Aérobie — Anaérobie lactique — Anaérobie alactique

Lénergie nécessaire a la pratique d'une activité physique est produite par 3 sources : Aérobie, Anaérobie lactique et Anaérobie
alactique. Chacune d'elle est caractérisée par une capacité (volume) et une puissance (débit) qui font que les durées d'utilisation
sont spécifiques & chacune d'elle.

L'aérobie : > 3' d'effort

La filiere aérobie représente les gammes d'intensité de travail d'endurance. Elle traduit I'aptitude de 'organisme &
capturer (respiration), transporter (globules rouges + débit cardiaque) et utiliser (efficacité oxydative des cellules) l'oxygéne pour
transformer I'énergie.

Lanaérobie lactique : de 15" a 3’ d'effort

Arrivée a 100% de la VMA, la respiration est & son maximum, il n'y a plus assez d'arrivée d'oxygéne pour répondre & l'effort
supérieur. Le corps fait donc appel a la filiére anaérobie lactique qui consiste en une aide au fonctionnement du muscle. Sauf
que cette aide n'est pas gratuite, elle s'accompagne d'un apport d'acidité lactigue dans l'organisme qui perturbe la contraction du

muscle. Résultat, le muscle a de plus en plus de mal & fonctionner, la vitesse doit étre réduite ou la course arrétée.

Lanaérobie alactique : < 15" d'effort

A la différence de I'anaérobie lactique, I'anaérobie alactique ne produit pas d'acide lactique. Lors d'efforts intenses et brefs, il
dégrade directement 'Adénosine triphosphate (ATP) qui s'épuise en seulement 2 & 3 secondes. La créatine phosphate prend le
relais pour produire 'ATP. Celle-ci s'épuise au bout de 10-15 secondes.




1 | Marche lente ou promenade

Allure de marche : ne concerne pas les coureurs

. Coureurs : marche lente
INDICATEURS/SENSATIONS CONSIGNES/INTENTIONS

—”g Je ne suis pas du tout essoufflé(e) Essayer de controler son rythme cardiaque
®) Je peux entretenir une conversation par une expiration forcée

Prendre conscience du réle équilibrateur des
_/' bras, et s’appliquer a bien les coordonner
avec le bas du corps.
Je peux maintenir cette intensité
indéfiniment

EMCADREMENT SPORTIF / Performance
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2 ‘ Allure de récupération : 55~60% VMA

INDICATEURS/SENSATIONS

Je suis peu essoufflé(e) et je récupeére trés
vite apres I'arrét de I'effort.
Je me déplace en aisance respiratoire et je
peux entretenir une conversation.

%

Je peux changer de trajectoire facilement.

@ Je peux maintenir cette intensité trés

longtemps.

ENCADREMENT SPORTIF / Performance

CONSIGNES/INTENTIONS

Penser a souffler et faire une grosse
expiration forcée de temps en temps.

Repérer la nature du sol 10 m devant soi
Chercher a se décontracter (poignets,
epaules ...). Bras dans I'axe.

- Légeéere
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3 | Endurance fondamentale : 65~70% VMA

- Moyenne

Allure footing a privilegier : 70% de I'’entrainement au minimum

Coureurs : footing
Intensité 3 | MOYENNE Marcheurs : endurance fondamentale

INDICATEURS/SENSATIONS CONSIGNES/INTENTIONS

Rester concentré(e) sur son rythme
respiratoire.  Souffler un peu plus
profondément par le ventre de temps en
temps.

Ma respiration est rythmée et équilibrée.
Je peux parler de temps en temps.
Je sens mon rythme cardiaque a effort.

%

Regarder de temps en temps autour de soi
(sol, environnement, autres coureurs). Les
bras sont équilibrateur et/ou moteur.

@ Je peux maintenir cette intensité assez Chercher a se relacher sans perdre de
longtemps. vitesse.

Je dois anticiper mes changements de
trajectoire.
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4 | Allures spécifiques : 70~90% VMA

- Soutenue

Plage d’intensités (trés large) des allures spécifiques (cross, 10km, semi, marathon...)

. Coureurs : vitesses spécifiques
SOUTENUE Marcheurs : endurance fondamentale
INDICATEURS/SENSATIONS CONSIGNES/INTENTIONS

Rester concentré(e) sur son rythme
respiratoire. Expirer de maniére forcée et
fréquemment sur un temps plus long que
I'inspiration, par la bouche.

Ma respiration est rythmée et équilibrée.
Je peux juste prononcer quelques phrases
bréves.

%

Penser au relachement du haut du corps
Je dois anticiper mes changements de (visage, épaules, poignets ...) tout en
trajectoire. rythmant avec les bras pour conserver sa
vitesse.

Rester ftrés concentré(e) vis-a-vis de
I'environnement.

Je peux maintenir cette intensité
@ longtemps (en fait le temps supposé de
I'épreuve désignée).
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B | Travail de la VMA : 95~105% VMA

Travail intermittent uniquement : 20x30"-30", 12x200m, 8x400m...

. Coureurs : vitesse/allure critique

INDICATEURS/SENSATIONS CONSIGNES/INTENTIONS

Rester concentré(e) sur son rythme
respiratoire. Expirer de maniere forcée et
frequemment sur un temps plus long que
I'inspiration, par la bouche.

Ma respiration est volontaire, engageée,
rythmée et équilibrée.
Je peux juste prononcer quelques mots.

Rester trés concentré(e) sur ses gestes

Je peux maintenir cette intensité de 2 a 6° Chercher & se relacher sans perdre de
environ. vitesse
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- Critique



6 | Vitesse maximale : sprint

Intensité qui correspond au sprint : non utilisé pour I'entrainement running

. Coureurs : sprint final
INDICATEURS/SENSATIONS CONSIGNES/INTENTIONS

Ma respiration est volontaire, engagée
rythmée et équilibrée.

=20
K,
f engagement maximal.

- Maximale

' Apnée possible si la distance est courte.

Hyper-concentration et détermination sur
I'objectif.

Je peux maintenir cette intensité quelques Le relachement, une intention automatisée ?
secondes. Apprendre se jeter sur la ligne ?
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