C B
2 Musculation 5 5 5 10
5
o
‘O
x
Préparation - . L .
physique 10 (générale) 10 (générale) 10 (spécifique 5 (Ep&e)
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Souplesse et
Technique de 10 5 5 5
course
Vitesse 0 0 10 12
spécifique
Ca}pac.ltes 50 50 40 40
aérobies
- Inter saison 1 Remise a niveau Extensive S
Période
1/08 au 2/09 3/09 au 14/10 15/10 au 6/01
o . . Prépa
Regenleratlon Reprise N'Vf au N|v2e au Extensif 1 Extensif 2 Extensif 3 Rgx
Cvele Cross
y 300 ay| 24109 7101
1/08 au 19/08| 20/08 au 2/09 23/09 au 15/10 au 11/11 12/11 au 9/12 10/12 au 6/0L au
14/10 27/01
Piste sur 3 Piste sur 3
Fartleak a domaines d’effort: ; , . Piste sur 3 Entre
iafi AL . domaines d’effort: ; , .
variation 30"/45” (vol : 457/1 (vol 3/4 domaines d’effort:
d’allure des | Fartleak| Fartleak 3/4 km) km) 1'/1’30 (vol 4/5
PMA efforts efforts | efforts 1'30/2’ (vol 4/5 211230 (vol 4 /5 km)
(courts, courts longs km) 2'30/3' (vol 5/6 (en ex
. . . km)
intermédiaires 5'/6’ (vol 6km) 677 (vol : 6 km) km) sur p
et longs). ' 7'/9’ (vol 6/7 km)
Travail sur la
vitesse de réactior . . . Entre
N . Développement de la vitesse gestuelle sur courseage
. a base de jeux de . , S cour
Vitesse course (couplé (sur — fréequence d’appui) utilisé comme transferfatce force
p lors des séances de musculations. s
avec le travail de (répéti
coordination)
Travail de squat en fil conducteur (
Puissance sous Mont
. Travail différents groupes . force
Musculation . . maximale . . .
. musculaires des jambes en Montée en puissance (jusqu
jambes } 50% 60% 1 RM - A oy
analytique . Vers 75%1 RM (angulations intermédiaires) 1R
(angulations
profondes) angu
fall
énérale
. . Travail différents
Pripzzaﬂgn Natation groupes Musculation générale a I'aide de mouvement glokfamx | Dévelc
physiq musculaires en STARZINSKI) CC
analytique
Travail sur I'économie Développement . — . . E
Souplgsse et d'énergie : exercices gainage, début du Qeveloppement equn.lbre. (ex  exercices s.ur saltables) assou
technique P A . Développement coordination générale (ex : danslai de e
spécifiques de relachement travail de spécif
de course ] . . L PPG, dans les mouvements globaux)
incorporés aux footings coordination genc
Vitesse
spécifique
Développement de la capacité aérobie au moyenaas bl
Capacités Développement endurance aérobie par des footinggl’endurance active (environ 80 a 85% VMA) incluesisl Entre
aérobies longs supérieurs a 1h (50 a 60% VMA) des footings (ex : 2*10' r : 4’ trottées au bout3fE de
footing)
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

C) 9 séances pour expliciter la planification
Trame générale d’'une séance.

Il existe une trame générale commune a toutesdasces d’entrainement que je propose.
Chaque séance comprend :

Une partie introductive dans laquelle je précesedbjectifs qui permettent a I'athléte
de mieux se concentrer sur le travail a réalisempehse que cette partie est trés importante
dans la formation de I'athléte. Je m’oblige a béxpliquer les tenants et aboutissants de la
séance et notamment, les effets recherchés tamt/@au technique que tactique physique et
psychologique.

En outre, cette partie constitue le moment fortchelogique a partir duquel, sur la
base d’'une compréhension interactive se soudentelesions entraineur/entrainé, autour
d’objectifs définis, bien compris et bien acceptésur apres jour, ses explications suivies
d’'une application immeédiate auront un effet forniateien meilleur et mieux ancré que tout
apprentissage théorique recu en dehors de la peagig quotidien.

La deuxieme partie est la partie échauffement tbohtt est de bien préparer I'athlete
a realiser les exercices du corps de séance. &lRulsdivise en une partie générale et une
partie spécifique.

La partie générale fait appel a des exercices féméraux qui sollicitent
progressivement I'ensemble des fonctions cardiawlages, respiratoire et neuro-motrice
(footing de 15 a 30’ selon la séance). La partécHigue utilise des éducatifs mettant en jeu
les conditions qui vont assurer |'efficacité desreices essentiels de la séance.

La troisieme partie est le corps de séance quertiedes objectifs de la planification.

La quatrieme partie est une partie de retour duecat de récupération active au cours
de laquelle la réduction progressive de lintendagorise et accélére les processus de
récupération.

La derniere partie est un bilan de la séance teffeconjointement par I'athlete et
I'entraineur pour pouvoir mieux cerné les adaptetiou inadaptations construites au cours de
la séance, et ainsi étre plus efficace dans lastéekes réorganisations a entreprendre.

Voici le déroulement d’'une séance type :
1) : Introduction
2) : 20’ footing + Etirements activo-passifs
2) bis : Gammes spécifiques + Etirements activaadyiques
3) : Corps de séance
4) : 10’ footing allure dégressive + Etirementsgifas
5) : Bilan

Agencement des séances présentées
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Etant donné que l'objectif de cette partie du dersest de partir de séances isolées
pour remonter jusqu’a notre planification, nousres/choisi de traiter uniguement de séances
de PMA.

Ceci permettra de mettre en évidence les cohératiaekroniques et synchroniques
gue nous avons essayé de mettre en place touhguéola saison dans chacune des qualités
physiques développées :

PMA / Cycle extensif Extensif 1| Extensif 2| Extensif 3

PMA courte Séance l Séancel4 Séance7
PMA intermédiaire Séance2 Séance5 Seéance 8
PMA longue Séance 3 Séancel6 Séance 9

Afin de compléter notre travail, nous mettrons aqtre fois en relation le travail de
PMA avec celui des autres qualités au sein de chdes microcycles.

