L’ENTRAINEMENT DU JEUNE COUREUR DE DEMI-FOND

Pournous entraineurs d’athlétisme, le probleme n'est pas le manue
d’informations, de documents, de réflexions sur Ientrainement. Tous ces aspects
(physiologie de 1" effort, psychologie du sportif, biome camque de la disapline,
les déterminants de la performance dans I'activité ... ) semblent étre comus et
maitiisés parl’ensemble des entraineurs.

De meme l'utilisation de films, la lecture de plans d’entrainement d’athletes de
haut mveau dans les revues spéaalisées ou lors de colloques o’ est plus un secret.
Bref, chacun a a sa dispositon des connaissances et des formations hn
pemettant de maitriser wn grand nombre de problémes de la méthodologie de
I"entrainement.

Pourtant chaque entrainenr imprime sa marque et que ¢’ est la seule véntable
constante de 1" entrainement. L’ entraineur expnime donc sa personnalité et sa
valeur, sa compétence s’ameliore sans cesse au travers de l'expénence de terran
qu’il accumule et de laréflexion qu'il a sur ce qu’il fait et des résultats obtenus.

Voyons done ce qui existe actuellement conmme démarches utilisées dans
I"entrainement des jeunes coureurs de denu-fond et cernons ensemble les
prncipes a swvre pour éviter les erreurs comnuses dans I'approche de la
formation de ces jeumes. (L'age du jeune athlete se situe entre 14 et 17 ans)

1) Constats :

des entraineurs formes a I’entrainement des trés jeunes ou des adultes,

une formation de base du jeune athlete insuffisante,

une utilisation d’intensités élevées a I’entranement avant 1" acquis d’wn foncier,

le cowt terme prime souvent surle long terme,

des structures d’accuel peu performantes pour les jeunes. ..

2) Les caracteristiques physiologiques du jeune athlete :

A les réactions physioogiques a l'effort :

1. lapuissance de traval maximal augmente avec la talle etle poids du
jeune.

2. le jeune atteint sa VO2 max pour une fré quence cardiaque lé gerement
iferiewre a 200 pulsat ong par nn et une concentration lactique de 6 mmo.
Lapartiapation de trés jemmes enfants a des marathons (momns de 4 hal'age
de 8 ans '), I'ameélioration constante des performances dans les catégones de
jeunes montrent bien que 'enfant et le jeune penvent tres bien étre entraines
dans le domane aérobie.

Toutefors, 1 faut remarquer que 1"ossihication des articulations du ped, du
cenou, de la hanche n"estpas termunée avant I'age de 17 ou 18 ans.

3. le volume du coeur augmente avec ’age passant en moyenne de 550 ml a
12 ang a 850 ml al'age adulte.

4. le volume sangmin €jecté a chacque systole, est en conséquence inféneur a
celm des adultes. Quand le volume d'éjection attemnt son maximmm (130% de
la valeur de repos) toute augmentation ultéreure du débat cardiaque est due a
I’avgmentation de la fréquence cardiaque.

S.1"absorption maximale d’ oxygene présente rarement un plateau chez le
jeune. L absorption maximale d’oxygene avgmente avec 1’ age pour attemndre
un maxinnun vers 20 ans . Elle se fat parallel ement a 1’avgmentation de sa
masse musculaire et du développement du systeme enzymatique de la
clycolyse.

6. Conclusion :

Les jeunes utiisent quel que soit le type d’effort fourm, le systeme aérobie
(des le début de I'exercice).

Lewr réserve en pwmssance est faible et par conséquent ne lewr permet pas de
mantemr des efforts a fortes intensiteés.

La fréquence cardiaque maximale baisse progressivement avec I'augmentatio:
de lataill e et dupords. D autre part, le jeume (en particulier I"enfant) présente
de hautes valeurs de la fréquence cardiaque aussibien lors d’efforts de cowrte
durée que de longue durée. Cette fré quence cardiaque ne peut pas donner
d’informations sur le type de metabolisme énergétique utilisé. ..

