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Entrainement—Compcétition—Recherche

COMPLEMENT

CONSACRE AU SPORT

Pour un entrainement sportif spécifique

Jean Paulhac

bi faut e dire: depuis une vingtai-
ne d’années, le langage concer-
nant I'’entrainement a la course a
pied est devenu une sorte de vola-
pik, d’esperanto désespérant: tra-
vail foncier, Fartlek, Intervall-trai-
ning, entrainement fractionné, -en-
trainement dans le rythme, tempo,
cadence, il y a la de quoi découra-
ger I'entraineur de bonne volonté
qui ne connait pas nécessairement
I'allemand, I'anglais ou le suédois
et qui, bientét, se demandera s’il
ne faut pas étre diplomé des lan-
gues orientales avant de presser le
bouton d’un chronométre.

Démystifions donc ces termes bar-
bares, qui recouvrent des notions
simples.

La meilleure fagon de procéder est
peut-étre de faire un historique de
I’entrainement a la course a pied.
Nous verrons apparaitre I'un apreés
I'autre tous ces termes étrangers: il
sera temps alors de les définir et
de les réduire a leur simple expres-
sion.

C’est en forgeant qu’on devient for-
geron.

Jules Ladoumégue a chronométri-
quement dominé le demi-fond mon-
dial vers les années 30.

3'4972/10 demeurent un «temps»
considérable au 1500 m.

Comment $’entrainait le célébre bor-
delais. Comme la plupart de ses ca-
marades: sur piste, a I'allure méme
de la compétion et sur la distance
méme de la compétition. Ladou-
mégue nous a affirmé que certains

de ses temps d’entrainement sur
1500 m approchaient son record.

Cependant, bien d’autres coureurs
procédaient autrement et «enca-
draient» la distance de course: les
spécialistes du 1500 m couraient
sur 2000 ou 3000m (pour déve-
lopper leur résistance au train) et
sur 500 (pour développer leur vi-
tesse de train).

Ces athlétes-la avaient peu de
temps a consacrer au sport. lls s’en-
trainaient donc durement et peu
souvent.

Bien plus tard, Roger Bannister (ac-
tuellement médecin trés réputé), qui
fut le premier homme a courir le
mile en moins de 4’ s’entrainait éga-
lement de cette maniére, justifiant
médicalement ce procédé en affir-
mant que I’entrainement devait non
pas adapter progressivement I'orga-
nisme a l'effort, mais constituer un
«stress» — une agression — pour
précipiter cette adaptation. Nous
reviendrons sur cette théorie qui
peut sembler paradoxale, mais n’est
pas dépourvue d’arguments.

Le cceur se muscle entre deux ef-
forts: c’est I'lntervall-training.

Peu avant la guerre, un cardio-
radiologue allemand, Reindell, re-
cherche expérimentalement les lois
de la musculation du ceceur.

Ce muscle creux, véritable pompe
nourriciere des muscles moteurs,
peut et doit se développer en vue
des efforts athlétiques. Le procédé
est simple: il suffit d’'amener — par
un effort quelconque, course, nage,
lutte, aviron — le rythme cardiaque

DE

de repos aux environs de 180 pul-
sations par minute.

Dés que ce chiffre est atteint, on
doit cesser tout effort et attendre
que le pouls redescende en une mi-
nute trente environ (condition né-
cessaire) a 120-140 pulsations a la
minute.

C’est pendant ce retour au «demi-
calme» que les parois du coeur se
développent en épaisseur et en
puissance. Le volume des cavités
cardiaques augmente également, si
bien que le débit de la pompe car-
diaque lui-méme se trouve aug-
menté, ce qui accroit les capacités
motrices de I'organisme. En termes
de mécanique, nous dirions que
le coeur a changé de cylindrée
et de taux de compression. (Il
ne faut pas confondre ce phé-
noméne d’adaptation avec la di-
latation pathologique du cceur, qui
est une dilatation passive, une
distension). Il faut évidemment un
certain nombre d’efforts et de
contre-efforts pour assurer une
séance de musculation cardiaque
profitable.

Ce procédé a été appelé «Intervall-
training». Il doit étre compris par
I'entraineur de fagon abstraite, sans
chiffres, avant d'étre appliqué. En
effet, on procéde souvent et tout
naturellement de fagon inverse: «sur
quelle distance faut-il entrainer mon
coureur et en quels temps? Faut-il
lui faire courir 3 fois 200 m en
32 secondes ou 6 fois 150 m en
23 secondes». Voila la source de
bien des erreurs, car les temps et
les distances sont les moyens
etnonles buts a atteindre.
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1l faut rationellement procéder de
fagon inverse et par tatonnements.
Ce n’est pas facile, car deux fac-
teurs interviennent: la distance et le
temps. On peut, aprés échauffe-
ment, lacher I'athléte sur une dis-
tance arbitrairement décidée, 200 m
par exemple, a une allure également
arbitraire, soit 32".

A l'arrivée, il faut immédiatement
prendre le pouls. Si I'on trouve —
par chance — 170 a 185 minute

(PM), on pourra considérer cette
distance (200 m) accomplie en ce
temps (32”), comme I'exercice opti-
mum a recommencer un certain
nombre de fois, dés que le pouis
- sera redescendu a 120-140 PM.

Aprés une minute trente environ:

Cette derniére condition, souvent
oubliée est fondamentale pour Rein-
dell. Or, elle complique énormément
I'application pratique de la méthode.

C’est un probléme a trois variables:
— le temps,

— la distance,

— le temps de retour au «demi-cal-
me».

Si le rythme cardiaque, a la fin du
200 m est plus que triplé, deux
solutions se présentent:

1° Réduire la distance en gardant
la vitesse (soit 150 m en 24 secon-
des).

2° Réduire l'allure en gardant la dis-
tance (200 m en 35 ou 38 secondes).
Tout en respectant la troisieme con-
dition (rapidité de retour au calme
car, bien entendu, le coeur re-
descend toujours a 120-140 PM).

On voit que I'Intervall-training, sous
peine de n’étre qu'une caricature,
doit étre spécifique, adapté a cha-
que athléte (et selon sa condition
physique, I'état de la piste, le vent,
etc...). C’est donc un procédé peu
commode s’il veut étre rigoureux:
il faudrait a chaque effort et avant
chaque effort prendre le pouls du
coureur, et méme, comme le de-
mande André Gardien, qu'il soit pris

184 par télémesure, pendant I'effort.

Gerschler et Harbig

Juste avant la derniére guerre, un
entraineur allemand, Gerschler, ap-
pliqua sur le terrains les données
théoriques de Reindell et inaugura
I'Intervall-training tel que nous
I'avons décrit.

A ces exercices de musculation car-
diaque s’ajoutaient des courses a
rythme rapide sur 200 a 400 m.

Dans cet entrainement, on a donc
d'une part, l'intervall-training, sorte
de culture physique du coeur et,
d’autre part, I'entrainement spéci-
fique, a une distance donnée, qui
se fait par I'’entrainement
fractionné, chaque fraction de
la distance de compétition étant
courue au rythme égal, infé-
rieur ou supérieur, c’est-
a-dire, en un mot, voisin de |’'al-
lure de compétition.

Le cobaye fut un athléte allemand,
Rudolf Harbig, qui n’avait pas, jus-
que-la, brillé particulierement.

En 1939, Harbig grignota un dixiéme
au record du monde du 400 m (46"
contre 46 1/10, mais ces 46 1/10 de
I’Américain Klemmer avaient été réa-
lisés sur 440 yards, ce qui dépas-
sait la performance d’Harbig). Par
contre, sur 800m, le record du
monde était pulvérisé 1°4676/10
contre 1'49”°2/10.

Fartlek suédois contre
intervall-training?

Les succés de Harbig n’avaient pas
convaincu un entraineur suédois,
Gosta Olander, qui connaissait le
nombre élevé de «déchets» de
Gerschler. C’est loin des pistes et
du chronométre qu’il entraina celui
qui allait battre tous les records du
monde du 1500 m au 5000 m: Gun-
der Haegg.

Gosta Olander, c'est le retour a la
nature, a l'instinct ou plutét aux
sensations. C'est la course d’en-
trainement non plus mesurée mais
vécue, ressentie. C'est Jean-Jacques
Rousseau réagissant contre Kant,
Hebert contre Ling.

Mais, ce que Gunder Haegg accom-
plit en alternant sprints et trottine-
ments pendant des heures, n’est-ce
pas un Intervall-training empirique,
comprenant aussi de I'entrainement
fractionné dans le rythme?

Ce Fartlek suédois, qui fut utilisé
par Mimoun dans sa magistrale car-
riére, est bien plus proche de I'In-
tervall-training allemand que de I'’en-
trainement de Ladoumeégue.

Critique de l'intervall-training

Certains cardiologues ne sont pas
convaincus de I'excellence des pro-
cédés de Reindell.

De multiples questions se posent,
qui montrent qu'une bonne part
d’empirisme se cache sous la ri-
gueur germanique de la méthode.

La cardiologie actuelle constate que
le cceur est une machine non pas
mécanique mais cybernétique, bien
plus complexe que ne [I'imaginait
Reindell. On ignore tout des «fonc-
tions de transfert» c’est-a-dire de la
réponse du cceur aux «stress» de
I'effort, qui est peut-étre strictement
individuelle.

Le cceur ne subit pas une contrainte
d’entrainement, comme une piéce
mécanique qui s'adapte passive-
ment, mais il réagit, s'adapte
par effet de feedback, si bien que
ses paramétres (ses caractéristi-
ques), changent constamment et
cela de fagon spécifique, c’est-a-dire
individuelle. Disons donc cruement
que I'entraineur serait imprudent de
soumettre un athléte a un entraine-
ment dogmatique reposant sur des
lois que les cardiologues modernes
contestent fortement.

On peut donc essayer d'adapter la
méthode de Reindell a chaque ath-
léte, ce que fait I'entraineur averti.

Mais que demeure-t-il alors de la
rigueur scientifique de Reindell?
Car, composer avec ses
chiffres, c’est retomber
dans I'empirisme.

Une autre critique peut étre formu-
lée, qui découle du principe de spé-



cificité de tout entrainement: I'Inter-
vall-training doit techniquement spé-
cialiser le coureur a une succes-
sion d’éfforts brefs, assez violents et
entrecoupés de relachements (cour-
ses tactiques de Zatopek qui trans-
posait en course ce qu’il faisait a
I'entrainement).

Or, les courses modernes, et plus
particulierement les tentatives, de
record, imposent des efforts in-
tenses et soutenus dun
meilleur rendement mécanique.

Donc, il y a contre indication tech -
nique al'emploi de I'Intervall-trai-
ning. Ce dernier procédé doit étre
constamment corrigé par I'emploi
de moyens spécifiques que sont les
courses de cadence (rythme ou
«tempo»), qui préparent aux efforts
réels de la compétition.

Il reste encore le probléme du
dosage général de la séance d’en-
trainement. Le coeur revient tou-
jours, aprés effort, au rythme de
120-140 PM, appelé par certains
«plateau de travail» Sl
tarde a le faire, dit Reindell, c’est
que le dosage général de la séance
est atteint.

Mais on peut sans doute «pousser»
cette frontiére au lieu de la respec-
ter. Faut-il alors en arriver a courir
100 fois 100 m ou 40 fois 400 m,
comme le fit Zatopek?

Ne va-t-on pas demander a l'athléte
une énorme quantité de tra-
vail de médiocre qualité technique?
(sans compter les effets physiolo-
giques secondaires: tendinites, con-
tractures etc. . .).

On peut finalement se demander si
nos coureurs modernes n'ont pas
battu les records de leurs ainés,
tout simplement parce qu’ils courent
tous les jours et méme deux fois
par jour, au lieu de deux ou trois
fois par semaine.

L'excellence des méthodes moder-
nes ne nous semble finalement étre
démontrée que par l'état de frai-
cheur de nos champions et leur en-
durance générale. A force de cou-
rir — empiriquement — 20 ou 40 km

par jour, ils sont devenus beaucoup
plus solides, tout simplement.

Ce qui reste finalement d’incontesta-
ble, dans I'Intervall-training, c’est le
bon vieux principe des efforts sui-
vis de semi-repos que les entrai-
neurs de chevaux connaissent de-
puis deux mille ans et dont He-
bert a fait la régle essentielle de sa
méthode.

Pour un véritable entrainement dans
le rythme

De quoi s’agit-il?

De préparer un athléte a courir une
distance imposée a sa vitesse
maximum. Mathématiquement donc,
nous dirons qu’il y a une constante
(la distance, 800 m par exemple) et
une variable, la vitesse de
’athléte.

Les grandes courses modernes sont

devenues des courses contre le
temps. Ce n’est pas seulement la
«recordite» qui commande, mais la
simple analyse des réalités.

En effet, quelle peut étre la seule
tactique payante, pour un coureur
du type de Clarke, peu rapide mais
extrémement résistant, opposé a un
Jazy, coureur rapide et, disons, un
peu moins résistant? La tactique de
Clarke sera d’imposer un train telle-
ment élevé que Jazy ne puisse
suivre, c’est-a-dire un train de re-
cord chronométrique.

Et quelle peut étre la seule méthode
de préparation pour Jazy: celle qui
peut le rendre capable de soutenir
ce train de record. Ce sont la des
vérités de La Palice, mais on les
oublie trop souvent.

Or, actuellement, I’entrainement mo-
derne comprend, — en principe —
deux volets: l'’entrainement
physiologiqueetl’entrai-
nement technique. En fait,
ces deux volets se recouvrent sou-
vent.

L’entrainement physiologique, desti-
né a mettre I'athléte en condition
athlétique, se réalise, soit par 1’1 n-
tervall-training (entraine-
ment cardio-pulmonaire) qui semble

d’ailleurs un cadre un peu étroit (il
faut lui adjoindre de longues dis-
tances a rythme réduit mais d’effort
continu) soit par le fartlek qui
chevauche et méle tous les types
d’entrainements: le fartlek, nous
I'avons vu, est intervall-training; il
est aussi entrainement frac-
tionné lorsqu’il fait courir a
I'athléte de longues lignes droites a
haut régime, et parfois l'on va
jusqu’a chronométrer certains par-
cours du fartlek, ce qui est peut-
étre excellent, mais assurément ba-
tard.

Comment s’y reconnaitre dans ce
fatras?

Disons simplement qu’avant d’abor-
der I'entrainement spécifique a une
distance donnée (le 800 m par
exemple), il faut amener I’'organisme
a un état de condition pré-athlétique
et méme, tout d’abord et longue-
ment, il faut éduquer I'adolescent
avant de I’entrainer.

Nous pensons, avec beaucoup d’en-
traineurs, que cet état préathlétique
peut étre obtenu par des courses a
rythmes variés, longues, fréquentes
(quotidiennes) mais peu intenses,
ou le coureur modifie progressive-
ment son organisme (élimination des
graisses superflues, adaptation du
cceur a des efforts croissants et va-
riables).

Tout ceci est trés empirique. Mais
la science peut servir utilement de
rampe. En effet, les explorations
fonctionnelles faites par un méde-
cin spécialisé peuvent indiquer
mensuellement si le coureur évolue
dans la bonne voie. (Si la science
ne peut absolument pas se présen-
ter comme un guide de I’entraineur,
elle constitue un précieux instru-
ment de constation et de
controéle).

Donc l'athléte (le pistard) se pré-
sente & la fin de I'hiver en bonne
condition physique. Deux solutions
s'offrent a son entraineur. |l peut
dire a son poulain:

«Continue a courir dans les bois,
puisque le médecin trouve que cela

te réussit; cours plus vite, plus du- 185



rement. Secoue-toi un peu.» Ceci,
c’est le fartlek pur.

L’autre solution, diamétralement op-
posée, consiste a faire courir |'ath-
lete sur le stade, a le mettre «en
situation», pour employer un mot a
la mode.

S’il se propose de courir le 800 m
en 1'48 secondes, il devra, en frac-
tionnant cette distance (en tranches
de 150, 200, 300 ou 400 m, respec-
ter la constance du rythme
(1375/10 a chaque 100 m), si bien
qu’il courra des 200 m en 27 se-
condes et des 400 m en 54 secon-
des et toutes les distances intermé-
diaires a cette vitesse méme.

Entre ces deux solutions extrémes,
il y a les solutions intermédiaires.
Le coureur s’entrainant en Fartlek
peut repérer, étalonner des par-
cours en pleine nature et chronomé-
trer ses courses (mais, nous l'avons
remarqué, que devient le principe
«naturiste» du fartlek?)

Quant a I'entrainement fractionné
sur piste, il peut proposer des dis-
tances et des temps variables. Bref,
de tout co6té, on revient a un em-
pirisme plus ou moins inspiré, selon
le genre ou le flair de I'entraineur.

Une solution:

Faire craquer la barriére des
distances, garder la constante
du rythme

Le reproche que nous adressons,
non seulement a [lintervall-training
mais également a I'entrainement
fractionné actuel, est d'étre arbi-
traire quant aux distances et de re-
poser sur des habitudes intellec-
tuelles qui ne tiennent pas compte
des résultats organiques, ni des
buts techniques de I'entrainement.
Pourquoi 3 fois 400 m en 54 secon-
des.

Qu’est-ce qui importe, enfait?

Ce qui importe, c’est que l'athléte,
a l'entrainement, exécute des exer-
cices qui I'aménent au seuil de la
fatigue organique, sans entamer ses

186 réserves nerveuses.

Or, le premier 400 m (d'une série de
3X400) en 54 secondes, s'il res-
pecte la donnée technique proposée
(rythme d’'un 1’48 en 800 m) ne per-
met certainement pas d’atteindre le
seuil optimum de travail. Pour at-
teindre ce seuil, il faut briser la bar-
riere du 400 m et poursuivre I'effort,
dans le méme rythme, jusqu’a I'ap-
parition des premiers signes ob -
jectifs et subjectifs de la
fatigue (raideur, raccourcissement
de la foulée, souffrance légere). Or,
I'athléte aura peut-étre alors par-
couru 480 ou 630 métres, au
rythme de 13''5 au 100
metres.

480 m, 630 m; ce sont la des distan-
ces batardes, qui répugnent un peu
a l'intellectuel qui git en nous de-
puis I’école primaire (esthétique des
divisions qui tombent juste, beauté
des solutions sans bavures).

Mais cet affranchissement des dis-
tances permet, 4 chaque fois le
dosage optimum de ['ef-
fort.

Car le second essai aménera sans
doute I'athléte a courir une distance
différente et le troisieme également.
En fin de séance, le coureur aura
donc parcouru, par exemple, 480 m,
puis 560 m, puis 350 m, au rythme
de 13”5 au 100 m (tandis que le pre-
mier parcours de 400 m en 54 se-
condes et été presque convenable,
le second nettement insuffisant et le
troisiéme trop dur).

En conclusion, le procédé consiste
a conserver le rythme comme cons-
tante et a laisser I'athlete détermi-
ner lui-méme sa dose de tra-
vail.

Non seulement on atteint au dosage
optimum dont réve toujours I'entrai-
neur (ce qui le conduit a sans cesse
modifier les distances et les temps
qu’il impose a son poulain), mais
on développe chez l'athléte I'acuité
des sensations internes, la percep-
tion du rythme. Bien entendu, le
contréle médical devra sanction-
ner la validité de I'’entrainement.

Cette méthode d’entrainement dans
le rythme que nous proposons, avec

distances fluctuantes, ne peut en
aucun cas constituer un moyen ex-
clusif de préparation. Elle ne doit
intervenir qu'en fin de préparation,
avant les compétitions.

La préparation rationnelle doit donc
comprendre:

1° Un entrainement généralisé, en
pleine nature, extensif et foncier, a
allures et distances variées, déter-
minées par expérimentation empi-
rique et controlées médicalement
(ou bien de I'intervall-training, pour
ceux qui y croient...)

2° Un entrainement intermédiaire
sur piste, technique, visant a corri-
ger les défauts de I'athléte (position
du bassin, impulsions, action des
bras, etc.) et a lui donner la notion
de rythme surdesdistances fraction-
nées et imposées (200 m en 27 se-
condes, 300 m en 40"5/10 dans
'exemple précédent). Certains en-
traineurs séparent [I’entrainement
technique de [I'entrainement de
rythme (tempo ou cadence).

Nous pensons que, sauf cas excep-
tionnels et tout au début, on doit
travailler la technique a [I'allure
méme de la compétition.

3° Un entrainement dans le rythme
pur, ou les distances parcourues
sont déterminées par l'athléte lui-
méme, qui s’efforcera de respecter
le rythme choisi.

4° Quelques tests trés durs, juste
avant les compétitions (effet de
stress).

Observations:

Bien entendu, il demeure dans cette
méthode une bonne part d’empi-
risme: celle de I'hypothése du 800 m
en 1'48”, par exemple... Mais, a
I'entrainement, lorsque I'entraineur
(qui doit constamment vérifier si
I'athléte respecte les temps de pas-
sage) constate — allons jusqu’a
I'absurde — que son sujet atteint
les 800 m en 148" au train,
c’est que, manifestement, sa valeur
a été sous-estimée! Une hypothése
correcte devrait amener ['athléte,
aprés un entrainement optimum, a



couvrir les 5/6 de la distance au
rythme choisi, sans entamer son
capital nerveux.

Mais, seule, I’expérimentation indi-
viduelle permettra de déterminer la
portion de course maximum que
doit accomplir a I'entrainement tel
coureur, a un moment donné, car
sous peine de retomber dans l'er-
reur du fractionné actuel, cette dis-
tance doit rester essentiellement
variable.

Si I’entrainement en pleine nature
nous parait opportun dans la pre-
miére partie de la préparation (pé-
riode fonciére) il s’avére insuffisant
a mettre l'athléte en situation de
compétition, méme lorsque le Fart-
lek, cessant d’ailleurs d’étre «pur»
emprunte les procédés du -frac-
tionné. Quant aux sensations orga-
niques qui ont si bien guidé un
Mimoun, elle ne peuvent ajuster
I’entrainement aux conditions im-
pératives de la course (distance im-
posée a un rythme ajusté). Le chro-
nométre est indispensable a cet
ajustement de [I'effort organique
(ressenti) aux impératifs techniques
(extérieurs) de la course.

Enfin, il nous semble indispensable,
davantage peut-étre sur le plan psy-
chologique que sur le plan organi-
que, de «secouer» un peu le cou-
reur avant les compétitions, afin de
I'armer moralement contre la souf-
france. Le «stress» (1) dont parlait
Bannister est indispensable a ce
moment. On risque, sans cela,
d’avoir préparé une belle mécani-
que, incapable de dépasser les do-
ses d’entrainement.

Nous n’avons pas évoqué ici I'en-
trainement de la vitesse de base ou
vitesse pure. Disons en deux mots

(") La notion de fatigue mériterait d’étre
précisée. N’existe-t-il pas une zone de
fatigue, plutét qu’un seuil, zone qui
s’étendrait de F1 a E (E étant I'épuise-
ment), et pouvant comprendre des seuils
intermédiaire F2, F3 etc.? Faudrait-il ar-
réter I'effort dés que F1 est atteint-ou
bien F2, F3 ou méme E parfois?