Les séances :

Pierre URRUTY -14 -



Le 1500 m : expérience d’entrainement

Séance 1:

Localisation | Période | Cycle Microcycle| Jour

6/11/07 Extensive Extensif 1| 4 Mardi

rTéi::lihseeSr a Objectifs Organisation choisie Consignes données Rédiassions

12*300m Relachement maximal

R - 1 Courir en 48" lors dg Séance sur piste effectuée paurant I'effort Si exercice trop facile ou trop difficile : on fait

tro.ttées chaque répétition un départ en groupe Régularité  maximaleé augmenter ou diminuer le temps demandé
durant I'effort

Justifications en rapport avec :

Objectifs du Objectifs du Exercices Caractéristiques de | Besoins de | Adaptations I’gr?trrlgilﬁgrsngﬁt
macrocycle microcycle choisis I'athléte 'épreuve recherchées sportif
Physiologique : o Le travail sur piste Principe 8,
. Objectif du , , .
Travail sur le . permet d’extrapoler 'adaptation et la
: R travail de PMA : .
seuil anaérobie en N plus facilement surcompensation sont
courte : Arrivera| |, " .
mode I, I'allure de course . Augmenter le | conditionnés par une
. tenir 12*300m en X Thomas a besoin de R . Lo
développement " par rapport a la . Il parait temps de récupération
. 48 en gardant . développer sa VMA . : . .
de la durée et de VMA des athlétes : essentiel de | soutient sur ung efficace :
- o des temps de " . gue ce soit en B’ - .
l'intensiteé . o (conditions quasi . o développer la allure Nous choisissons ici
. récupération ne| . . N intensité ou en ) L . .
Travail sur la ! , identiques a chaque o L VMA qui est legerement une récupeération
dépassant pas 1 i s capacité en période - R .
VMA en : -~ ] fois) et ainsi cibler : : le facteur supeérieure a active car nous
; et arriver ainsi a f hivernale afin de o R
extension avec 3 plus précisément le , principal de laj VMA (100 a sommes dans un
. un effort ; 1 pouvoir progresser . . P
domaines . travail que le travail . performance | 105% suivant| exercice aérobie et
; représentant plus rapidement sur
d’efforts en nature par 2o | sur 1500m. la forme du | que cela va permettrg
. . R 3600m sur des 1500m durant I'été. . .
intermittents a ; exemple. Il permet jour) un accroissements du
) temps de soutient ! i
explorer : de presque 50" également de flux sanguin vers les
-307a 130 conserver des appu muscles et donc un

(court' : 100 a

stables et ains

meilleure

Pierre URRUTY
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Développement
de la puissance
sous maximale
vers la puissance
maximale.
Cycle 1 vers 2 dg
K&M

Psychologique :
Maitrise totale
Se mettre en
confiance
Préparer le terraif

—

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre autour
de I'appui
Coordination
générale

110%VMA limiter les risques de oxygénation
-1'30a 3 blessures sur des musculaire.
(intermédiaire) : vitesses de course
95 a 100% VMA élevées
-5"a 9 (long) 85
a 95% VMA.
Musculaire :

Place de la séance dans le microcycle :

Pierre URRUTY
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Cette séance est placée le Mardi car elle arrivenidemain d’'un travail de musculation jambe etrgrainsi de servir de transfert de
force sur la piste. Le travail de VMA courte nédesthéoriquement 3 jours de récupération et laggauivante de puissance aérobie se situe le
vendredi et s’effectuera donc sur un fond de feictsuffisant. Le mercredi est réservé a un tralefooting et va donc permettre d’accélérer la
récupération en servant de tampon apres notreeséaut en poursuivant un objectif de développerdeatcapacités aérobies.

Place de la séance dans le cycle :

Cette séance va faire le bilan de tout le travaiV1A courte au cours du cycle extensif 1. Elledéderminer si Thomas est capable de
durer a 105% de sa VMA sur un effort de plus dekB5par répétitions de plus de 45”. Si l'allurd ehus faible ou plus rapide, Thomas devra
répéter cette vitesse lors du cycle extensif Zautira donc réadapter les vitesses de travaiyde suivant dans notre programmation.

Si l'allure est bonne mais que Thomas ne paryiasta répéter 'ensemble du travail, cela poserprableme plus important, dans la
mesure ou il faudra I'obliger a ralentir son alllmes du cycle 2.

Séance 2 :
Localisation | Période | Cycle Microcycle| Jour
9/11/07 Extensive Extensif 1| 4 Vendredi
;I’é?"r;sr a Objectifs Organisation choisie Consignes données Reédiassions
8600 Relachement maximal
R 130 Courir en 1'45 lors de Séance sur piste effectuée paurant I'effort Si exercice trop facile ou trop difficile : on fait
tro'ttées chaque répétition un départ en groupe Régularité  maximale augmenter ou diminuer le temps demandé
durant I'effort
Justifications en rapport avec :
Objectifs du Objectifs du Exercices Caractéristiques de| Besoins de | Adaptations Principes de
macrocycle microcycle choisis I'athléte I'épreuve recherchées | I'entrainement sportif
Physiologique : | Objectif du travaill Le travail sur piste Thomas a besoin de |l parait Augmenter le Principe 16, la
Travail sur le de PMA permet développer sa VMA| essentiel de temps de succession entrainement
seuil anaérobie| intermédiaire : | d’extrapoler plus gue ce soit en développer la| soutient sur général/entrainement
en mode Arriver a tenir | facilement I'allure intensité ou en VMA qui est une allure spécifique :
développement| 8*600m en 1’45 de course par | capacité en période le facteur légerement | Thomas est en période de
de ladurée et c en gardantde | rapportala VMA| hivernae afin de | principal de le| inférieure ¢ travail d’entrainemer
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

