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Niveau Approfondir 

Edito 
Voilà une belle date de sortie estivale, 

pour ce troisième numéro du 

¢ŜŎƘƴƛΩŎƻŀŎƘΣ ǉǳƛ va vous permettre 

de passer des vacances studieuses. 

En effet, le projet de la Ligue ǎΩƻǊƛŜƴǘŜ 

en  grande partie orienté sur la 

formation des entraîneursