
QUELQUESCONSEILSPOURBIENRÉUSSIRVOTRECYCLECOURSEENDURÉE.

Leçon1:TESTVMA

Leconseild’entrainementdujour:bâclersonéchauffementestuneerreurtantpouréviterles
blessuresquepourêtreperformantlorsdechaqueséance.LaVMA,vitessemaximum aérobie
estlavitesseatteinteencourantparunathlètelorsquesaconsommationmaximaled’O2est
atteinte.Ellepeutêtrecompriseentre8et24km/hetdépenddefacteursgénétiquesetdu
niveaud’entrainement.Elleestindispensablepourplanifiersonentrainement.Toutesles
vitessesd’entrainementsetravaillentàuncertain%decettevitesse.

Leconseildiététiquedujour:Quandlasensationdesoifarrive,lecorpsadéjàcommencéàse
déshydrateretcelaentrainerapidementunebaissedelacapacitéphysique.C’estpourquoi,
lorsd’uneffort,ilfautboiresouventetrégulièrement(aumoinstoutesles20’)depetites
quantitésd’eau(10à20cl=1à2verresd’eau).

Leçon2:TestdumobileCAPACITÉAÉROBIEpourentretenirunebonneconditionphysiqueet
sasanté.

Leconseildiététiquedujour:Ledernierrepasavantuneffortimportantdoitêtrepris,si
possible,2à3heuresavantl’exercice.Eneffet,ilfautqueladigestionsoitterminéeau
momentoùdébutel’effortpourquelesangquiirriguelesmusclesnesoitpasaussidemandé
dansl’abdomenpourfinirladigestion.Celaprovoquesoitunarrêtdeladigestion(malau
ventre,nausée,voire...quiralentissentl’effort)soitunarrêtdel’exercice(incapacitéà
poursuivrel’effort).Lepetitdéjeunéestcapitalpourpouvoirêtreperformantphysiquementet
mentalementenévitantunepossiblecrisehypoglycémique.

Leconseild’entraînementdujour:entretenirsaconditionphysiqueimpliquedes
entraînementsréguliers,2foisparsemaineauminimum.LacapacitéAÉROBIEimpose20min
decourseauminimum,l'intensitédel'effortrenddifficileuneconversationmaispermetde
rester"àl'équilibre"pourcourirplusd'uneheurepourunsujetentraîné.

Leçon3:TestdumobileENDURANCEFONDAMENTALEpoursedétendreouaffinersa
silhouette.

Leconseild’entraînementdujour:Lefootingestlabasedetoutentrainement,ilpeutavoir
plusieursrôles:entretenirsonendurance,c’est-à-direpermettredetenirlongtempsen
courant,récupéreraprèsunentrainementdifficile,permettred’accroitrelevolumed’une
séanceenintercalantdestempsdefooting,s’échaufferavantunentrainement.Lavitessedu
footingestuneaffairedesensation,ondoitêtrecapabledeparlersansêtretropessoufflé.
Pourutiliserlaréservedegraissecommesourced’énergie,ilfautcouriraumoins30minutesà
allurefaible(50à60%VMA).

Leconseildiététiquedujour:vouloirmaigrirenréduisantdrastiquementsesapports
caloriquesouensupprimantcertainsalimentsproduiraunstresspourl'organismequiréagira



en"apprenant"àmieuxstockerlesgraisses.Al'arrêtdurégime(quieffectivementvousaura
faitmaigrirtemporairement),vousreprendrezunpoidssupérieuràceluid'avant.Pourmaigrir,
ilfautmangercertessansexcèsmaissurtoutdefaçonéquilibréeenévitantlesgraisses,les
sodasoul'alcool,etenprivilégiantleslégumesetlesfruits.Unefoispourtoute,ILN'EXISTE
AUCUNRÉGIMEMIRACLE!Maigrir,c'estsurtoutsedépenserplus!

Lesson4:TestdumobilePUISSANCEAÉROBIEetaméliorersonefficacitésportive...

Leconseildiététiquedujour:Lesglucidesreprésententenviron60%del’apportcaloriqueetle
cerveauenconsomme20%.Ilconvientdeprivilégierceuxàassimilationlentecontenusdans
lespâtes,leriz,lespommesdeterre,lasemoule...Ilfautéviterlesglucidesrapidescontenus
danslesconfitures,lechocolataulait,lesbonbons,....endehorsdesrepascarilssontstockés
plusfacilementdanslestissusadipeux(réservesdegraisses).