B. Analyse duparcours de quelques athletes de haut nivean

EL GUERROUT (1974)
En 1992 a4 SEOUL Sur S000m 13 46.79 JUNIOES 1

EIFI.ETEE. (1972)
FEn 1988 Sur 800m 147.0 CADET 1
En 1990 Sur 800m 1457 JUMNIOES 1

SZABO (1975)
Fn 1991 Sur 3000m 0190 CADETTE

FEn 1992 Swr 3000m 84828 JUMIOES1

Ces athletes de haut mveau avaent deéja atteint le haut mveau en cadet-juniors

Age d’accession auhautnivean :
(en 1980 : ne tenant pas compte de l’emergence de I'Afrigque de 1’est)

Periode du 1% succes  Periode de peaf. Periode de
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de 1a pertf.
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3) Orientation de la méthodologie de I’entrainement.

Les qualites a developper :

« DEVEL OPPEMENT AEROEIE
« VITESSE MAXIMALE

* FORCEMUSCULAIFE

« CONDITION PFHY SIOQUE

 MOBILITE ET FELACHEMENT

« LE DEVELOPPEMENT AERCOBIE
Grace a une économie des systemes cardiaque et respiratoire et du metabolisme
aerobie, obtenir des allures de course plus eleveées sur ine meéme distance en

conservant un état d’équlibre.

Les formes de travail Aer obie en demi-fond

a) ' entrameaneant continn
peutse réaliser a des intensités différentes avec:

-le jogging : travail d’ entretien aérobie, se pratique sur de longues distances
effectuées a intensité modérée (environ 60% de VMA). Il ne permet pas de
progres en qualité. I sert souvent dans les « contre séances » avec comme effet
puncipal de favonser la récuperation active et la ré génération des réserves.
Effectué en équlibre respiratoire 1l permet 1" amélioration de la capilanitée
nusculaire et du transport de 1" oxvgene.

-I’entramement continu lent : a pour effet le développement de la capacité
aerobie. Intensite =T0% a 80% de VMA  deébutants
= 75% aB85% de VMA confirmes
Fréquence cardiaque de 160-170 p.m sur des distances pouvant aller
qusqu’a 10-12 kilometres.

-I’entramement continu rapide : dont 1'effet essentiel est de favon ser le
développement (débutant) oul’entretien (confirmes) de la VIA
Intensite =80 a90% de VMA  deébutants
=85 al100% de VMA  confirmes
Fréquence cardiaque de 180-190 p.m sur des distances de 6 4 10 ki (avec des
récupérations sous forme de continu lent)

1) L’ entr almement intermittent

Le coureur alterne les efforts courts et mtenses pendant des durées allant de 15
secomdes a 45 secondes avec des reposrelatifs courts de 15 secondes 4 30
secondes.

L orgamsme fonctiomne de la facon swvante

-au plan cardio-respiratoire, le cowrew semble fonctiomer comme dans un
réemume de traval contmu, car du fait de la fable durée de 1a pavse (moins de 30
secondes), ces fonctions, dotées d'une certaine inertie, n"ont pas le temps de
revemr a un état de repos méme relatf. Elles se mamtiemment a un haut régime
de fonctionnement d’autant plus que les charges sont d'intensité éleveée.

-pendant le repos relatif ou « pavse », le muscle ne travaillant plus consonmme
beaucoup moins d’énergie, ré génére une partie mportante de celle-c1 (nécessare
a sa contraction) grace au mamtien a w haut régme de fonctionnement de la
respiration et de la arculation.

La filiere d approvisioimement en oxygene joue alors pleinement son role
épuratewr et ré générateur au mveau musculaire.

Le coureur fowmt des efforts plus mtenses et plus longs qu’en travail continu ;
cette forme de traval permet donc de jouer positivement sur 1"auvgmentation de
la charge d’ entrainement en volume et en intensite.

Il s’agit d’etre extremement prudent dans I"utilisation de cette forme
d’entr amement car P'intensite peut tres vite basculer dans un sectewr
superieur a la puissance aer obie.

* VITESSE MAXIMALE
La performance sur le denn-fond dépend pour une large mesure de la vitesse de
base.

- C'est la vitesse maximale a laquelle vous pouvez cowrtr sur wme distance trés
courte (sprint). Plus la distance de comp étition est longue, moins elle sera un
facteur important. Ains elle partiape a 20% de la performance sur 500 m, 4%
sur 10000 m et 2% sur marathon.