(On retrouve alors |’effet de stress que -

I’entrainement doit avoir selon Roger Ban-
nister et qu’obtiennent peut-étre les pre-
miéres compétitions de la saison).

que cet entrainement doit étre sys-
tématique.

Il s’agit, sur de courtes distances
(fluctuantes elles aussi) d’amener
’athléte a maitriser sa vitesse,
c’est-a-dire a raccourcir ses temps
d’impulsion tout en relachant les
groupes musculaires non directeurs
(relaxation). C’est par tatonnements,
sur 40 a 50 m, contrélé par le chro-
nométre, que le coureur découvrira
la technique la plus efficace (posi-
tion du bassin, du buste, action des
bras, etc.). Ce point technique étant
acquis, il faudra développer la ré-
sistance en vitesse, sans cepen-
dant chercher a faire du coureur de
demi-fond un spécialiste du 400 m.
La encore, il faut se méfier du ca-
ractére spécifique de tout entraine-
ment. La pointe de vitesse pure est
a cultiver mais elle ne sera profi-
table que dans les courses a faux-
train, train inférieur aux temps de
record.

La préparation aux courses-record
doit étre axée sur une vitesse nette-
ment inférieure, mais soutenue jus-
qu’au seuil de la fatigue.

1'44” au 800 m, ce n’'est aprés tout
(...) que huit fois 100 m en 13 se-
condes. Mais la difficulté est d’ali-
gner ces 800 m l'un aprés l'autre!
S’il est bon pour ce champion de
valoir moins de 11 secondes au 100
metres, ce n’est pas en courant des
100 m en ce temps naguére presti-
gieux qu’il parviendra a tenir 800 m
en 13 secondes de moyenne, mais
en s’astreignant a un entraine-
ment spécifique. Cest peut-
étre, encore une fois, une vérité de
La Palice. Nous ne sommes pas
slrs, aprés ce long article, d’avoir
convaincu tout le monde.

Et le role de I'entraineur?

Une réaction bien humaine peut se
produire chez I’entraineur. « Qu’est-
ce que je deviens, moi, si mon role
se réduit a vérifier si mon poulain
passe dans les temps prescrits? Le
jardinier du stade peut me sup-
pléer.»

Mais la mission, un peu déchirante,
de l'entraineur, n’est-elle pas tou-

jours de libérer Pathiéte, de le
rendre indépendant de lui-méme,
exactement comme un pére ameéne
son enfant a I’age adulte, c’est-a-
dire a I’age du départ, de la sépa-
ration?

Il restera toujours des taches déli-
cates a I'entraineur. Tache tech-
nique, tache de détermination d’'une
hypothése de travail correcte, tache
de vérification, de conseiller, d’ami...
Chaque progrés technique fait ap-
paraitre de nouveaux problémes (!)
Entre le Dieu du Sport, divinité a
double masque, comme Janus, l'un
généreux et l'autre féroce et le gar-
con intimidé qui chausse pour la
premiére fois une paire de pointes,
il faudra toujours cet intercesseur,
cette sorte de prétre ou de sorcier
qui s’appelle I'entraineur...

N.B.

A la suite des réactions de mes collé-
gues et du corps médical, je pense que
le procédé d’entrainement par auto-
dosage dans le rythme tel que je l'en-
visage doit et peut s’adapter aux néces-
sités des courses tactiques.

En effet, ce qui compte finalement, c’est
d’atteindre au dosage parfait de chaque
exercice, bien plus que de tenir un
rythme déterminé.

On peut donc envisager de faire courir
I’athléte sur piste a des rythmes diffé-
rents (supérieurs ou inférieurs au rythme
de base). Par exemple: le coureur qui
vise les 148 aux 800 m mais veut pouvoir
également résister aux variations d’allures
imposées par les adversaires, s’entrainera
a courir systématiquement autour du
rythme de base.

Aprés étre parti trés vite (200 m en 26
secondes, par exemple), il ralentira pen-
dant 100 m parcourus en 14 secondes,
puis accélérera séchement pour lacher un
invisible adversaire, ralentira de nouveau
pour épouser le rythme de base. Ce qui
compte, c’est qu’il coupe son effort au
seuil de fatigue, que celui-ci coincide
avec 503, 556 ou 712 m parcourus.

Répétons-le une derniére fois, le dosage
physiologique de ['effort ne peut étre
obtenu que si nous n’enfermons pas
I’athléte dans ces deux constantes: dis-
tance et temps, qui brident I'entraine-
ment actuel.

Il faut faire sauter une de ces deux
constantes (la distance parcourue) et la
transformer en variable.

Autrement dit, pour résoudre cette véri-
table quadrature du cercle que constitue
I’entrainement actuel, nous proposons de
substituer a la constante distance la cons-
tante: dosage physiologique, ce qui ne
peut étre obtenu qu’en libérant I’athléte
des contraintes géométriques brutes (150,
200, 250, 300 m).
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Tableau de temps de passage

Pour mieux établir la valeur des «Temp
de Passage», pour mieux les évaluer ¢
aussi pour vous familiariser avec les chi
fres eux-mémes, nous vous présentons u
tableau que nous avons complété, en nou

