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Arriver au top le jOUI’ J certaine intensité tout en rendant la séance plu
facile.
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1 Réduire le volume, qui est le paramétre qui

LINB & LJ dza A SdzNE  Y2Aa RQS eigngrelepisds aiiguegen gfiguglifférentes o=
objectif arrive & grand paspus allez donc études, effectuées principalement chez des GEJ
aborder votre phas® QF FT HIG I 3§ Sy | Mageyrsi ont montré une corrélation entre le o
comme ambitiorR Q 2 6 la3ngillentad pourcentage de réduction du volume de travail %
performance possible. SG tQFYStEA2NI A2y RS =
alra @g2Aft tQF FFHGFIAS Sad d98). Pow selg $ousidpupaiisre tevolumye S |11
gérer ou vous pouveput gagner ou tout perdre. de vos séances en diminuant progressivement
Cet article se propose de vous éclairer sur la leurs durées globales, il suffit de jouer sur
méthode a suivre. différents paramétres comme par exemple la
baissedu nombre de séries ou de répétitions,
Concept dzy S RAYAydziAzy RS €I RdzN

¢2dzi RQFOo2NR Af Tl dzi at @2 i Ny hjegedicore we réductigh fedagiurgeds 5
STTAOLFOS | dulvi aéi préafatelud Kt § G S  |retour au calme.
entrainement progressif, régulier et bien construit.

1 Réduction de la fréquence des séances : la
9y STTFSU tQSYidNInySYSyid §a {fréquance pgutEikg réduteragis RS SUbieS
aRILIFGA2y RS f Q2NHI yA&YS ¢t longye dyée @ dejgonsedyEndenIda@ptationst ¥ A

Rdbtenir une progression. Malheureusement cet acquises. En effet lorsque ce parametre est
entrainement provoque parallélement une fatigue. réduit sur une trop longue p&r2 RS Af aQ¢
une désadaptation négative du VO2rax de

Pour optimiser la performance il faut donc pouvoir t QSFFAOIOAGS YSOIyAldsS o
augmenter les aptitudes physiques tout B¥duisant
le niveau de fatigue. Sur quelle durée

Un aff(itage trop court peut provoquer une contre
La procédure LISNF2NXYIF yOS OF N fQFiKEsids
Il faut réduire O K I NBS RQSy (i NI ny S Y &guieresdg son entrainement.
procédant de la maniére suivante : I fQAYOSNES dzy FFFHOGFIS G

fQFrGKfESGS RQ200GSYANI RS 02y
T al AyGiSyANI f QAyiSyaridss Oah&dephasednaisie dSTpdnpNAUGOULS daldp dzNg

conserver les adaptations acquises par saison et donc lui réduire ses performances.

f QSYGNI nySYSyiGod t2dzNJ OSt I Af Fldzi F3ISyOSNI fSa
séances afin Plusieurs études ont pu montrer que les aptitudes
 dzQSt t §a &2 Rhgsjades (VO?PF EZ F2NOST LidzA a&t y
Exemple : Alieu une durée comprise entre 10 et 28 jours (Mujika,

RQSTTSO[’szSNJVIﬂJE’YQSDE/SGﬂ§ I?dzlil\sévsﬂl-yﬂ ¢
MQ t wmMAm: +hHQFdziNB At Sau R2yO 20t A3
MQ Lt pUE:  +a Mgximum.

VOous pourrez o , )
STTSOGdZSN) y BompredekJISNA 2 RS ROIF FFHGF IS LI
mnm: +alk NFHQSEG ISYSNIESYSyld FRYAA
0Q t pr: z*a atigigsire urgétat de forme optimal (notion de peak)

qui permet de lj dzQdzyS t RSdze FT2Aa LI NJ | y3
maintenir une moins évident.
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[OF YSEA2NT GA2Y Sy@aal 3SS  Neufer P.D, 1989. The effect of detraining and
I £ A& deASINSR 2RRBdzyRF FFHIGH 3 S 0 ledied tvalbingDSthedrysiiogical
pouvez envisager un gain de performai® Sy @A NB y adaptations taaerobic exercise training.
3% (entre 0,5 et 6% selon Mujika & al, 2002). Sportsmedecine. 8:32821.
Certaines recherches ont méme montré des gains 1 Shepley B & al, 1992. Physiologic effects of
FEttlyd 2dzaljdQt w32 OKST RS dapdirgdaMmigizhdinedadletegoufnal BiR
F SO t 1  YSiK2redsitéret baigsé duSy R Sipplie@physiology. 74:70611.
volume (Shepley & al, 1992). 1 Thibault G, Marion A. Afflitage et optimisation
de la performance : la perspective
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1 Une réduction progressive du volume Canadienne des entraineurs.
RQSYGNI nySYSyid orttlryld RS-—cp -t pmE20

1 Une réduction de la fréquence des séances de LVMA : c'est la vitesse a partir de laquelle une personne
1/3 consomme le maximum d'oxygéne, c'@stlire atteint la

VO2Max.C'estune donnée essentielle pour calibrer

1 Un maintien du travail a haute intensité (80 a o o . A s
I'entrainement. On peut la déterminer efficacement grace a des

100% VMA tests de terrain.
I Une durée comprise entre 10 a 28 jours sdkm ?VO?max c'est le volume maximal d'oxygéne utilisable au
athléetes niveau des muscles. Il correspondd#bit d'oxygéne consommé

1 'yS 2NRSYGFGAZY &LISOATA [RaREAE E FEIE NI &YE P @)
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Natation

Le battement 2 temps
(Par Hervé Wolfersperger)

eaucoup de livres spécialisés, d'articles de

magazines ou d'athlétes préconisent

d'utiliser la battement 2 temps sur la partie
natation des triathlons. Mais a quoi correspond
vraiment cette dénomination Quel est l'utilité
réelleen triathlon ? Et comment l'acquérir ?