(D

r

l'intensité temps de des athletes pouvoir progresser| performance| VMA (95 a générale, c’est pourqudi
Travail sur la récupération ne | (conditions quasi| plus rapidement sur sur 1500m. | 98% selon la| on cherche a développe
VMA en dépassant pas 1'30 identiques a 1500m durant I'été. forme du jour)| des qualités physiques
extension avec 3 et arriver ainsia| chaque fois) et générales (ici la VMA) et
domaines un effort ainsi cibler plus gue cette séance ne s¢
d’efforts représentant précisément le court pas sur une
intermittents a 4800m sur des travail que le intensité spécifique de
explorer : temps de soutient fartleak par compétition.
-307a 130 de 1'45. exemple. Il permet A partir de mi janvier il
(court) : 100 a également de courra lors de la séanc
110%VMA conserver des du vendredi sur une
-1'30a 3

(intermédiaire) :
95 a 100% VMA
-5"a 9’ (long)
85 a 95% VMA.

Musculaire :
Développement
de la puissance
sous maximale

vers la puissance
maximale.
Cycle 1 vers 2 de
K&M

1”4

Psychologique :
Maitrise totale
Se mettre en
confiance
Préparer le

terrain

appuis stables et
ainsi limiter les
risques de
blessures sur des
vitesses de cours
élevées

11%

« allure spécifique
Cross »

Pierre URRUTY
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre autour

de I'appui

Coordination

générale

Place de la séance dans le microcycle :

Ce travail de puissance aérobie survient le lenderdian travail de musculation générale. Or nougsa que l'alternance des types de
travaux au cours permet de réaliser un travailudditg tout au long des microcycles malgré I'acclation et I'enchainement des entrainements
dans cette période extensive.

Place de la séance dans le cycle :

Cette séance va faire le bilan de tout le travaiMMA intermédiaire au cours du cycle extensif lle ra déterminer si Thomas est
capable de durer a 95% de sa VMA sur un effortrés de 5km par répétitions de 1'45. Si 'allure @t faible ou plus rapide, Thomas devra
répéter cette vitesse lors du cycle extensif 2autira donc réadapter les vitesses de travaiyde suivant dans notre programmation.

Si l'allure est bonne mais que Thomas ne paryiasta répéter 'ensemble du travail, cela poserprableme plus important, dans la
mesure ou il faudra I'obliger a ralentir son alllmes du cycle 2.

Cohérence par rapport aux autres séances présentees

La séance s’effectue le vendredi ce qui a pernfis@mas de récupérer de sa premiére séance demuéss&robie de la semaine (VMA
courte du Mardi) grace au respect des délais.

Séance 3 ;

| Localisation | Période | Cycle | Microcycle| Jour
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

| 11/11/07 | ExtensiveExtensif 1] 4 | Dimanché
;I’é?"r;sr a Objectifs Organisation choisie | Consignes données| Rédiassions
3%6’ en Relachement
nature Courir 6 en puissance aérol:i%éance en  natul maximal durant Si exercice trop facile ou trop difficile : gn
, ,| (allure > 85% VMA) lors de ’ Seffort fait augmenter ou diminuer_le temps |de
R: 4 e effectuée en groupe . s . - o
trottées chaque répétition Régularité maximalé récupération
durant I'effort
Justifications en rapport avec :
Objectifs du Objectifs du Exercices Caractéristiques de Besoins de Adaptations Principes de
macrocycle microcycle choisis I'athlete I'épreuve recherchées I'entrainement sportif
Phyglologlque g Le travail en
Travail sur le seui . .
anaérobie en natu're. permet .CI‘IIO.IX du' principe 3,
mode d’éviter la individualisation de la
dévelopoement dé Obiectif du monotonie du Augmenter le charge d’entrainement |
la duege ot de I trévail de travail sur temps de soutienf Thomas a 19 ans, a subi
Fintensité PMA lonaue - longues Thomas a besoin de Il parait sur des allures de  un entrainement a la
Travail sur la | Arriver ag':enif distances. développer sa VMA | essentiel de | puissance aérobie « Maghrébine » depuis sa
VMA en un volume Les sols gue ce soit en intensité développer la| modérées permet jeunesse (basé sur un
extension avec 3. d’environ 6 souples ou en capacité en | VMA qui estle| de développer | travail quantitativement
domaines km de coursel permettent de période hivernale afir facteur « l'aisance important au niveau de la
Jefforts en puissance limiter le de pouvoir progresser principal de la respiratoire puissance aérobie), et
intermittents 2 aéEobie ar risque de plus rapidement sur| performance nécessaire a la pratique le 1500m en
) aerobie p blessures liees 1500m durant I'été. sur 1500m. réalisation d’une | compétition depuis 4 ang :
explorer répétitions de
i 305), 3 1,3'0 6F’)d’effort a l'impact au performance en | il peut donc supporter des
(court) : 100 & ' sol lorsque demi-fond. charges d’entrainement
110%VMA lintensité de aérobie importantes
13033 travail est
modéree.

(intermédiaire :
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

95 &4 100% VMA
-5 a9 (long) 85
a 95% VMA.

Musculaire :
Développement
de la puissance
sous maximale

vers la puissance
maximale.
Cycle 1 vers 2 de
K&M

Psychologique :
Maitrise totale
Se mettre en
confiance
Préparer le terrain

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre autour

de I'appui

Coordination

générale

Place de la séance dans le microcycle :

Ce travail de puissance aérobie survient le lendedian travail de vitesse en céte. Or nous savpresl’alternance des types de travaux
au cours des microcycles permet de réaliser uaitrde qualité permanente malgré I'accumulatiobegichainement des entrainements. De plus

'athlete va étre amené a privilégier son systemmpiratoire (cible principale de la séance) comassaurce pour réaliser I'ensemble de
I'exercice étant donné que ces qualités d’appui snoore entamées par I'effort musculaire de |Hevei
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Place de la séance dans le cycle :

Cette séance va faire le bilan de tout le travaiV#1A longue au cours du cycle extensif 1. Elledéterminer si Thomas est capable de
durer en PMA sur un effort de plus de prés de 6pamrépétitions de 6’. Si I'allure n’est pas soukerurant les 18’, on devra diminuer les
charges totales de sollicitations lors du cycleesif 2.