100 | 200 | 300 § 400 500 600 800 1000 1200 | 1500 | 1600 2000 2400 | 2800 3000 3200 | 3600 | 4000
11,0 | 220 | 330 4
11,26 [ 225 [ 33756 | 46
115 [ 230 | 345 46 57,5
11,75 | 236 | 3526 | 41 58,75
120 | 240 | 360 48 11.000
1226 | 245 | 3675 ) 49 101,25 1.135
125 | 260 | 816 50 §1.025 | 1.150 | 1400
12,75 | 255 | 3826 | 51 §1.0875| 1.16,5 | 1420
130 | 260 | 39,0 52 §1.050 | 1.180 | 1440
1325 | 265 | 3975 )] 53 J1.0625| 1.195 | 1460 | 2125
135 | 2710 [ 405 54 J1.075 | 1.210 | 1480 | 2150
1375 | 275 | 41,25 | 55 |1.0875| 1.225 | 1500 | 2175 | 2450
140 [ 280 | 420 56 §1,100 | 1.240 | 1.520 [ 220,0 | 2480 | 3.30,0
1425 | 285 | 4275 ) 57 |1.11,25)| 1.255 | 1.540 | 2225 | 2.51,0 | 8.337
145 | 290 | 435 58 J1.125 | 1270 | 1.56,0 [ 2250 | 2540 | 3375 | 3.520 | 4.50,0
1475 | 295 | 4425 59 |J1.1375| 1.285 | 1.680 | 227,56 | 2570 | 3412 | 3.569 | 4.55,0
150 | 300 | 450 60 §1.150 | 1.300 | 2.000 | 2.30,0 | 3.000 | 3.450 | 4000 | 5000 | 6.000 | 7.000| 7.30,0
15925 | 306 | 4575 ) 61 |1.1625) 1.31,56 | 2020 | 2325 | 3.030 [ 3487 | 4039 | 5050 | 6.060 | 7.070| 7375
165 | 310 | 465 62 J1.17,5 | 1.330 | 2.040 | 2350 | 3.060 [ 3.526 | 4080 | 5100 | 6.120 | 7.140| 7450
1575 | 3156 | 4725 ) 63 |1.1875| 1.345 | 2060 [ 2375 [ 3.090 | 35662 | 411,9 | 5150 | 6180 | 7.210| 7525 | 8290 9.270| 10.30,0
160 | 320 | 480 64 1200 | 1.360 | 2080 [ 2400 | 3120 | 4000 [ 4160 | 5200 | 6240 [ 7.280| 8000 | 8320| 9.360| 10.40,0
1626 | 325 | 4875 ) 65 J§1.21,25| 1.375 | 2100 | 2425 | 3150 | 4.03,7 | 4199 | 5250 | 6.300 | 7.350| 8.075 | 8400| 9450 | 10.50,0
165 | 330 | 495 66 §1.225 | 1.390 [ 2120 | 2450 | 3.180 | 4075 | 4240 | 5300 | 6360 | 7.420| 8150 | 8480| 9540 11.00,0
16,75 | 33,5 | 5025 | 67 |§1.2375| 1405 [ 2140 | 2475 | 3210 | 4112 | 4279 | 5350 | 6420 | 7490| 8225 | 8560 10.030| 11.10,0
170 | 84,0 | 510 68 §1.250 | 1420 [ 2160 | 2500 | 3.240 | 4150 | 4320 | 5400 | 6480 | 7.560| 8300 | 9.040]10.120] 11.20,0
1725 | 345 | 51,756 | 69 §1.2625| 1435 | 2180 | 2525 | 3.271,0 | 4187 | 4359 | 5450 | 6.540 | 8.030| 8375 | 9120/ 1021,0] 11.30,0
175 | 36,0 | 525 70 J1.275 | 1450 | 2.200 | 2550 | 3300 | 4225 | 4400 | 5.50,0 [ 7.000 [ 8100 8450 | 9.20,0]10.30,0 | 11.40,0
17,75 | 355 | 5325 | 71 |1.2875| 1465 | 2.220 | 2575 | 3.330 | 4262 | 4439 | 5550 | 7.060 | 8170/ 8525 [ 9.280] 10.39,0 | 11.50,0
180 | 360 | 540 72 )1.300 | 1480 | 2.240 | 3.000 | 3.360 [ 4300 | 4480 | 6.000 | 7120 | 8240 9.00,0 | 9.360 | 10480 [ 12.00,0
1825 | 365 | 5475 | 73 |1.31,25| 1495 | 2.260 | 3.025 | 3.390 | 4337 | 4510 | 6.050 | 7.180 | 8310 9.075 | 9.44,0] 10570 | 12.10,0
185 | 3710 | 85,5 74 1325 | 1510 [ 2280 | 3.050 | 3420 | 4375 | 4560 | 6.10,0 | 7.240 | 8380 9150 | 9520 11.060 | 12.20,0
1875 | 375 | 5625 | 75 J1.33,75) 1.525 | 2300 | 3.07,5 | 3450 | 441,2 | 4599 | 6150 | 7.300 | 8450 9.225 [10.00,0 11.150 | 12.30,0
190 [ 380 | 67,0 76 §1.350 | 1.540 | 2320 | 3.10,0 | 3480 | 4450 | 5.040 | 6.200 | 7.360 | 8520 9.30,0 |10.080]11.240| 12.40,0
1925 | 385 | 67,756 | 77 |1.3625| 1.555 | 2.340 | 3125 | 3510 | 4487 | 5079 | 6.250 | 7.420 [ 8590 | 9.375 |10.16,0] 11330 | 1250,0
195 [ 390 | 88,5 78 )1.375 | 1570 | 2360 | 3150 | 3540 | 4505 | 5120 | 6.30,0 | 7480 | 9.060| 9450 |10240] 11420 13.00,0
19,75 | 395 | 5925 | 79 |1.3875| 1.585 | 2.380 | 3.175 | 35670 | 4562 | 5159 | 6.350 | 7.540 [ 9.130| 9.52,5 |10.32,0| 11.51,0| 13.10,0
200 | 400 | 600 80 §1.400 | 2000 | 2400 | 3200 | 4.000 | 5000 | 5200 | 6.40,0 | 8000 [ 9.200| 10.00,0 |10.40,0 | 12.00,0 [ 13.20,0
20,25 | 405 | 60,76 | 81 |§1.4125( 2015 | 2420 | 3.225 | 4030 [ 65037 | 6239 | 6450 | 8060 | 9.270] 10075 |10.48,0 | 12090 | 13.30,0
205 | 410 | 615 82 1425 | 2030 | 2440 | 3250 | 4060 | 5075 | 5280 | 6.50,0 | 8120 | 9.340| 10.150 | 10.56,0 | 12.18,0 | 13.40,0
20,75 | 415 | 6226 | 83 | 1.4375( 2045 | 2460 | 2275 | 4090 | 6112 | 531,9 | 6550 | 8180 [ 9410 10225 | 11,040 12.27,0 | 13.50,0
210 | 420 [ 630 84 1450 | 2.060 | 2480 | 3300 | 4120 | 5150 | 5.36,0 | 7.000 | 8240 | 9480 1030,0 | 11.12,0 [ 12.36,0 | 14.00,0
2125 | 425 | 6375 | 85 14625 20756 | 2500 | 3.325 | 4.150 | 5.18,7 | 5399 | 7.050 | 8300 | 9550 10.37,5 |11.20,0] 12450 | 14.10,0
215 | 430 | 645 86 1475 | 2090 | 2520 [ 3.350 | 4180 [ 5225 | 5440 | 7.10,0 | 8360 | 10.020| 10450 | 11280 12.540 | 14.20,0
21,75 | 435 | 6526 | 87 |J1.4875( 2105 | 2540 [ 3375 | 4210 | 5262 | 5479 | 7150 | 8420 [10,09.0| 10525 |11.360] 13.03,0 | 14.30,0
220 | 440 [ 660 88 . §1.500 | 2120 | 2560 | 3.40,0 | 4240 | 5300 | 5520 | 7.20,0 | 8480 |10.16,0 | 11.00,0 | 11.44013.12,0 [ 14.40,0
2995 | 445 | 66,75 | 89 J1.5126| 2135 | 2580 | 3425 | 4270 | 5337 | 5559 | 7.250 | 8.640 [1023,0| 11.07,5 |11.520]13.21,0| 14.50,0
225 | 450 | 676 90 J§1.525 | 2150 | 3.000 | 3.450 | 4300 | 5375 | 6000 | 7.30,0 | 9.000 |10.30,0| 11,150 |12.00,0 | 13.30,0 | 15.00,0
100 | 200 300 | 400 500 600 800 1000 1200 | 1500 | 1600 2000 2400 | 2800 3000 3200 | 3600 4000




asant toujours sur le tour de piste (400 m).
‘étude de ce tableau nous laisse décou-
rir, la valeur exacte de ces «temps» par
‘action de 400 metres.

n situant 'exemple sur un 5000 métres a

couvrir en 15’0070, l'idéal serait donc ade
couvrir le tour de piste a la moyenne de 72".
Trop d'erreurs sont faites par nos athlétes,
dans leur travail technique ou de rythme,
et trop hélas ! ne savent évaluer leurs

« temps de passage » par une meilleure ré-
partition de I'effort. A notre avis, toute la
valeur technique de ce tableau réside, dans
I’évaluation de ces «temps de passage» par
I'entraineur et I'athléte. R. Frassinelli