Partie 1

En crawl, deux profils de nage bien distg®tistent.

La nage en battement 6 temysx : Alexander
POPOV) se compose d'un retour de bras souvent
plus soigné et en sennattrapé avec 6 battements

de jambes pendant la rotation compléte d'un bras.
En pratigue, cela consiste a conserver en
permanence un battement de jambes régulier et
sanstemps morts. Les nageurs sont souvent qualifiés
de "nageurs de jambes" et donnent I'impression de
glisser sur l'eau.

La nage en battement 2 temjfex : Laure
MANAUDOQU) se compose d'un retour de bras moins
relaché, plus large et nécessite une prise d'appuis
directe avec seulement 2 battements de jambes
pendant la rotation compléte d'un bras. En pratique,
cela revient a conserver la coordination bjambes
du terrien lorsqu'il marche ou court normalement

- lorsque le bras droitéalise sa phase sousarine,

la jambe droite s'abaisse pendant que la gauche
remonte.Nous avons a faire ici a des "nageurs de
bras" avec une fréquence élevée et un style qui
semble beaucoup moins propre et trgpuvent
qualifié de "bourrin”.

Entre ces deux styles de nage, on trouve différents
intermédiaires qui dévoilent inévitablement un
déséquilibre dans la nage (probléme d'équilibre, de
respiration, de temps faible ou for.) : bras en semi
rattrapé avec jambe en 4 temps, rattrapé cuisses en
4 ou 6 temps, bras en prise d'appuis directe avec
jambes en 4 ou 6 temps, mélange des deux nages
entre le bras droit et le bras gauche.

Partie 2

En triathlon, la combinaison peétre soit interdite,
autorisée ou obligatoire suivant la température de
I'eau. Autant dire qu'on nage soit "sans" (si elle est
interdite) soit "avec" car pour toutes distances
supérieures a 250m le gain de temps compense
largement celui pris a lI'enlevepdur ceux qui
maitrisent un minimum cet exercice).

Technique

Dans le cad'une épreuve sans combinaison, le choix
doit s'orienter vers la "nage naturelle" de I'athléte.
Celle qu'il a toujours privilégiéet qui correspond le
mieux a sa flottabilité. C'est a direig si ses jambes
ont tendance a "couler", il serait préférable qu'il
acquiére un bon battement pour utiliser la
coordination en 6 temps. A contrario, si la flottabilité
est un de ses atouts, autant se convertir totalement

au 2 temps.

Vous l'aurez comprjsavec la combinaison, le gain de
flottabilité va nous orienter vers une nage
coordonnée sur un battement 2 temps.
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L'intérét est multiple

La premiére raison est la réduction du colt
énergétique par une mobilisation moins importante
des masses musculaires. L'utilisation des jambes
nécessite une irrigation sanguine importante sur
I'ensemble du corps et augmente donc la fréquence
cardiaque.

Ainsi, la seconde raison est de préserver I'énergie
glycolytique stockée directement dans les muscles
des jambes. Cellei nous sera bien plus utile pour les
deux autres disciplines.

Le troisiéme point prend en compte la spécificité du
triathlon avec son départ groupé et la "bagarre” qui
en découle, contrairement a la nage en piscine. Les
nageurs en battement 6 temps pourront rencontrer
plus de difficultés a posédeur nage que ceux pgs 2
temps.De la méme fagon, ils seropénalisés par la
flottabilité de la combinaison qui va
réduirel'efficacité de leubattement de jambes (les
pieds sortant facilement de I'eau). Comme nous
I'avons vu plus haut, les "nageurs de jambes"
compensent n léger temps mort dans leur
mouvement de bragsemirattrapé) par leur
battement. Or celuci étant moins performant, le
rendement baisse légérement.

A contrario, les nageurs en 2 temps n‘auront pas ce
probléme puisqu'ils sont constamment en appuis sur
I'un ou l'autre bras.

Toutefois, un bon nageur de triathlon se devrait de
malitriser les deux styles de nage pour pouvoir les
utiliser a bon escient. Au départ, pour s'extraire de la
masse, la nage en 6 temps sera plus efficace.

Sur les longues distanckalternance des deux
stylespeut aider a "passer le tempsfiais surtout a
maintenir l'allureplus longtemps en faisant travailler
les muscles difféeremment et permettre, localement,

une petite resynthése énergétique.

Avant la sortie de I'eau, remettre peu de jambes
permet une redistribution sanguine vers le bas du
corps afin d'aborder la premiére transition dans les
meilleures conditions (un nageur ne sachant pas ou
n‘ayant pas I'nabitude dfaire du battement 6

temps n'aura pas intérét a tenter I'expénce car il
s'épuiserait inutilement en passant dans un travail
lactique).

Partie 3

Voici quelques exercices techniques d'apprentissage
du battement 2 temps

Hors de l'eau

1 Exercice 1 prenez des reperes d'apres la
coordination de la marche avec un mouvement
de bras pour un mouvement de jambe. Sur terre,
les bras viennent équilibrer le tronc par rapport
au mouvement du bassin provoqué par la
foulée. Dans l'eau c'est l'inverse. Ce slesst
jambes qui viennent équilibrer le bassin par
rapport au roulis des épaules provoqué par le
cycle de bras.

1 Exercice 2 Toujours hors de I'eau et debout,
tendezau-dessus de votre tétke bras
droit tandis que le gauche reste le long du corps.
En mantenant la position, faite un pas avec la
jambe gauche. Ensuite, inversez la position de
vos bras (en simulant lmouvement de
crawl)tout en réalisant un pas avec la jambe
droite. Vous vous trouvez alors avec le bras
gauche en l'air et la jambe droite daw.
Enchainez plusieurs fois le mouvement sans
perdre la bonne coordination.