De plus, elle permet de conclure le mésocycle eétva suivie lors de la semaine suivante d’l seendim récupération : en effet la
récupération fait partie intégrante du principenttainement. Cependant, il convient de ne pas rgétarpos et récupération : le microcycle 1
du cycle extensif 2 va étre moins chargés queHrarmale » (pas d’entrainement biquotidien, ni densé marquante physiquement a long
terme) pour pouvoir obtenir un démarrage effichceycle.

Cohérence par rapport aux autres séances présentees

La séance s’effectue le Dimanche et intervientwsufond de fatigue, ce qui va obliger le cops derias a s’adapter a I'effort de
puissance aérobie des le lancement de la séames, Ahomas aura pu effectuer 3 séances de PMA ldassmaine ce qui représente une
grande charge de travail dans cette filiere (olfjpdincipal de la période extensive) tout en tilaat sur d’autres aspects de la performance les
autres jours de la semaine.

Séance 4 :
Localisation | Période | Cycle Microcycle| Jour
4/12/07 Extensive Extensif 2| 4 Mardi
Trgglrilsejra Objectifs Organisation choisie Consignes données Rédiassions
10*400m Relachement maximal
R:1'15 Courir en 1'04 lors dg Séance sur piste effectuée par durant I'effort Si exercice trop facile ou trop difficile : on fajt
tréttées chaque répétition un départ en groupe Régularité maximale augmenter ou diminuer le temps demandé
durant I'effort
Justifications en rapport avec :
Objectifs du | Objectifs du | Exercices | Caractéristiques de | Besoins de | Adaptations | Principes de
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

macrocycle microcycle Choisis I'athléte I'épreuve @cherchées I'entrainement
sportif

Physiologique :
Travail sur le
seuil anaérobie en

mode
développement
de la durée et de Le travail sur piste
lintensité permet d’extrapoler Principe 8,
Travail sur la o plus facilement I'adaptation et la
Objectif du , .
VMA en . I'allure de course surcompensation sont
; travail de PMA X " .
extension avec 3 RPN par rapport a la conditionnés par une
. courte : Arriver a R . o
domaines S VMA des athletes . Augmenter le récupeération
) tenir 10*400m en o\ - | Thomas a besoin de - . )
d’efforts , (conditions quasi . Il parait temps de efficace :
. ) . | 1’04 en gardant| . : N développer sa VMA . : iy .
intermittents a identiques a chaque , essentiel de | soutient sur un@ Nous choisissons ici
. des temps de : o gue ce soit en R . .
explorer : . o fois) et ainsi cibler . ) développer la allure une récupération
o~ A récupération ne (2 intensité ou en ) L. :
-30"a 130 ! plus précisément le o s VMA qui est legerement active car nous
. R dépassant pas : .| capacité en période - R
(court) : 100 a ) : travail que le travall : : le facteur Supérieure a sommes dans un
0 1'15 et arriver hivernale afin de - \ : A
110%VMA A en nature par , principal de laj VMA (100 a exercice aérobie et
o A o ainsi a un effort pouvoir progresser :
-1'30a 3 exemple. Il permet performance | 105% suivant | que cela va permettre

représentant plus rapidement sur

(intermédiaire) : également de vzes | Sur 1500m. la forme du | un accroissements du

N 4000m sur des 1500m durant I'été. . :

95 a 100% VMA -~ | conserver des appuis jour) flux sanguin vers les
' a ar temps de soutient S

-5 a9 (long) 85 de plus &’ 1 stables et ainsi muscles et donc un
a 95% VMA. geplisd > limiter les risques de meilleure

blessures sur des oxygénation
Musculaire : vitesses de course musculaire
Développement élevées

de la puissance
sous maximale
vers la puissance
maximale.
Cycle 1vers2d
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

K&M

Psychologique :
Maitrise totale
Se mettre en
confiance
Préparer le terrair

—

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre autour

de I'appui

Coordination

générale

Place de la séance dans le microcycle :

Cette séance est placée le Mardi car elle arrivenldemain d’'un travail de musculation jambe etrgrainsi de servir de transfert de
force sur la piste. Le travail de VMA courte nédesthéoriquement 3 jours de récupération et laggauivante de puissance aérobie se situe le
vendredi et s’effectuera donc sur un fond de feictsuffisant. Le mercredi est réservé a un tralefooting et va donc permettre d’accélérer la
récupération en servant de tampon apres notreeséaut en poursuivant un objectif de développerdentcapacités aérobies

Place de la séance dans le cycle :

Cette seance va faire le bilan de tout le travaiV1A courte au cours du cycle extensif 2. Elledéderminer si Thomas est capable de
durer a 105% de sa VMA sur un effort de 4km paétiépns de plus de 1'. Si I'allure est plus failole plus rapide, Thomas devra répéter cette
vitesse lors du cycle extensif suivant : il faudoac réadapter les vitesses de travail du cyclemtidans notre programmation.

Si l'allure est bonne mais que Thomas ne parpasta répéter 'ensemble du travail, cela poserprobléeme plus important, dans la
mesure ou il faudra I'obliger a ralentir son allioes du cycle 3.