4400 | 4800 5000 5200 | 5600 6000

6400 | 6800 7000 7200 | 7600 8000

8400 | 8800 9000 9200 | 9600 | 10000

11.33,0] 12.36,0 | 13.07,5

11440 12480 13.20,0

11.55,0] 13.000 | 13.325 | 14.050( 15.100| 16.15,0

17.200] 18.250| 18.57,5 | 19.30,0 [ 20.35,0 | 21.40,0

22.45,0

23.500| 24.22,5 | 24.55,0 26.000 | 27.05,0

12.06,0| 13.120| 13.45,0 | 14180 15.240| 16.30,0

17.36,0| 1842,0| 19.15,0 | 19.480 | 20.54,0 [ 22.00,0

23.06,0

24120| 24450 | 26180 26.240| 27.30,0

12.17,0 | 13.240 | 13575 | 14.31,0[15.37.0| 16.44,0

17.61,0]18.580| 19.31,6 | 20.050 | 21.130| 22.20,0

23.27,0

24340| 25075 | 2641,0|2647,0| 27.55,0

12280 13.36,0 | 14.10,0 | 14440 15.52,0| 17.00,0

18.08,0| 19.16,0 | 19.50,0 | 20.24,0 | 21.320| 22.40,0

23.48,0

24.56,0 | 25.30,0 | 26.04,0]27.120| 28.20,0

12390 13480 14225 | 14.67,0| 16,060 17,150

18.24,0] 19.330| 20.07,5 | 20420 21.51,0| 23.00,0

24.09,0

25,180 25.52,5 |26.27,0|27.360 28450

12.50,0 | 14.00,0 | 14.35,0 | 15100 16.200 | 17.30,0

18.40,0 [ 19.50,0 | 20.25,0 | 21.00,0|22.100| 23.20,0

24.30,0

2540,0| 26.15,0 | 26.50,0|28.00,0| 29.10,0

13.01,0| 14120 14475 |1523,0] 16.34,0| 17.45,0

18.56,0 | 20.07,0 | 20.42,5 | 21.180| 22.29,0 | 23.40,0

24510

26.020| 26.37,5 | 27.130(28.240| 29.350

13120 14.240| 15.00,0 | 15.36,0| 16.48,0| 18.00,0

19.12,0 1 20.24,0 | 21.00,0 | 21.36,0 | 2248,0| 24.00,0

25.12,0

26240 27.00,0 | 27.36,0| 28480 30.00,0

13.23,0| 14.36,0 | 15125 | 15490 17.020| 18.15,0

19280 2041,0| 21.17,5 | 21.540 23.07.0| 24.20,0

25.33,0

26460 27,225 | 27.59,0|29.12,0| 30.25,0

13.34,0| 14.480| 15.25,0 | 16.020| 17.160| 18.30,0

194401 20.58,0 | 21.35,0 |22.12,0|23.260| 24.40,0

25.54,0

27.080| 27.450 |28.220]29.360| 30.50,0

134501 15.000| 15.37,5 | 16.150 17.30,0 | 18.45,0

20.000| 21.150| 21.52,5 |22.30,0|23.450| 25.00,0

26.15,0

271300 | 28.07,5 | 28.45,0| 30.000| 31.15,0

13.56,0 | 15.12,0| 15.50,0 | 16.280) 17.440| 19.00,0

20.16,0 | 21.32,0| 22.10,0 | 22480 | 24.040 | 25.20,0

26.36,0

27520 28.30,0 |29.08,030.240| 31.40,0

14.07,0] 15240 | 16,025 |1641,0]17.580| 19.15,0

20.32,0 | 21.49,0 | 22.27,5 | 23.06,0| 24.230| 25.40,0

26.57,0

28.14.0| 28.52,5 |29.31,0| 30480 32.05,0

14.18,0 | 15.360 | 16,150 | 16.54,0| 18.120| 19.30,0

2048,0 | 22.06,0| 22450 |23.240]24.420| 26.00,0

21.18,0

28.36,0| 29.15,0 | 29.540]31.120| 32.30,0

14290 | 15480 16,275 | 17.07,0| 18.260| 19.45,0

21.040(22.230| 23.025 | 2342,0]25.01,0| 26.20,0

27.390

28.58,0| 29.37,5 |30.17,0| 31.36,0| 32.55,0

14.40,0| 16.00,0 | 16.40,0 | 17.200| 18.40,0 | 20.00,0

21.200 [ 22400 | 23.20,0 | 24.00,0) 25.200 | 26.40,0

28.00,0

29.200| 30.00,0 | 30.40,0|32.00,0| 33.20,0

14510 16.12,0 | 16525 | 17.330] 18.540| 20.15,0

21.360| 22570 23.37,5 | 24.180] 26.39.0 | 27.00,0

28.21,0

29420 30.22,5 | 31.030(32.240| 33450

15020 16.24,0| 17.05,0 | 17.460]) 19.080| 20.30,0

21520 23.14,0| 23.55,0 |24.36,0] 26.680| 27.20,0

28.42,0

30.040| 30450 |31.26032.480| 34.10,0

16130 16.36,0 | 1717, | 17.69,0| 19.22,0 | 20.45,0

22,080 ] 23310 24125 | 24.540] 26.17,0| 27.40,0

29.03,0

30260 31.07,5 |31.49,0]33.120] 34.35,0

156240 16480 | 17.30,0 | 18.12,0| 19.360 | 21.00,0

22.2401 23480 | 24.30,0 | 25.12,0) 26.36,0 | 28.00,0

29.24,0

30480 31.30,0 |32.12,0(33.360| 35.00,0

16,350 17.000 | 17425 |18.250] 19.60,0 | 21.15,0

22400 24.060| 24475 | 25300 26.65,0 | 28.20,0

29.45,0

31,100 31.62,5 |32.350(34.000| 35.25,0

15.46,0| 17.12,0| 17.55,0 | 18.38,0 | 20.040| 21.30,0

22.560 | 24.220| 25.05,0 |25480)27.140| 28.40,0

30.06,0

31.32,0] 32150 [32.68,0(34.240| 35.50,0

16.57,0| 17.24,0| 18,075 | 18.51,0| 20.180| 21.45,0

23120 24.390| 25.22,5 | 26,060 27.33.0| 29.00,0

30.27.0

31.540| 32375 |33.21,0(34.480| 36.15,0

16.08,0 | 17.36,0 | 18.20,0 | 19.040 20.32,0 | 22.00,0

239280 24.56,0| 25.40,0 |26.240]27.562,0 | 29.20,0

30.48,0

32.16,0 | 33,000 | 3344035120 36.40,0

16.190( 17480 18325 | 19.17,0{ 2046,0| 22.15,0

2344025130 2557,5 | 26.42,0)28.11,0 | 29.40,0

31.090

32.380| 33225 |34.070]36360| 37.05.0

16.30,0 | 18.00,0 | 18.45,0 | 19.300]21.000| 22.30,0

24.00,0 | 26.30,0 | 26.15,0 | 27.00,0| 28.30,0 | 30.00,0

31.30,0

33.00,0 | 33.45,0 [34.300]36.000( 37.30,0

4400 | 4800 5000 5200 | 5600 6000

6400 | 6800 7000 7200 | 7600 8000

8400 | 8800 9000 9200 | 9600 | 10000




Dette d’oxygéne et entrainement

Dr Assailly

Nous souhaitons toujours faire le lien entre les lois énoncées par la physiologie et la pratique sur le terrain, car nous
sentons que toute technique qui n’a pas une base théorique solide n’est qu’un procédé qui a t6t fait de se modifier avec
la mode. Le progrés ne peut venir que par I'explication de faits reposant sur des lois physiologiques et non sur des ex-
plications verbales. Il en est ainsi de deux notions de physiologie :

— la prise maximum d’oxygéne,
— la dette d’oxygéne

qui peuvent sembler loin des préoccupations du professeur d’EPS ou de I’entraineur, et qui, pourtant sont au cceur de

beaucoup de leurs problémes.

La prise maximum d’oxygéne

1° C'est la plus grande quantité
d’'oxygéne que l'on peut consom-
mer par l'unité de temps (minute).

2° Pour connaitre cette prise maxi-
mum d’Oz, on augmente progressi-
vement la puissance d’un exercice,
la consommation d’O2 augmente
linéairement. Mais, a partir d'une
certaine puissance, la consomma-
tion d’O2 n'augmente plus, méme si
on augmente la puissance de I'exer-
cice. La prise maximum d’O:z est
atteinte: c’est, en somme, le maxi-
mum de litres d’0O2 par minute que
’organisme peut prendre.