Leconseild’entraînementdujour:Pouraméliorersaforme,ilfaututiliserunepartiedeson
entraînementàs’entraînersurdestempsdecourseréduits.Pours’entraîner,ilfautau
minimum 12mindecoursecomprisentre85et120%.Enfaisantdeseffortsfractionnés
alternant:courseprochedesaVMAavecdesrécupérationsincomplètes,onaugmenteainsila
capacitédel’organismeàutiliserl’oxygène.

Larécupérationactive(marche,courselente)permetd’évacuerplusrapidementparlesang,
l’acidelactiqueprésentdanslescellulesmusculaires.C’estunesubstancequiapparaîtlors
d’effortintenses(supérieursà90,100%VMA)etquibloquelacontractiondesmuscles
(sensationsde«muscledebois»).

Leçon5:Quelmobilecorrespondleplusàvosobjectifsetvotreprofil?Construireson1er
entraînement.

Leconseildiététiquedujour:Aprèschaquerepas,leglucose(lesucre)arrivedanslesang
pourapporterl’énergiequipermetaucorpsdefonctionner.Ceglucosevaalorsdanslesang
(toujourslamêmequantité),danslefoie,danslesmusclesetlesurplusdanslesréserves
adipeuses(lesréservesdegraisses).Moinsonestmuscléetplusonmangedessucresetdes
graisses,plusleglucosesestockedanslestissusadipeux.

Leconseild’entraînementdujour:pourmieuxs’entraîner,l'alternanced'effortetde
récupérationsplusoumoinsactivespermetdeprolongersaduréeetsonefficacité.C'estle
bondosageentrel'intensité,laduréedel'effortparrapportàcelledelarécupérationetvos
capacitésdujourquicibleracorrectementounonlemobiledevotreentraînement.Vos
repèrescardiaquesetressentispersonnelspermettentdecontrôleretd'affinerl'atteintede
votremobile.

Leçon6:affinersoncontenud'entraînementetsessensationspourprogresser.

Leconseildiététiquedujour:Associerunesurveillancedesonhygiènedevieàuneactivité
d’endurancerégulière(vélo,natation,marche,course...)Mangerlentementetéviterdese
resservir.Leconseild’entraînementdujour:quelquesprécisionssémantiques

Aérobie:utilisationduglycogèneetdesgraissesavecO2.Exercicederelativementfaible
intensité,tempsde3minàplusieursheures.Celaregroupenos3mobilesmaisilfautnoter
quelaPUISSANCEAÉROBIEvaproduireaussiuncertaintauxdelactatenotammentlorsdu



testVMA.CetteVMApeutêtremaintenuedurantuneffortde6minenviron.Lorsquelelactate
estimportantdansl'organisme,onparlealorsd'effortenRÉSISTANCE.

Leçon7:seprépareràl'évaluation

Leconseildiététiquedujour:Lesédulcorants(aspartam,saccharine)sontdessubstancesqui
n’ontpasdevaleurcaloriquemaisquiontlegoûtdusucre.Pointpositif:Quandce«faux
sucre»arrivedanslesang,laglycémie(letauxdesucredanslesang)n’estpasperturbée,il
n’yapasdestockagedusucresousformedegraissesdanslesréservesadipeuses.Point
négatif:lapriserégulièredecesproduits(associésauxboissonsgazeuses«light»coca,
Orangina,...)habituentlecorpsaugoûtsucréàtouteheuredelajournéeetcréeunehabitude,
unedépendanceauxproduitssucrés(qu’ilssoientligthoupas!)

Leconseild’entraînementdujour:Bienrécupérerestfondamentalepourquel'entraînement
soitefficace.Lesommeilestunedescomposantesessentielpourlesportif.Avotreâge,il
fautaumoinsdormir8hparnuitpourpouvoirrécupérerdeseseffortsphysiquesoumentaux
(améliorersamémoire,êtreconcentréencours,êtreréactif..)

Leçon8:LejourJ

Leconseildiététiquedujour:Lemagnésium estlemeilleuramidumuscle.Ilfavorisel’effort
musculaireetlatransmissiondel’influxnerveux.Ilrégularisel’excitabilitémusculaireetle
rythmecardiaque.Onentrouvedanslecacao,lescéréalescomplètes,lesamandes,le
poisson….

Leconseild’entraînementdujour:Ilestnormalderessentirunpeudestressavantune
épreuve.Ilpeutêtreunatoutpourbienréussirvoscoursesenaugmentantvosressources
(mobilisationmusculaire,concentration...)maisnedoitpasvousparalyserpuisquevousavez
étésérieuxetrégulierdansvotretravail.Aprèsvotreroutined'échauffement,pensezà
"étalonner"votre1èrealluredecoursesur2ou3minpourbiencalibrervotrevitesseetêtre
danslamaisondèsledébut.Méfiezvousde"l'effetmouton"enfaisantconfianceàvos
propressensations.