Séance 5 :
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Localisation | Période | Cycle Microcycle| Jour

7/12/07 Extensive Extensif 2| 4 Vendredi

rTéi::lihseeSr a Objectifs Organisation choisie Consignes données Rédiassions

6*800m Relachement maximal

R Py Courir en 2’20 lors de Séance sur piste effectuée padurant I'effort Si exercice trop facile ou trop difficile : on fait

tro.ttées chaque répétition un départ en groupe Régularité  maximale augmenter ou diminuer le temps demandé
durant I'effort

Justifications en rapport avec :

Objectifs du Objectifs du Exercices Caractéristiqgues de| Besoins de | Adaptations Principes de
macrocycle microcycle choisis I'athlete I'épreuve recherchées | I'entrainement sportif
Physiologique : Le travail sur piste Principe 16, la
Travail sur le permet succession entrainement
seuil anaérobie | Objectif du travail d’extrapoler plus général/entrainement
en mode de PMA facilement l'allure spécifique :
développement| intermédiaire : de course par Thomas est en période de
de ladurée etde Arriver atenir | rapportala VMA| Thomas a besoin de Il parait Augmenter le| travail d’entrainement
lintensité 6*800m en 2’20 des athletes développer sa VMA essentiel de temps de générale, c’est pourquai
Travail sur la en gardant des | (conditions quasi gue ce soit en développer la soutient sur | on cherche a développer
VMA en temps de identiques a intensité ou en VMA qui est une allure des qualités physiques
extension avec 3 récupération ne | chaque fois) et | capacité en période le facteur légerement | générales (ici la VMA) et
domaines dépassant pas 2’ et ainsi cibler plus hivernale afin de fincioal de lal inférieure a gue cette séance ne sg¢
d’efforts arriver ainsiaun| précisément le | pouvoir progresser P f b VMA (95 a court pas sur une
intermittents a | effort représentant travail que le plus rapidement sur per %rg?)%nce 98% selon la | intensité spécifique de
explorer : 4800m sur des fartleak par 1500m durant I'éte| =" M- | forme du jour) compétition.
-307a 130 temps de soutient exemple. Il permet A partir de mi janvier il
(court) : 100 a de 2'20. également de courra lors de la séance
110%VMA conserver des du vendredi sur une
-130a 3 appuis stables et

(intermédiaire :

ainsi limiter les

« allure spécifique
Cross »

Pierre URRUTY

-25 -



Le 1500 m : expérience d’entrainement

95 a 100% VMA risques de
-5"a 9 (long) blessures sur des
85 a 95% VMA. vitesses de course

élevées
Musculaire :

Développement
de la puissance
sous maximale
vers la puissance
maximale.
Cycle 1 vers 2 de
K&M

U

Psychologique :
Maitrise totale
Se mettre en
confiance
Préparer le
terrain

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre autour

de I'appui

Coordination

générale

Place de la séance dans le microcycle :
Ce travail de puissance aérobie survient le lenderdian travail de musculation générale. Or noussa que l'alternance des types de

travaux au cours permet de réaliser un travailudditg tout au long des microcycles malgré I'acclation et I'enchainement des entrainements
dans cette période extensive.
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Place de la séance dans le cycle :

Cette séance va faire le bilan de tout le travaiMMA intermédiaire au cours du cycle extensif #le va déterminer si Thomas est
capable de durer a 95% de sa VMA sur un effortlde gee pres de 5km par répétitions de 2'20. Sulfalest plus faible ou plus rapide, Thomas
devra répéter cette vitesse lors du cycle extemsifant: il faudra donc réadapter les vitessestrdeail du cycle suivant dans notre

programmation.

Si l'allure est bonne mais que Thomas ne paryiasta répéter 'ensemble du travail, cela poserprableme plus important, dans la
mesure ou il faudra I'obliger a ralentir son allioes du cycle Extensif 3.

Cohérence par rapport aux autres séances présentées

La séance s’effectue le vendredi ce qui a pernfis@mas de récupérer de sa premiére séance demuéss&robie de la semaine (VMA
courte du Mardi) grace au respect des délais.

Séance 6 :
Localisation | Période | Cycle Microcycle| Jour
9/12/07 Extensive Extensif 2| 4 Dimanche
;I’é?"r;sr a Objectifs Organisation choisie | Consignes données| Rédiassions

- Relachement
3*7 en . , . s . . . . e

Courir 7" en puissance aerol:|%, maximal durant Si exercice trop facile ou trop difficile : g

nature éance en natunq, : e

, ,| (allure > 85% VMA) lors de ’ effort fait augmenter ou diminuer_le temps
R: 4 PP effectuée en groupe . . . . P

. chaque répétition Régularité maximale récupération
trottées ,
durant I'effort

Justifications en rapport avec :

Objectifs du Objectifs du Exercices Caractéristiques de Besoins de Adaptations Principes de
macrocycle microcycle choisis I'athlete I'épreuve recherchées I'entrainement sportif
Physiologique : | Objectif du | Le travail en | Thomas a besoin ( Il parait Augmenter le Choix du principe 3
Pierre URRUTY - 27 -



Le 1500 m : expérience d’entrainement

Travail sur le seui| travail de nature permet développer sa VMA | essentiel de | temps de soutient individualisation de la
anaerobie en | PMA longue :| d’éviterla | que ce soit en intensité développer la| sur des allures de charge d’entrainement |
mode Arriver a tenir| monotonie du| ou en capacité en | VMA qui est le| puissance aérobi¢ Thomas a 19 ans, a suk
développement de¢ un volume travail sur | période hivernale afin facteur modérées permet  un entrainement a la
la durée et de d’environ 7 longues de pouvoir progresser principal de la| de développer | « Maghrébine » depuis sa
l'intensité km de course| distances. plus rapidement sur| performance « l'aisance jeunesse (basé sur un
Travail sur la en puissance Les sols 1500m durant 'été. sur 1500m. respiratoire travail quantitativement
VMA en aérobie par souples nécessaire a la | important au niveau de |
extension avec 3| répétitions de| permettent de réalisation d’'une | puissance aérobie), et
domaines 7’ d'effort. limiter le performance en pratique le 1500m en
d’efforts risque de demi-fond. compétition depuis 4 ang :
intermittents a blessures liées il peut donc supporter de
explorer : a l'impact au charges d’entrainement
-30"a 130 sol lorsque aérobie importantes
(court) : 100 a lintensité de
110%VMA travail est
-130a 3 modéree.
(intermédiaire) :
95 &4 100% VMA
-5 a9 (long) 85
a 95% VMA.
Musculaire :
Développement
de la puissance
sous maximale
vers la puissance
maximale.
Cycle 1 vers 2 de
K&M
Psychologique :
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Maitrise totale