3° La valeur de cette prise maxi-
mum varie selon les sujets; elle est
au maximum de 5 litres d’oxygéne
par minute environ.

4° La question que I'on peut se po-
ser est de savoir quels sont les fac-
teurs qui limitent cette prise maxi-
mum d’'O2, probléme qui n’intervient
que dans les efforts trés intenses
sollicitant donc des groupes mus-
culaires importants. Deux parameé-
tres semblent importants:

— la ventilation,
— le débit cardiaque.

a) Le facteur respiratoire est-il un
facteur limitant? .

— L’air inspiré contient 21, envi-
ron d’Oa.

— L’air expiré contient 16 %o envi-
ron d’Oz.

Le passage de l'air dans les pou-
mons a donc correspondu au pré-

190 lévement de 5% d’O2, soit pour 1

litre d'air (1000 cm?®): 50 cm® d’oxy-
géne.

Nous avons vu précédemment (1)
que la VMD chez un sujet sportif
pouvait atteindre 200 litres d’air par
minute.

Ces 200 I/mn peuvent donc amener:

50 cm?® X 200 = 10 000 cm®, soit
101 d’Oa.

Nous voyons donc que la quantité
d’Oz que nous pouvons permettre
de prélever est le double de la prise
maximum d’oxygéene. Le facteur res-
piratoire n’est donc pas le ‘facteur
limitant.

D’ailleurs, lors d’un effort, la venti-
lation d’effort n’atteint jamais la
ventilation maximum-minute. Les
plus hautes ventilations enregistrées
sont de I'ordre de 100 I/mn, qui cor-
respondent bien a l'effort de 51
d’O2/minute, c’est-a-dire la prise
maximum d’O2; toute ventilation su-
périeure a 100 I/mn deviendrait alors
inutile.

b) Le facteur cardiaque‘ est-il le
facteur limitant?

La question qui se pose est de sa-
voir quel est le maximum d'O: que
la pompe cadiaque peut envoyer
aux tissus.

Nous savons que:

— 100cm? de sang contiennent 15g
d’hémoglobine.

1 g d’hémoglobine fixe—1,36 cm?
d’0O2; 100 cm?® de sang fixent 15X
1,36 = 20 cm® d’Oa.

(") «L’'examen de la fonction respiratoire»:
Les Cahiers Scientifiques d’Education
Physique, juin 1965.

Donc 100 cm® de sang:
— artériel contiennent 20 cm® d’Oz;

— veineux contiennent a I'effort 5
cm® maximum, car il se produit
une désaturation due au fait que
les cellules puisent davantage
d’O2.

Donc: 100 cm® de sang ont fourni:

20— 5 =15cm® d’O2; 1000 cm® de
sang fournissent 150 cm® d’Oa.

35000 cm® de sang, ou 35 litres, cor-
respondent au débit cardiaque ma-
ximum.

Le coeur ne peut pas envoyer plus
de 35 | de sang par minute dans l'or-
ganisme; ces 35| de sang ne peu-
vent pas fournir plus de 4500 |/mn
d’O2.

Nous voyons donc que le maximum
d’O2 que la pompe cardiaque peut
envoyer dans l'organisme corres-
pond & la prise maximum d’Oa.

Le facteur cardiaque est donc le
facteur limitant de la prise maximum
d’Oa.

La dette d’oxygéne

Pour comprendre ce qui se passe,
nous allons suivre les besoins en
Oz au cours d’'un effort.

1® Au début d’'un effort
(schéma 1), création d’un déficit en
0O:2. Il se crée un déficit en oxygéne,
car, dés le début de Ieffort, le
muscle a besoin d’'une certaine
quantité d’O2 quantité, nous I'avons
vu, fonction de lintensité. Cepen-
dant, les mécanismes d’adaptation a
I'effort: pouls, TA, ventilation... ne
sont pas immédiats; ces mécanis-
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mes mettent un certain temps, de
I'ordre de quelques minutes, pour
arriver a leur état d'équilibre. Le
muscle ne regoit pas assez d'Oq, il
doit donc travailler en anaérobiose;
il se crée un déficit en O2.

2°A la fin de |'effort (sché-
ma 2): remboursement de la dette
d’oxygéne. Ce déficit est remboursé
aprées l'effort. 1l prend alors le nom
de dette d’oxygéne. La dette d’'O:
est égale au double du déficit envi-
ron, car la contraction en anaéro-
biose du début d'effort a un rende-
ment de moitié de la contraction
faite en aérobiose.

3° Pendant |I'effort (schéma
3). Selon lintensité de [I'effort, le
déficit peut étre acquitté ou, au
contraire, augmenté pendant I'ef-
fort.

a) Pour un effort peu intense, né-
cessitant:

— moins de 2,5 I/mn d’Oz chez un
sujet normal,

— moins de 3!/mn d'Oz chez un
sujet entrainé,

la dette reste inchangée. Aprés le
déficit créé au début de I'effort, ce-
lui-ci n'augmente plus pendant I'ef-
fort.

b) Pour un effort intense nécessi-
tant:

— plus de 31/mn d'O2 chez le sujet
normal,

— plus de 3,51/mn d’0O2 chez le su-
jet entrainé,

la dette augmente plus que le défi-
cit. Cela veut dire qu'une partie du
travail pendant l'effort est faite en
anaérobiose.

Donc, la prise d’O2, pour qu'un ef-
fort soit supporté, est de 3I/mn
chez un sujet entrainé; si I'intensité
de l'effort augmente, une partie de
la contraction est faite en anaéro-
biose.

Il ne faut pas confondre cette prise
d’Oz2 pour un effort bien supporté
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avec la prise maximum d’Oz. On
pourrait penser que le sujet puisse
faire des efforts avec une prise d’O2
de 51/mn. Or, cette prise maximum
d’O2 est atteinte quand un grand
nombre de muscles sont mis en jeu,
ce qui est un cas exceptionnel et ne
correspond pas aux types d’efforts
habituels. Pour atteindre cette prise
maximum d’Oz, il faut des condi-
tions expérimentales particuliéres.

c) Cette dette d’oxygéne que I'orga-
nisme peut contracter pendant I'ef-
fort n’est pas infinie. Elle est au
maximum de 18 a 201/mn d’oxy-
géne: c’est la dette maximum d’Oa.

Dette
4

20 litres ==

Les différents types d’effort

A) Le trait dominant du sport est
I'augmentation brutale et les be-
soins énormes en Oz, par
exemple:

— une course de 100 m a la vitesse
9-10 m/s, la musculature deman-
de 600 a 800cm® d’O2 par se-
conde, soit 40 a 50 I/mn d’Oa-.

— une course de 400 m a la vitesse
de 7m/s, la consommation est
de 16 a 201/mn d’O2, équivalent
a la dette maximum d’O..

— une course de 1500 m a la vi-
tesse de 55m/s (4mn 30), la

Consommation

10 litres 4= d'oxygéne

5
4
3
2
1

consommation d’'O2z est d’environ
10 I//mn.

B) Effort court et trés in-

tense: type 100 m.
La demande d’O: est énorme: 40 a
50 I/mn, mais cet effort est possible,
car il est trés court: 10 a 12s. Le
sujet court son 100 m pratiquement
en apnée. |l rembourse sa dette d’O2
aprés l'effort. Le probléme cardio-
ventilatoire est ici mineur pendant
I'effort.

C) Effort intense et rela-

tivement long: type 400 m
(schéma 4).

— e — Dette maximale d'oxygéne

—— — — — Prise maximale d'oxygéne

Effort musculaire

1 Dette d'oxygéne' remboursée
WLLL/ L LL 7L LLS LS
L

Consommation d'Oxygéne

1. La demande d’O: est importante,
elle atteint la dette maximum d’'Oz;
d'ailleurs, l'athléete a intérét a
|'utiliser totalement.