Dans l'eau il est préférable d'utiliser un pubuoy
afin de conserver une flottaison suffisante. Celui
simulant d'une certaine maniere l'effet de la
combinaison.

1 Exerate3: Allongé sur I'eadace au mur erbe
tenantmain droite, placez votre jambe gauche
au fond de I'eau. A la fagon de la "nage du petit
chien" alternez votre prise main droite / main
gauche tout en alternant jambe gauche / jambe

droite.
6 }




1 Exercicel: le méme que I'exercicerBais en
réalisant le mouvement de bras du crawl.

1 Exercicé : partir sur une longueur en
décomposant le mouvement par des pauses a
chaque changement de bras afin de vérifier la
coordination bras / jambes. Puis enchein
progressivement les mouvements.

Technique

1 Exercicés : Enchainez systémegtiement les
longueurs en puboy en battement 2 temps
avec prise d'appuis directe au niveau des bras.
Réduisez de plus en plus I'amplitude du
battement tout en conservant |'effet de gaiga
du bassin.
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une performance optimale, la stratégie - Une portion de produit céréalier (pain
nutritionnelle est également trés importante. O2YLX St OSNBIfSa:z

R _ - Un produit sucré (miel ou confiture)
Une phrase de Cost{tntraineur de natation - Un laitage (yaourt ou lait)

Amérjcain, réputfé é,galefnent darfsphysiologie de _ _Une b,OISSOh chaude sucrée

f QSRAETINIRGNE 0ASY f QAYLERNIIFYOS RS fl ydzZiNAGAZY
RIFEya f QS y dWhlbonyé§infeSalimentaire Midi & Soir

yS &adzZFFAG LI a t FFEANB RQdzy FGKfs§iS Y2eSy dzy
champion, mais un mauvais régime alimentaire peut 1 crudité (exemple 1 bol de salade

NI YSYSNI dzy OKFYLA2gh»t tasaral REPYKE 3YS pREyS SAylti
ROKdAf S RQ2tABSs RS y2.

¢2dzi RQFG62NR Sy ljdz2A O2yaiai §poftidhldeFfdcident (eXednplstidelyiidsdl A 2 y
assiette de pates)

- 1 a2tranches de pain complet ou de seigle

- 1 portion de protéines (exemptevolaille,
poisson ou jambory, ~100 a 50g)
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- Optimiser le stockage du glycogéne (sucre
complexe qui sert de carburant pour les
muscles)

- Maximiser les réserves hydriques

) R ) ) - Unyaourt
- Bvitertout prob!eme d'ge_st['f ) ) - Un dessert (exemplefruit, compote, gateau
- Permet une meilleure efficience immunite RS a8v2df 83 Ftly | d&E LI

FLINE& f QSTF2NI P

N . e A i} N . Goagter . . . o
[ S 0dzi RS fQFF¥FHOUFIS ydzi thznyt oz2yaArausS R2yO t
augmenter la performance. - 1 fruit (idéalement une pomme ou une
banane)
- 10 a 20 amandes
- 1 barre de céréales
J-6 (lundi) - M £t H GNIXyOKSa RS LI AY

La chronologie alimentaire de-6 a J (pour une
compétition se déroulant le Dimanche)

5 a 69 de glucides/ kg de poids.

J-5 (mardl) Alimentation normeglucidique. Tout au |an de la journee

J-4 (mercredi) - Apport hydrique(1,5 | minimum)
- Eventuellement une boisson aux polymeres
de glucose (0,5 I/ jour)

J-3 (jeUdi) 8 a 129 de glucides/ kg de poids. L,
] Alimentationhyperglucidique. En soiree
J-2 (vendredi)

- Une tisane au miel

5 4 6g de glucides/ kg de poids corporel. - Un carré de chocolat noir (pour se faire

J-1 (samedi) Alimentation norme3 ¢ dz(?A RA | dz$ o) plaisir)
devra pas consommer de féents en excés

OLINGSas NARIT X0 dzy$

la vidange gastrique pourra étre perturbée et

SsUNB t fQ2NRIAAY SduRd

la course.

J 0 (dimanche)
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favorise la captation de glucose dans le sang.

Samedi
_ A partir de la mise en action (échauffement) vous
f Matin L2 dz@ST 2 LJGSNJ L2 dzNJ £ I LINR & ¢
- ldem J2etJ3 FRIELIGSS® [ QAYGSNBG RS 0S8
o _ relF NRSNJ f QdziAf Aal GA2Y Rdz 3

S f Midi et soir vous sera trés utile durant la compétition.
= - 1 potage
= - 1 portionde féculent (exemple 1 petite 5dzN vy £ QSTTF2NI
Z assiette de pate)

Privilégier une boisson hypotonique qui permettra

- 1 portion protéique (exemplevolaille, . . ) - S
une meilleure tolérance gastrique et diminuera ainsi

poisson, jambonr ~80g) les troubles digestifs. Cette boisson degétee prise
- 2tranches de pain blanc en petite quantité et a intervalle régulier.
- 1 produit laitier (yaourt au lait fermenté,

fromage frais, fromage a pate cuite) [ S 1jdzQAf FI dzi NBGSY AN

-1 fruit cuit ou une compote . oA AL o e
- 1riz a lait ou un gateau de semoule - [Sa NBasNpSa It dzOARAN dz

les 2 a 3 jours qui précédent la compétition

Le dernier repas - Lf SEA&GS dzy aSdzat YI E.
glucides, le fait de doubler les valeurs ne
But changera rien voir méme pourra entrainer
- Mainte_:nir la glycémie des complications (mauvaise vidange
- Etre digeste gastrique, voir edessus)
T - ymx:» RS fI YAasS Sy NBasS!
' Sicompetition le matin les 24 premiéres heures du régime
- 1thé ouun café ) ) - tNROAEfSIASNI t QF LR NI R
- aNsatA 2dz Ft202ya RQF B2 AYgcamique faible (Iégumes sepsoduits
- Pain de mie ou biscotte accompagné de miel céréaliers completspates, riz, pain,
- Unyaourt OSNBLIf Sa Xo