Se mettre en
confiance

Préparer le terrain

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre autour

de I'appui

Coordination

générale

Place de la séance dans le microcycle :

Ce travail de puissance aérobie survient le lendedian travail de vitesse en cote. Or nous savpresl’alternance des types de travaux
au cours des microcycles permet de réaliser uaitrde qualité permanente malgré I'accumulatiobegichainement des entrainements. De plus
'athlete va étre amené a privilégier son systeempiratoire (cible principale de la séance) comassaurce pour réaliser I'ensemble de
I'exercice étant donné que ces qualités d’appui snoore entamées par I'effort musculaire de |Hevei

Place de la séance dans le cycle :

Cette séance va faire le bilan de tout le travaiV#1A longue au cours du cycle extensif 2. Elledéderminer si Thomas est capable de
durer en PMA sur un effort de pres de 7 km partrépés de 7°. Si l'allure n’est pas soutenue dari@s 21’, on devra diminuer les charges
totales de sollicitations lors du cycle extensif 3.

De plus, elle permet de conclure le mésocycle eétva suivie lors de la semaine suivante d’l seendm récupération : en effet la
récupération fait partie intégrante du principentftainement. Cependant, il convient de ne pas rgétarpos et récupération : le microcycle 1
du cycle extensif 2 va étre moins chargés queHrarmale » (pas d’entrainement biquotidien, ni densé marquante physiquement a long
terme) pour pouvoir obtenir un démarrage effichceycle.

Cohérence par rapport aux autres séances présentées
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

La séance s’effectue le Dimanche et intervientwsufond de fatigue, ce qui va obliger le cops derfhs a s’adapter a I'effort de
puissance aérobie des le lancement de la séamsi, Ahomas aura pu effectuer 3 séances de PMA ldassmaine ce qui représente une
grande charge de travail dans cette filiere (obfjpadincipal de la période extensive) tout en tilaat sur d’autres aspects de la performance les
autres jours de la semaine.

Séance 7 :

Localisation | Période | Cycle Microcycle| Jour

2/01/08 Extensive Extensif 3| 4 Mardi

;I’é?"r;sr a Objectifs Organisation choisie Consignes données Rédiassions

SEXE00M Relachement maximal

130 Courir en 1’20 lors de Séance sur piste effectugdurant I'effort Si exercice trop facile ou trop difficile : on fait
' chaque répétition par un départ en groupe Régularité  maximale augmenter ou diminuer le temps demandé

R : 4’ trottées durant I'effort

Justifications en rapport avec :

Objectifs du Objectifs du Exercices Caractéristiqgues de | Besoins de | Adaptations |’:rrllt?§Tlﬁgfngﬁt
macrocycle microcycle Choisis I'athlete I'épreuve recherchées sportif
Physiologique : Objectif du Le travail sur piste Augmenter le Principe 8,
Travail sur le travail de PMA | permet d’extrapolerl Thomas a besoin de¢ Il parait temps de I'adaptation et la
seuil anaérobie en courte : Arriver a|  plus facilement | développer sa VMA essentiel de | soutient sur une surcompensation somt
mode tenir 10*500m en| [I'allure de course gue ce soit en développer la allure " conditionnés par une
développement| 120 en 2 blocks par rapport a la intensité ou en VMA qui est légérement récupération
de la durée et de tout en gardant| VMA des athletes | capacité en période le facteur supérieure a efficace :
I'intensité des temps de (conditions quasi hivernale afin de rincipal de la| VMA (100 & Nous choisissons ici
Travail sur la récupération ne| identiques a chaque pouvoir progresser P " P 105% suivant une récupération
VMA en dépassant pas | fois) et ainsi cibler | plus rapidement sur per olrgg)%nce la f ° sw\aan active car nous
extension avec 3 1'30 et arriver | plus précisément le 1500m durant I'été. sur m. atorme du sommes dans un
domaines ainsi a un effor | travail que le travai jour) exercice aérobie
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

95 &4 100% VMA
-5 a9 (long) 85
a 95% VMA.

Musculaire :
Développement
de la puissance
sous maximale

maximale.
Cycle 1 vers 2 deg
K&M

Psychologique :
Maitrise totale
Se mettre en
confiance
Préparer le terrait

—

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre autour

de I'appui

vers la puissance

Coordination

vitesses de course
élevées

d’efforts représentant en nature par que cela va permettrg
intermittents a 5000m sur des | exemple. Il permet un accroissements du
explorer : temps de soutient  également de flux sanguin vers les
-30"a 130 ded 120 conserver des appuis muscles et donc un
(court) : 100 a stables et ainsi meilleure
110%VMA limiter les risques de oxygénation
-130a3 blessures sur des musculaire
(intermédiaire) :
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

générale | |

Place de la séance dans le microcycle :

Cette séance est placée le Mardi car elle arriverildemain d’'un travail de musculation jambe etrainsi de servir de transfert de
force sur la piste. Le travail de VMA courte nédesthéoriqguement 3 jours de récupération et laggauivante de puissance aérobie se situe le
vendredi et s’effectuera donc sur un fond de feictsuffisant. Le mercredi est réservé a un tralafiooting et va donc permettre d’accélérer la
récupération en servant de tampon apres notreeséaut en poursuivant un objectif de développerdentcapacités aérobies

Place de la séance dans le cycle :

Cette séance va faire le bilan de tout le travaiV§1A courte au cours du cycle extensif 3. Elledéderminer si Thomas est capable de
durer a 105% de sa VMA sur un effort de 5 km ppétiéions de 1'20.