2.1l est trés important que le par-
cours soit effectué a vitesse cons-
tante qui demande une consom-
mation d’O2 totale plus petite que
si la méme moyenne générale
pour la totalité de la course est
obtenue en employant deux vi-
tesses différentes.

192 Par exemple, si le 400 m est couru:

)

Effort Ein

(400 m)

Schéma 4

a) a la vitesse constante de 7 m/s, il
faut 16 a 171/mn d’O2, donc le
sujet n’utilise pas complétement
sa dette d’O:z il peut augmenter
sa vitesse de base en utilisant
toute sa dette d’O, il peut attein-
dre 7,4 m/s.

b) & la vitesse de 5m/s pour la
moitié de la distance (200 m),
9 m/s pour 'autre moitié (200 m),
soix une moyenne générale de
7 m/s, comme dans le premier
cas. Dans ce cas, il faut 20 1/mn

& Temps

d’O2, c’est-a-dire que le sujet
termine épuisé.

C) Effort d’intensité
moyenne et long:

type 1500, 5000 m. Dans ce type
d’effort, deux cas peuvent se pro-
duire:

— effort bien supporté
— effort mal supporté

Effort bien supporté (schéma 5).
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Il se crée un déficit en O2 au dé-
part, puis pendant l'effort le sujet
atteint un plateau d’équilibre: les
besoins en O:2 sont équilibrés par
la prise d’Oa. Le sujet peut atteindre
la dette maximum d’O2, lors de son

Dette
[}

20 litres

Schéma 5

sprint final. L'idéal est d'atteindre
cette dette sur la ligne d’arrivée (B),
mais

— non avant, sinon l'athléete
s'écroule(C);

Dette maximale d'oxygéne

—_—— e —

Réduction de I'allure

— non apres, car [|'athlete aurait
pu faire un effort un peu plus
intense (A).

Effort mal supporté (schéma 6).

— — —— | Dette d’'oxygéne

— — — — —1 Consommation d'oxygéne

Effort musculaire

Début

Pendant I'effort, les besoins en Oz
sont supérieurs a la prise d’Oz; une
partie de la contraction musculaire
se fait, en anaérobiose, le déficit
augmente régulierement pour at-
teindre la dette maximum d’O2. C'est
ce qui se passe lorsqu'un sujet
court au-dessus de ses possibilités.

}
I
:
Arrét
Schéma 6

Il doit alors:
— soit s’arréter

— soit réduire son allure pour at-
teindre un plateau d’équilibre ou
les besoins en O2 sont compen-
sés par 'apport d'Oa.

e

3

D) Efforts interrompus:
type sports collectifs.

Ici, il existe une alternance d'effort
et de repos. La dette maximum d'O2
sera utilisée totalement en fonction:

— de l'intensité de I'effort
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— de la durée du repos

Par exemple, le probléme est diffé-
rent en football et en basket-ball.

— En football: les périodes de re-
pos sont plus fréquentes et rela-
tivement plus longues qu’en bas-
ket-ball. La dette maximum d'O:
n'est jamais atteinte, sauf cas
exceptionnels.

— En basket-ball: les périodes de
repos sont trés courtes et par-
fois inexistantes, le sujet n’a pas
le temps de rembourser sa dette
d’'O2. Si I'effort est bien supporté,
c’'est-a-dire si I'effort n’est pas
trop intense pour le sujet, il peut
atteindre un régime d’équilibre.

Si l'effort est mal supporté, si

I'effort devient trop intense, la

dette d’O:z s’accroit pour attein-
dre la dette -maximum d’O: et
le sujet doit s’arréter, d’'ou I'in-
térét des temps morts et des
changements de joueurs.

Conclusions pratiques
1° Probléme de I’échauffement:

Nous avons vu qu’il se crée en dé-
but d’effort un déficit en Oz pour la
raison musculaire immédiate et la
mise en route des mécanismes
d’adaptation a I'effort:

1. Le travail musculaire est dit de
type effort rectangulaire, c’est-a-
dire que le début et la fin de I'ef-
fort sont instantanés.

2. Les mécanismes d’adaption a I'ef-
fort se mettent progressivement en
jeu et le niveau d’équilibre des
différents paramétres: ventilation,
consommation d’O2, pouls... est
atteint en quelques minutes seu-
lement. Cet équilibre est atteint
d’autant plus tardivement que I'ef-
fort est intense.

On comprend l'intérét de I'échauf-
fement avant un effort. Il est des-
tiné & mettre en route les mé-
canismes d’adaptation de fagon
que, dés le début de I'effort, les
paramétres aient déja atteint une

certaine valeur, apportant ainsi
'oxygéne nécessaire et diminuant
le déficit d’O2 de départ. Mais il
faut éviter un certain nombre d’er-
reurs:

a) Il n’est pas utile que cet échauf-
fement soit trés long.

b) Il ne faut pas qu’il y ait un
temps trés long entre la fin de
I’échauffement et I’épreuve, sinon
les parameétres cardio-ventilatoi-
res sont revenus a leur valeur de
repos.

c) Enfin, il ne faut pas que cet
échauffement soit trop intense, si-
non on risque d’attaquer I'effort
avec une dette d’O2 importante.

2° A quel moment un ath-
léte doit lancer son
sprint final en demi-
fond et fond?

Cette question est importante, car
elle rappelle I'échec de Jazy aux
JO; il s’est trouvé dans le cas de
I'athléte qui a épuisé sa dette d’oxy-
géne avant la ligne d’arrivée, car il
avait lancé son sprint final trop t6t.
Le probléme est de savoir quand
il faut porter cette attaque. Deux
facteurs interviennent:

— lintensité de I'effort du sprint fi-
nal: ce facteur est peu variable,
car le sujet prend sa vitesse ma-
ximale;

— la durée de cet effort est par
contre variable: I'attaque peut
porter & 100, 200, 300 m de l'ar-
rivée. Malheureusement, en fin
d'effort, I'athléte n’a pas un
compteur lui indiquant la quan-
tité d’O2, dont il peut disposer.
Alors, comment faire? Eh bien,
cela doit s’apprendre:

— |l est certain que cette étude ne
peut pas étre fait au cours des
séances d’entrainement, sinon il
faudrait demander a I'athléte de
courir sa distance sur des temps
de record.

— Cet apprentissage doit se faire
dans les courses préparatoires
de mai-juin, avant les grandes
compétitions nationales ou in-

ternationales. L’entraineur de-
mande alors a I'athléte de lancer
son sprint;

— la premiére fois a 150 m de I'ar-
rivée;

— puis, si l'athléte a tenu la dis-
tance, la deuxiéme fois a 175 m;

— et ainsi de suite jusqu’a une dis-
tance ou Il'athléte ne peut pas
tenir jusqu’a la ligne d’arrivée.

On doit apprendre a [I'athléte a
quelle distance il doit lancer son
sprint final et non pas lui en lais-
ser linitiative a son gré et com-
mettre de lourdes erreurs d’appré-
ciation.

Ainsi, I'entraineur dispose de plu-
sieurs méthodes de travail qui se
complétent:

1. Pour mettre I'athléte en condition
physique, il dispose:

— de l'interval training:
efforts courts et intenses sollici-
tant particulierement les fonc-
tions cardio-vasculaires et ven-
tilatoires;

— du footing: efforts longs et
d’intensité moyenne nécessitant
un parfait synchronisme entre
les diverses fonctions qui parti-
cipent a I'effort.

2. Pour apprendre a I'athléte a cou-
rir au mieux sa distance, il dispose:

— de I’entrainement frac-
tionné, qui apprend la notion
de train, notion fondamentale;

— enfin, il faut apprendre a I'athléte
a quel moment il doit lancer son
sprint final.

Il N’y a que le premier pas
qui coute ou bien le plus
difficile en toute chose est
de commencer.
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