_ o - Eviter toute surconsommation de produits
1T {A O2YLJSumdii A2y f QI LINB a Sucrés

- Riz ou péate avec du ketchup - Veiller un apport de graisse (de bonne
- lyaout qualitéY KdzAit S RQ2fABS3T RS
- 1 géateau de riz ou de semoule quantité suffisante pour un maintien des

[ NI GAZ2Y ROQFGGSYdHS fonctions cellulairs.
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Le Traitement des tendinites
(Par Alain Berton)

es tendinites et les entorses sont des
pathologies trés fréquentes chez les sportifs. Il
est important de bien en comprendre les
origines pour pouvoir les traiter le plus efficacement
possible, afin de rependre au plus vite
f QSYiNInySYSyiGsz RIya
entretenir des problemes chroniques.

RS

Les tendinites

Le terme de tendinite signifi¢ A Y FE I YYI (A 2

Il faut imaginer le corps humain coupé en tranche
K2NAT 2yiGFtSazr SO RIy
organes issus des différentes couslue tissus

embryologiquegdes musclesdes articulations, des
visceres, un niveau de moelle épiniére, un territoir
Odziil yS X0 o

Toutes les informations venant des différents
organes de cette &ranche de corps humaim vont
converger vers le niveau de mite épiniére
_correspondant (métamere), avant de remgnter vergss
Olg é@(g% Gretirft, VeB MbrdiohSarrivatit a g Y @
YSUlI YSNB azyid RS yl GdzNBa ¢
différentes. Elles sont hiérarchisées en fonction de

f SdzNJ 2NRIAYS SiG RSaitn@l OG A ¢
meilleure conscience de la position de mon corps
RFy.da fQSaL) OS> 1jdzS Rdz T2y
svstér%e? vlé__stif. Cette copscienge augmente encore

G§SYR2y® hNJ t QAYTFEIl YYI ij)\2yé7}/Q§§uéuLz\;{\l§é§9[ul_séihdzéx ifé Y&

20% des cas des douleurs de tendll est donc plus
juste de parler de tendinopathieduleur du
tendon).

v dzQ-&eayii peut faire souffrir un tendo?

|
- 'Y YL dzOl A& széﬂxzyyévs%

des articulations dont il dépend. En effet, si les
I ESa
le tendon va souffrir car il sera soumis a des
sollicitations mécaniques inadéquates. Dans ce
cas il y a inflammation du tendon, cehiiest
chaud, rouge et gonflé, on peut parler de
tendinite. Le traitement consistera donc a

rétablirlebonf 2 y O A2y ySYSyid R
Sy 02 NEB

O2yOSNYySSo® al Aa
RS uwmr> RSa&a OI a

- Une sensation douloureuse, méme aigue, sur un

tendon est le plus souvent une illusion de notre
OSNIXSI| dzd WQl A

fS GSYR2Yy @I 0ASyCetteh

.t 2 dzNJ ;
S Ys e B ARRO VBT L a gy yoy Tk
%e mdzfser%aﬁéSNaJsgéziﬁi%f pENE Y2l

NeBdsr, masY Sy U
YOOBAGLI AYANTHWBYS iz RSE (¢

SOKIF dzZFFSYSyid Xouz Si

en train de dormir.

RAYAYc

Des transmissions parasitées.
YS_AYF2N)YIL () 2%/ R 2 dzf 2 dzNXB dz
0 RS f OF NIAQdz | u)\,z,B/ 2. dz
nerve, Ou peufepréSenté au niveau cérebral, va

RS Y20At A dcptmidridsy S FIGPRIBSISY 4 Girgul plus gensible pour remonter

2dza lj dzQl dz OcsriePobrraqrds diffédehaizi
f figthe de la douleur. Il ne fera que ressentir une
R2dzf SdzNJ adzNJ dzy S NBIAZ2Y
NEYRNBE O2YLIiS ljdzS OQSali
LINBYRNB dzyS AYIl 3S

lj dz

dzy
a A

AQF FFAOKS adzNJ Y2y LIRNIIof ¢
j dzSt ljdzS§ &az2AdG OSft dzA ljdzA YQI
trier les appeld o

Yt adz2NJ OS

aSyaldazy RS R2dzZ SdzNJ Y Q 8ek Houldubzprojdides. Yelqaz&ignifud 18

interprétation par notre cerveau des
AYTF2NXIEGA2Y A | dzQA f
«douleur projetée». Comment une erreur aussi
grossiére esklle passible?

Le corps coupé en tranches.

Lf FI dzi

< A s 4 oAa

NEOKSNOKSNI RIya

. G]}IJ-)\GSYSPIG f20F J%l/QtolzNJ- lj
NB 2 AU D h) LJF N%S I-t%,N gS
cause se situe sur un des autres éléments du
métamere correspondant.
Par exemple dans le cas des douleurs du tendon
RQ! OKAt €8s wm: a2yid tASSa

mécaniques du pied, 80% sont dudes

t @honchoheriehtd dBd\sqeitidq®s MeA Y S RS
utérus).




Les entorses LI dza GG & f QF NIAOdz I G A

G
) Y2dz@SYSyid I EAY 1 dQStt $
Lf &QF3IAGET LI NI RSTAYAGA zy&esgmenﬁméh%%%&theg IR

(systéme de maintien passif des articulations) au § 4 & Sy (tekvénir enfoiopathie dans les 48
dela de sesapacités physiologiques, entrainant une heures qui suivent le traumatisme, de respecter les

r.upture plus ou moins importante des fibres de ce 10 j de repos strict, et de ne surtout pas platrer une
ligament. entorse (sauf en cas de fracture associée).