Place de la séance dans la période :

Cette séance va étre prise comme une séance ctiumide la saison. En effet, elle fait le bilantolg le travail de VMA courte de la
période extensive, et va contribuer a détermirgerigsses de travail pour les séances d’'alluresale la période suivante mais surtout pour la
période de travail intensif qui débutera au délbupidntemps.

Si l'allure est trop faible ou trop rapide, le ceur aura des déficiences ou des facilités a réfEsteastesses spécifiques au cycle suivant :
il faudra donc réadapter les vitesses de travatlygdle intensif.

Si l'allure est bonne mais que I'athlete ne parvigas a répéter 'ensemble du travail, cela poserprobléme plus important, dans la
mesure ou il faudra changer le contenu des sédoxeslu cycle intensif et surtout trouver un moykenralentir I'athléte pour qu’il puisse
terminer ses cross dans de bonnes conditions...

Séance 8 :
Localisation | Période | Cycle Microcycle| Jour
5/01/08 Extensive Extensif 3| 4 Vendredi
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

rTéi::lihseeSr a Objectifs Organisation choisie Consignes données Rédiassions

6*1000m Relachement maximal

R - 230 Courir en 2'55 lors de Séance sur piste effectuée paurant I'effort Si exercice trop facile ou trop difficile : on fait

tro'ttées chaque répétition un départ en groupe Régularité  maximale augmenter ou diminuer le temps demandé
durant I'effort

Justifications en rapport avec :

=

se

Objectifs du Objectifs du Exercices Caractéristiques de| Besoins de | Adaptations Principes de
macrocycle microcycle choisis I'athléte I'épreuve recherchées | I'entrainement sportif
Physiologique : Le travail sur piste
Travail sur le permet o
. f , Principe 16, la
seuil anaérobie d’extrapoler plus . -
L . i ) succession entrainement
en mode Objectif du travail| facilement I'allure . -
. général/entrainement
développement de PMA de course par e )
. . e N spécifique :
de la durée et de intermédiaire : | rapportala VMA L
.- o, T i R Thomas est en période
lintensité Arriver a tenir des athlétes . o N
. . ) » .| Thomas a besoin de R Augmenter le | de travail d’entrainement
Travail surla | 6*1000m en 2'55| (conditions quasi| . Il parait - ) :
X . R développer sa VMA . temps de générale, c’est pourquai
VMA en en gardant des identiques a . essentiel de . iz
; 4 : gue ce soit en ? soutient sur | on cherche a développe
extension avec 3 temps de chaque fois) et . o développer la o :
. . e L intensité ou en ) une allure des qualités physiques
domaines récupération ne | ainsi cibler plus o s VMA qui est P e o
) . : oy capacité en période legerement | générales (ici la VMA)
d’efforts dépassant pas 2’30 précisément le ; . le facteur AR . .
. . R i A . hivernale afin de L inférieure a | et que cette séance ne
intermittents a | et arriver ainsi a travail que le : principal de la| R
_ pouvoir progresser VMA (95 a court pas sur une
explorer : un effort fartleak par . performance . NP
S~ a3 . plus rapidement sur 98% selon la | intensité spécifique de
-30"a 130 représentant | exemple. Il permet vzes | SUr 1500m. . "
. R ! 1500m durant I'été. forme du jour) compétition.
(court) : 100 a 6000m sur des également de A partir de mi ianvier i
110%VMA temps de soutient  conserver des b janvi
> A o ) ) courra lors de la séanc
-1'30a3 de presque 3'. appuis stables et

(intermédiaire) :
95 &4 100% VMA
-5 a9 (long)

85 a 95% VMA.

ainsi limiter les
risques de

blessures sur des
vitesses de cour:

D

D

du vendredi sur une
« allure spécifique
Cross »
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

élevees
Musculaire :
Développement
de la puissance
sous maximale
vers la puissancg
maximale.
Cycle 1 vers 2 de
K&M

1317

Psychologique :
Maitrise totale
Se mettre en
confiance
Préparer le
terrain

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre autour

de I'appui

Coordination

générale

Place de la séance dans le microcycle :

Ce travail de puissance aérobie survient le lendedian travail de musculation générale. Or noussa que l'alternance des types de
travaux au cours permet de réaliser un travailudgitg tout au long des microcycles malgré I'acclation et I'enchainement des entrainements
dans cette période extensive.

Place de la séance dans le cycle :
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Cette séance va faire le bilan de tout le travaiMMA intermédiaire au cours du cycle extensif 8e iva déterminer si Thomas est
capable de durer a 95% de sa VMA sur un effortlde ge 6km par répétitions de pres de 3'.

Place de la séance dans la période :

Cette séance va étre prise comme une séance ctieide la saison. En effet, elle fait le bilartal# le travail de VMA intermédiaire
de la période extensive, et va contribuer a déternles vitesses de travail pour les séances éatltoss de la période suivante mais surtout
pour la période de travail intensif qui débuteral@but du printemps.

Si l'allure est trop faible ou trop rapide, le ceur aura des déficiences ou des facilités a réfEsteastesses spécifiques au cycle suivant :
il faudra donc réadapter les vitesses de travatlygdle intensif.

Si l'allure est bonne mais que I'athlete ne parvigas a répéter 'ensemble du travail, cela poserprobléme plus important, dans la
mesure ou il faudra changer le contenu des sédoxeslu cycle intensif et surtout trouver un moyknralentir I'athléte pour qu’il puisse
terminer ses cross dans de bonnes conditions...