La vitesse maxunal e peut étre ameliorée par l'entrainement: séres de 40m a 60m
courues a mtensité maxumale avec récuperation longue entre les sénes.

- Le travail de vitesse développe les qualités explosaves de 1'athléte et ameéliore
sa coordination et le rendement de sa foulée. De courte durée, 1l n'occasionne
pas de montée de la lactaténue et peut donc étre progranmé a n'unp orte quel
momentma s toujours sur fonds de repos.

Ces formes de witesse (vitesse gestuelle et capacités de coordination) sont tres
unportantes chezle jeume et sont facil ement entrainables.

Utiliser toutes les formes possibles de développement pour enriclur la qualité du
nwscle et du systeme nerveux:

-travail techmque de cowse : éducation du pied et teclique du sprnter, sur le
plat, en descente, en cotes, vitesse de réaction, en nature, sur piste, arréte, lance,
avec des haies (utile powr les futurs steeplers) ...

* FORCE MUSCULAIRE

Il est nécessare de développer une force d mtensité maximale dont 1" énergie
provient principalement des réactions de la créatine phosphokinase.

Cest 1a recherche écalement d'un developpement harmomeux de I’ensemble
des groupes musculawres (cemture abdonunale, scapulaire, lombaire -dorsawx,
jambes, etc...)

Formes d’entrainement :

Exercices de sauts cowrts a haute intensite : bonds, foulées bondissantes .. ..
Ne pas dépasser une centane de sauts par séance.

Il est nécessare de développer tous les groupes nmsculawes de préférence sous
formes dynanuques et sans charges.

L’endurance force est développée essentiellement par les circuits traumng.

« CONDITION PHY SIQUE

Des capacités générales: coondination, la souplesse,le relachement. ..

Des capacités speahques: le ganage dorsolombaire, 1’endwance de force des
peds ...

* MOBILITE ET RELA CHEMENT

L’objectif est d arrrver a une amélioration de la mobilité et du relachement lors
de la course. Il permet d’éviter les blessures et d’ameéhorer le rendement de
course (élasticité, relachement du mouvement, meil leure amphtude articulaire,
reduction des frottements)

TESTS MONTRANT LA RELATION ENTRE PPG ET PERFORMANCE
(Etude sur des filles de 15-17 ans en periode de compeétition)

Performances 2.10 2.13 217 2.0
100 m foulées bondissantes 17 2 17s6 [18s2 18z 06
Nombre de foulées sur 100m 40 .5 41.5 43.5 44 5

Saut en loncueur sans élan 2md4d (2m35[2m30 2ml2s

4) Principes d’entrainement.

Au dela des aptitudes mmeées (héré ditares) celm qu rénssira le nmeux dans
le denn-fond sera celm qui aura pu courn souvent en endurance.

Une formation large :

Pour aller vite donc pour gagner privilé mer le développement des qualites
de base : vitesse, techmque de course, souplesse, mobilité, coordination
cenerale et speatfique.

Developper la condition physique tres tot © équlibre hamomeux (dans le
rapp ort volume/intensité), progressif.. préparation plivsique générale pwms
une preéparati on physique onentée et plus tard vne préparation physique
spectfique. . par des cocmts trammng a themes

Privilégier les principes de I"entrainement tels que :

la vanété dans les contenus des séces d entrainement, les lieux
d’entrainement (stade, nature, plage, salle, forét...), les formes de courses
(distances, temps...), les activité s utilisées (haies, perche, sauts. . ), les
reférences au groupe, dynanunque, échange, relas.

La confrontation des echecs et des progres (débrefing avec le jeune
athlete pour dé dramatiser 1" échec, pour relativiser la victoire)

Parttaper a de nombreuses comp étitions. . sur des distances variées, carle
but de "entrainement est bien la competihon. D’ autre part, au cous des
competitions 1" athlete est confronté a différents aspects : prise de décision,
gestion du stress, capacité d adaptation, de réaction |

Partt aper aux cross country :

Passage oblige d'une bonne préparation,
Ecole de volonté

Grandes variétés de situations ...

Et surtout ne pas copier I'entrainement de 1"adulte