[S Y$OlyAaysS RS €QSyid2NE SLegéltem%ﬁ{(H‘o,\lﬂrerﬁéfe eh‘%anp?el Ie%&‘lé%gﬂ b
au-dela de ses amplitudes physiologiques. Aprés une ainsi que tous le éléments du métamere dont fait

période inflammatoire de 10 jours, nécessairaa | parti le pied, et les conse uences de ce traumatisme

y

2
NE (
A3

OAOF GNR&aFGA2YSE fF Y20Af AuéS;d I\FIQJSt é%'] d\bp[}\ éjﬂ;é u§§y$NJSfQN§C

YR2t 2NE® [ QSYia2NAES

Y2NXFt 83 Si a2y FayOur2yySYSyd
aQSald 3IdzSNAS G(G2dz0S aSdz S

hNJ 0QSaid NINBYSydG €S OFaxz
réactions des tissus sollicités lors de ce traumatisme
vontemp OKSNJ f QF NI AOdz | GA2Y
et son fonctionnement normal. Il persiste souvent
RSa fAYAGFGA2YaAa RQIYLX Al
douleurs résiduelles plus ou moins invalidantes.

Leur origine

Face a une entorse, il est important de se demander
si le traumatisme subit justifie une entorse.

Il'y a en effet deux cas de figure possibles, soit le

NI dzYF GA&aYS Sad AYLRNIIFyYD
une entorse, soit le traumatisme parait minime par

NJ LILJ2 NI F dzE O2yasSldsSyoSa
notion peut paraitre difficile a évaluer, il faut
simplement différentier. «je me suis fait une

entorse en marchant dans un troude: «2 Q' A RH
FI ANB dzy S Sy 2eNdorfaitxine2 dz 2 S
Syid2NBRS Sy 02dzNI yid &adzNJ € LIA&GS F“zQI- GKfSGAayYyS o t LI
sars trous ..p». Dans le premier cas, il est normal de

se faire une entorse (méme si un athléte entrainé

doit pouvoir réagir et avoir une tonicité musculaire

suffisante pour limiter les conséquences de cette

torsion forcée, dans une certaine limite bien s(r)

5lya €S aSO2yRXI Af yQeé | LJa RS GNIdzyrdravysS t
proprement parler, cela sowsntend une fragilité

pré-éxistante de la cheville, et il est essentiel de

GNI AGSN) £t QSYG2NBES YIAA &adzNLi2dzi fSa OF dza s
fragilité de la cheville.
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Leur traitement.

Il est essatiel, pour que la cicatrisation soit la
meilleure et la plus rapide possible, de redonner au




Optimiser sa ourse a pied en
triathlon version court (Super

Sprint, Sprint & CDjpar Karoly SPY)

e triathlete actueB Q2 NA Sy i S @S NEH

nageurcoureur avec une capacité a réaliser la
partie pédestre du triathlon proche de son

F£fdz2NBE f2NE RQdzyS O2dzNARS

Pour y réussir le triathléte devra étre en mesure

Phase Description Muscleconcerné Type de
contraction
1 Amortissement - Extenseur du Excentrique o
2 Soutien genou 2
- Extenseur dela )
cheville zZ
- Muscle de la %
A/l L INT T X £ voute plantaire N
377 Propulsion” = - Extenseur du Concentrique| I
genou O
- Extenseur de la
. x5 o phevile o 3
4 "‘ghs‘ﬁe'ﬁ‘smn ast 9o Préactivation
Tableaul —

Y O NR|j dzS8 LIS NI ¢

!

CENS é

RQE 02 NRSNI | dz YA SdibudeRSY OKY g@ S%Egi" ; e

PASR I FAY RQSELX 2A 0S8N u2dzu PaSf £ § & JolisteSlp ol dzd o af
phase de propuIS|o figure 1)

action \

excentriq7

partie pédestre.

La course a pied isolée

a. Aspect physiologique

La performance dans les sports aérobies repose sur

4 facteurs(Di Prampero, 2003)

Le VO2max

[ I CN}YOlA2y RQdziAt Aal i
(FVO2maxlj dzS f QF G Kf 8GS Sai
soutenir sur une distance (ou durée) donnée

Le codt énergétique

La capacité anaérobie

Les sources énergétiques

Distance Métabolisme Métabolisme % VAM
Aérobie Anaérobie

3000m 80-85% 15-20% 98%

5000m 87,5% 12,5% 94%

10000m 97% 3% 90-92%

[Newsholme & al, 1992 Billat & al, 2003]

NBY alf3aNB alb FrFrAofS
capacité anaérobie est trés importante dans la
performance sur une épreuve de % fond (Jung, 2003

¢ Billat, 1996)

b. Aspect mécanique

[ S RSNRdzZ SYSyd RS I ¥F2d
distinctes|cf. tableau 1}ur un régime musculaire dit

LX A2YSONRIdzS oFtfGSNYyILFyOS
musculaire excentrique suivie de contraction
musculaire concentrique).

Préactivation concentrique

NIy
s @
?3’8 //

Fig

Cette accumulatioir Q Sy 8sNBEnkU® possible de

LI NI € &G NUzOG dzZNB Y dza Odz | 7
ressort.

Le modéle mécanique de Hill (1938) nous éclaire sur

le fonctionnement musculaire (figure 2)

Composante élastique série (50% tendons et
enveloppes conjonctives)

Composante contractile (50% au sein de la
myosine elleméme)

t

CES
élasticite
aelive

QX
w»
Q)¢

Figure2 (Hill, 1938)
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Le modéle du ressort musculaire a été largement
SGdzRAS I FAY RQSYy O2YLINBYR
le monde scientifiquen parle de cycle étirement
détente.