Cohérence par rapport aux autres séances présentées

La séance s’effectue le vendredi ce qui a pernfis@mas de récupérer de sa premiére séance demuéss&robie de la semaine (VMA
courte du Mardi) grace au respect des délais.

Séance 9 :
Localisation | Période | Cycle Microcycle| Jour
7/01/08 Extensive Extensif 3| 4 Dimanche
-l;ggnsesra Objectifs Organisation choisie| Consignes données Rédiassions
1A Relachement
2*10’ en . , . L . . . . e
Courir 10’ en puissance aérobie . maximal durant Si exercice trop facile ou trop difficile : or
nature Séance en nature , . -
o (allure > 85% VMA) lors de ! I'effort fait augmenter ou diminuer le temps de
R:5 T effectuée en groupe| . - , . Lo
. chaque répétition Régularité maximale récuperation
trottées ,
durant I'effort
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Justifications en rapport avec :

Objectifs du| Objectifs du| Exercices Caractéristiques  deBesoins de Adaptations Principes de
macrocycle microcycle choisis I'athlete I'épreuve recherchées I'entrainement sportif
Physiologique :
Travail sur le seui
anaérobie en mode
développement de
la durée et de
lintensité .
. Le travail en
Travail sur la : o
VMA en o na,tu_re perme _Chpl_x d_u _principe 3
. Objectif du| d’éviter la individualisation de la
extension avec 3 . . ) - ]
) : travail de| monotonie du Augmenter lel charge d’entrainement :
domaines d’efforts . . .
) . 1 PMA travail sur . temps de soutientThomas a 19 ans, a subi un
intermittents a . Thomas a besoin deI - N N
i longue : longues . I parait| sur des allures deentrainement a la
explorer : . N développer sa VMA ol |- N hrébi .l
_ 30" A 130 Arrl_ver a| distances. que ce soit enes,sentle de puissance aeroble.« Maghrébine » ,depws sa
. J| tenir un| Les sols| . o développer |a modérées permetieunesse (basé sur un
(court): 100 3 intensité  ou  en ) ! i .
volume souples o .. I VMA qui est le| de développertravail  quantitativement
110%VMA o capacité en période - : )
; . ,| d’environ 7 | permettent de . , facteur « |'aisance important au niveau de |a
- 130 a 3 C hivernale afin de =~ . N ) Y
. . 16,5 km de limiter le . principal de la respiratoire puissance aeérobie), pt
(intermédiaire) : . pouvoir  progresser . . . :
N course risque de . performance | nécessaire a lgpratique le 1500m ep
95 a 100% VMA : .. | plus rapidement suy P X ) _
. en puissanceblessures liees 2oz | SUr1500m. réalisation d’'une compétition depuis 4 ans:
-5 a9 (long) 85| -, - C s 1500m durant I'été. .
R aérobie para limpact au performance  enil peut donc supporter des
a 95% VMA. PR . ) A
répétitions de sol lorsque demi-fond. charges d’entrainement
. 10’ d'effort. | I'intensité de aérobie importantes
Musculaire : :
. travail est
Développement de L
. modérée.
la puissance sous
maximale vers la
puissance
maximale.
Cycle 1 vers 2 de¢
K&M
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Psychologique :
Maitrise totale
Se mettre en
confiance
Préparer le terrain

Technique :
Stabilité au sol
Equilibre  autour
de I'appui
Coordination
générale

Place de la séance dans le microcycle :

Ce travail de puissance aérobie survient le lendedian travail de vitesse en cote. Or nous savpresl’alternance des types de travaux
au cours des microcycles permet de réaliser uaitrde qualité permanente malgré I'accumulatiobegichainement des entrainements. De plus
'athlete va étre amené a privilégier son systeempiratoire (cible principale de la séance) comassaurce pour réaliser I'ensemble de
I'exercice étant donné que ces qualités d’appui snoore entamées par I'effort musculaire de |Hevei

Place de la séance dans le cycle :

Cette séance va faire le bilan de tout le travaiV#1A longue au cours du cycle extensif 3. Elledéterminer si Thomas est capable de
durer en PMA sur un effort de pres de 6,5 km paétidons de 10'.

De plus, elle permet de conclure le mésocycle ditka suivie lors de la semaine suivante d'l seendarécupération : la en effet la
récupération fait partie intégrante du principentftainement. Cependant, il convient de ne pas rgétarpos et récupération : le microcycle 1
du cycle extensif 2 va étre moins chargés querarmale » (pas d’entrainement biquotidien, ni densé marquante physiquement a long
terme) pour pouvoir obtenir un démarrage efficaceycle.

Place de la séance dans la période :
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Le 1500 m : expérience d’entrainement

Cette séance va étre prise comme une séance ctiueide la saison. En effet, elle fait le bilantalé le travail de VMA longue de la
période extensive, et va contribuer a détermirewrigesses de travail pour les séances d’alluresatle la période suivante mais surtout pour la
période de travail intensif qui débutera au délbupintemps.

Si l'allure est trop faible ou trop rapide, le ceur aura des déficiences ou des facilités a réfEtestesses spécifiques au cycle suivant :
il faudra donc réadapter les vitesses de travadlydle intensif.

Si l'allure est bonne mais que l'athlete ne panvigas a répéter 'ensemble du travail, cela poserprobléme plus important, dans la
mesure ou il faudra changer le contenu des sédoreslu cycle intensif et surtout trouver un moyknralentir I'athléte pour qu'il puisse
terminer ses cross dans de bonnes conditions...

Cohérence par rapport aux autres séances présentees
La séance s’effectue le Dimanche et intervientwsufond de fatigue, ce qui va obliger le cops deriihs a s’adapter a I'effort de
puissance aérobie des le lancement de la séames, Ahomas aura pu effectuer 3 séances de PMA ldassmaine ce qui représente une

grande charge de travail dans cette filiere (olfjpdincipal de la période extensive) tout en tilaat sur d’autres aspects de la performance les
autres jours de la semaine.
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