[ S4 ONRGSNB&E ROQOST HatéhteOA (1 S

- Fréquence de forcage en phase avec la \
fréquence naturelle
- Etirement bref et dynamique ‘
- 10aSy0S RS RStlFA SyunNs \L
raccourcissement ‘
- Amortissement fail@, le temps de contact Figure4
du pied au sol est négativement corrélé a la
performance (Hennessy & al, 2001)

Par ailleurs, une amélioration du cycle étirement

détente peut étre envisagée au niveau de la raideur

[ QS T F A Qdle@hremsntdBtete germet de musculairé. En effet, Jones (2004) a pu montrer une
réduire le colt énergétique par un emmagasinement O2 NNBf I GA 2y yS3AlI G§A GBS Sy i NEF
RQSYSNBAS St &iAl dzSetré Sy S NEpasemanat Il sealiaSiosS di2 dd@ laySih y R Q
restituée de maniére optimalek@neko & Al, 1984) O2dz2NBdzNJ Adadz RS f QStAGS Y:
moins souples étaient les plus économiques (donc

Komi &al (2006) ont étudié la différence entre le les plus performants).

fonctionnement musculaire du Kangourou et

f QK2YYS o [ I &d NHzOG dzZNB Y dizeadeirdurs IRsBnoiRsdouds goRt ZedpNdRidz
(figure 3) lui permet de diminuer son codt possédent les structures muscttiendineuses les
énergétique tout en augmentant sa vitesse de plus raides.

déplacement grace a un meilleur emgasinement . _ ) )
ROSYSNEHA SO La raldeu[ musculallre permet de,mle.ux reAstltuAer

t QSYSNHAS SftlrauAljdzS SYYI 3l

Il. [ O2dzaNBES + LIASR f2NB
vélo-course a pied

f QK2 Y)

58dzE Y2Rs8f Sa aQz2LliasSyd Lk
AAlbdzr A2y O2dzNES t LIASR f

MuscleR S

Situation 1: Course avedrafting autorisé en vélo

Muscle du Kangourou

/)

Situation 2: Course avec drafting interdit en vélo

/

Toutefois quelques soit la situatipla performance
en course a pied est dépendante des conditions de
réalisation des deux épreuves précédentes (Dengel

Figures & al, 1989).

. . . , En effetle colt énergétique de la course a pied est
lls ont développé la notion de Hoppipgur o o _ R
. o R considérablement augmenté si celieest précédée
expliquer la capacité du muscle a stocker de

f QOSYSNHAS RIya asa 02viRaf9WsaSEENRERS aR&0GAIES »E: ¢
YA&S Sy (Syarz2y Rdz Ydza Of Spataiiduld Ae¥ foflctdrs pHydBlogicids (Vo4 Héitd S

excentrique), puis de la restituer ensuite lors de la ventilatoire, fréquence cardiaque) sont supérieures
phase de contraction (phase concentrique) [figure f 2 NJ 10Rm emyfriathlon comparé a un 10 Km
4]. isolé (Kreider, 1998).




a. Situation drafting vs nalrafting RS f QSYSNHAS St aidAaldzS
excentrique (Millet, 2001 & Candai998).

La situation drafting engendre une économie

ROQSYSNHAS LI NJ f QAyYy G SN)YSRA I AdNBacteuss dnidint Briéhoienladirarsigoy
NEaradlyO0Sa t fQl gFryOSYSyilo yéloboursehgi®lS RS 51 gASaA
(1980) a pu mettren évidence une réduction du

+hyYlE L) dz@| yold s it 25NE 2RighdpydzQnechidence de pédalage élevée (>90 rpm)
derriere 8 cyclistes. permettrait une amélioration de la performance

o _ _ en course a pied de part une réduction de la for
En situation de drafting continu (sans passage de appliquée sur les pédales associée au

NEfFAao f2NB RQdzy GNRIFGKE 2 ecrﬁew%y%%g&gl'LﬁﬁéN%%A iy

200SYANI dzy 3IFAY Y2éSy RS n Hb%%et?pgﬁ'\ﬁaﬁaéhi&dﬂ foBey LIS RS A G NJ
(Hausswirth, 1999). ’ '

oy O2YLI N}Aadz2y t2NE RQdzy G NIPHUSRAPRYP CYEIIFIGARUNGPNSSaNGes y 35
40 Km du cyclisme entrainent une augmentation constante pourrait améliorer la performance en
significative des parameétres physiologiques (VO2, FC, course a pied par rapporta Qdzi At Aat GA2y
VE) lors du 10 Km pédestre par rapport & un 10 Km puissance variable.

isolé.
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- Au début de la carse a pied, artir 5 a 10% en
b. [ QSY OK I n y@isety (LIMPSR 2R Q dzy dessous de sa vitesse moyenne en augmentant
point de vue physiologique progressivement sa vitesse de course permettrait
une réduction des effets négatifs du cyclisme
(Hausswirth, 2002).

Une étude de Hue & al (1998) a mis en évidence des
valeurs supérieures de VO2max (+7%), de la
o 0 ) . 0

ventilation (flg %) etAIa frequencAe cafdlAaqu? (jr4,2vA>) e.. Etude de cas pratique o
ft2NRA RQdzyS SLINBdzS RS O2dzZNBES™E [LIASR mMnan YY LINBOSRSS
RQdzy S E S KDén@yBliseParcomparaison  Toutes les études scientifiques bien doetement

a une épreuve pédestre isolée. intéressantes ne reproduisent pas forcément la

réalité du terrain et les conditions de la compétition.
: 2y At @&

[ 2NA RS fF O2dz2NES t LIASR RQdzy UGUNRLF GKf [ dzNJ A
moindre efficience ventilatoire associée a I LI NIGANI RS 1 O2yylAaal y(
f QF LI NRGAZ2Y RQdzyS T GA3dBNIRISEK fYez8 O SR dz NB S LIUNT [ &4 NS
(Hue & al, 1999). pédestre et surtout de la distance précise du

Iga&cours, nous pouvons obtenir son pourcentage de
malr%gn de sa vitesse aérobie maximale (VAM) et

ainsi obtenir des enseignements pertinents pour

[& LI aal3s RQdzyS RAAOALX AYNA Y RENGGYRYHENI nySYSyid o
concentrique (cyclis'me) aune discipl'ine alternant  Alavue du tableau Bous pouvons voir que les

des pAhavLs?s e>Ecen'.[{r|ques et cqncentrlqlfes (cour:%e a L KfsGSa I & yi  dsesdot dzi YA &
LIA'S R v Sy u NFnys dzy's i Y2RATA c%pgatl)]le)\s %eysouﬁar%r UI’fl p%d'rcgntfaéegdé \L)A%/I élevé
musmlalre (observe,e: pgr EMG). La conséquence LINE OK SO RNBYS A 52 SS f2NE R
directeseraitune altération du recrutement des drafting.

unités motricesne unité motrice = un

Y202y SdINRYS b fF FTAOND YduiDdia | dNS2 f &zQ3 3 AFYSWP SIpdzQ
entrainant une modification de la longueur de la engendre une plus grosse fatigue préjudiciable au
FT2dzf SS ORAYXWdzHAREYW PR $ Qff AR y 1 A Sy RQdzy yAOSEdz St SO
conséquence de la modification du recrutement des

unitésmotricesserait une diminution de la raideur

musculaire occasionnant une mauvaise restitution

c. [OQSYOKI ny-@®NELI LISIASBR
point de vue mécanique
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NOM, Catégorie Epreuve | Situation Situation Distance Temps sur | % maintien % maintien Différence
PRENOM drafting no-drafting  partie la distance | VAM VAM attendu

pédestre sur épreuve
isolée

VIDAL, Sénior 22 Km/h | France onQHy ( 87,10% -2,90%
LAURENT Tri CD
LUIS, u23 215 France | X 9730m oHQoH( 8350% 90% -6,50%
VINCENT Km/h Tri CD
GAULIARD] U23 17,5 France | X 9730m nnQny ¢ 8310% 90% -6,90%
AURELIE Km/h Tri CD
DARCQ, | Sénior 20 Km/h | France X 9730m opQnnd 81,70% 90% -8,30%
VINCENT Tri CD
GENTET, | Minime 19 Km/h | France X 2544m y Qp 1 Q¢ 89,80% 98% -8,20%
PIERRE Jeunes (alterné)
Tri
GENTET, | Cadet 20 Km/h | France X 5124m My Qp H ( 81,50% 94% -8,50%
NICOLAS Jeunes
Tri
Tableau2
Chez les jeunes les résultats sonten accordavecles ' yS SGdzZRS RS 5SyFRFA SHANC
données de la littérature montrant un codt LINE IANF YYSE RQSY(UNInySYSyi

énergétique plus élevé et une endurance plus faible semaines sur deux groupes de coureurs spécialisés
j dz8 OKST f QlF RdzZA S 00T ¥ AdhnkNBenpondd

100

Les 2 groupes devaient effectuer un volume

o5 hebdomadaire de 75 a 80 km.

Chaque groupe avait 5 séances par semaine

90

%VMA

- 2 séances intermittentes a 95% de
ADULTES vVO2max pour I&roupe let a 100%le
vVO2max pour I&roupe 2
- 1séance avLA 35
70 80 - 90 H &aSlyOSa&a70fSvVoAnmx £ ¢ .

85

75
0

DUREE MAXIMALE (min)

Figures Les résultats ont montré une ameélioration

o o o significative de la performance pour les 2 groupes.
Il hNASYuUuluAZy RS fQSYUNInySYSydu
Par contre une augmentation significative du

Ce§ différAen,te,s étuAdes yont nous gAuide,r eAt nous thuyYl Ex R S afafasdedd OAGS R
LISNYSGGNBE RQ2NASYESNI t QSy iy e iSyds REaNIt WA SN vt
optimale. grouped QS Gt yid SYydNIXnyS t wmnx
Les paramétres devant étre développés [ 84 OKSNDKSdNE 2yi S&2| dS
frjdzSttS t QSYdNI nySYSyid ¢t

- Travall physiologigue a une intensité
optimale

- Amélioration du cycle étiremerdétente

- Augmentation de la raidg musculaire

RQIF @2ANJ RSa STFSia adzNJ t Ql
également une amélioration de la capacité
FyFESNROAS SG RS f QSFFAOI O

- Entrainement multvariés basé sur les Le développement de la capacité anaérobie
enchainements entre les disciplines (Millet
et Vleck, 2002) En % fond la composante anaérobie ne doit pas étre

YySIEAISSD 5dzNI yid 1 LISNR2F
a. [ K2AaAN fOAYGSYyaArds FRpesifiqéeNalapyitddefypdriode preparation, il

est important de cibler des intensités

ROSYGNI nySYSyid SyiNB wmmn ¢




b. Amélioration du cycle étiremerdétente Kmce groupe de chercheur a pu montrer diae
performane est liée a une plus haute pee:tlvatlon

{ ,2 d_Zé_ tas T,T S u R S _f, BT R OA T dzRg Rl alfins R em%éfpﬂjé\@oﬁt%‘
aérobie |.I y aune degrgdanon dquglltes contact du pied avec le sol [figure 6],
musculairs avec unebaisse de la raideur

neuromusculaire et de la capacité du muscle a Laperformancesurderfi2 Y R yS &aQ26

stockeeNB & G A GdzZSNJ £t QSYSNHA S S fphardeidédvélagmentdi 8@ VO2max mais T

1991; Komi, 2000). SAFESYSyd LI NJ fofee nvuSculdirg.
La vitesse de course peuyt étre augmenté

t2dNJ O2yUNBN) OS& S¥FSia e%\?a{loH duhifead dgérge%wlqﬂeg ijtnmg u

passer par unamélioration du cycle étirement chaque pas associée a un allgngement de la foulédt
détente. Pourcé I f I LINBLI N} GA2Y RS fQF GKf8GS R% 2 NI

AQ2NASY(GSNI OSNE ladoycegriS @S 2 Llafd@ermugciilair®est donc un facteur limitant de la

permettra parallélementine augmentation déa performance aérobie.

raideur musculaire (Paavofan & al, 1999 Millet & . _

al, 2002). Lesdifférents types de travail de la force

[ QA Y (i BaNdilde la Rodzpeut egalement se La force maximaldoit employer des charges

trouverRE Y& f QFYStA2N} GA2y RECEECEWRYD CF WRE IS PRIBE 8 & o

En effet, il a été montré que les coureurs capables amélioration des facteurs nerveux (activation,
de maintenir une activation nerveuse proche du recrutement et synchonisation des unitésnotrices)

maximum durant un 5000m obtiennent de meilleurs et structuraux (hypertrophie des fibres de type |, lla
NEadf GFGa ljdz5 t6a +tiktsis¥PRayi t¢86 yA@sldz RQl OGA D
nerveu® est plus bas. Des unitésotrices ¢2dziSTF2A4 tQFaLSOG ySIlFdATl

puissantes, au niveau des muscles des jambes, i dZQAf 2Q8SFTFSOGAS t dzy$S T 4
induisent une plus faible demande en oxygene et

améliore ainsi le colt énergétique.

musculaire, tres éloignée de celle employée lors de
f efrainement en course a pied.

[ QSY UNI ny SYBocaEnd@nCd A Y 8 { poyr palier & cet inconvénient il est judicieux de

Lk & RQSTFSia ySTl addda 4 dméo%dleter’ﬂ&r%|?eh‘%rke%gxﬁnalg PAr un travail

LJdzA alj dzQA € y Qe | LIl &a RS N‘Bd%%f%é‘eé‘(pﬁogveRs f QI OGAQGAGS

enzymatique ni de diminution du pourcentage de

fibre | (Docherty & Sporer, 2000). La force explosivemploi du travail pliométrique
OLEtGSNYEFYOS RQdzyS 02yl NI O

Les travaux de Paavolainen & al (1999) ont montré précéds S RQdzy S edcnfrifugdpansanz y

j dzQdzy G N} gF At RS fadun¥F2 NDsde\)@%Mtllg\N@eL@gu@@wu NIy Sy

?ntraTnerrlent aérobief améliorait la force muscAuIalrfz nombreux intéréts
RQdzyS LJ NI YIFIAa $S3lf SYS)/u f (2502)/2 YAS RS O2dzNBS Si

la performance en endurance aérobie sans - Amélioration de la puissance et de
modification du VO?max] 2 NB RQdayud 10S (i dzRS & QSELX 2aAQBA0GS Ydza Odz | A
1991)
- Modifications neuromusculaires
\ \ \vo, - Augmentation de la raideur muscida
_ J - Diminution du temps de contact du pied au
| Préactivation gz‘:g:::e ,7/ Travail C / sol

elast;ques' - 1LYSEAZ2NT [37\2)/. RS f Q562 y

/

L

f-—
\ £ QF y3dz | (A 2 ihpaltévec l€s0th 4 8 $a ¢

[2NBE RS f O Splidinktiiei A veiieyaid Sy

(adapté de Komi et coll, 1984)

Figure6

e



Les exercices en pliométrie

- Bondissement Action importante sur les
facteurs nerveux. La force développée est
supérieure au maximum développé en
régime concentrique.
o Intéréty {2ttt AOAGS  QSf

§ r

musculaire L
o Inconvénient Trés éprouvant pour Isometrie 5 Sec.
les tendas; Apporter une attention Figure10- Saut en contre bas avec freinage (issue du logiciel
particuliére sur le placement du Rhéa 2000)
bassin (notion de gainage). tt1 0SYSyi RS 05 8Ll RQSE!

Comme nous avons pu le vpitcédemment,

f QS iddnkrit vélecourse a pied a des

conséguences sur la modification du recrutement

des unitésmotrices et sur la raideur musculaire ce

j dzZA 2 OO0F aA2yyS dzyS YI dz@l A 2
élastique emmagasinée lors de la phase excentrique
(Millet, 2001 & Cadau, 1998).

Il serait donc judicieux de placer ce type de travail
sur une préfatigue soit apres le corps de séance,
visant un développement physiologique, ou en
alternant avec du travail en supramax (>110% VAM).

On peut également envisager de placer geety
RQSYUNI nySYSyid t2NB RQdzyS
ou multienchainement.

[OSYiNI nySYSyiG + o6FaS RQSy

/' SG SYiUNInySYSyd &LISOATAIlc
notre discipline. En effet, les triathlétes les plus
performants ont généralement participéuin grand
- Saut en contre basla hauteur choisie doit V2YONB RS GNAIFGKE2y S 3Q¢
SUNB 2LI0AYEES FFAY ROZAnkes fahdVds b Siscipfited (ik§ralzbib, 1986
NBEo2YyR Ll2ZaaAot S |jdzaA aSlktgdlosbd)S RQdzy S
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Figure8 - Foulée Bondissante (issue du Logiciel RIZ00)
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90%VAM. Cette progressivité dans les
£t dz2NBa NBLRAS &adzNJ f Sa
(2002), que nous avons pu voir
précédemment, qui a montréug cette
Figure9 - Saut en contre bas (issue du logiciel Rhéa 2000) méthode pouvait réduire les effets négatifs
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également entrainer le triathléte a identifier Physiol Nutr Metal81(6):73743.
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V. Conclusion Hausswirth, C. & Brisswalter, J. (1999). Le co(t
énergétique de la couyrse a pied de durée
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fonction de la période du pragmme
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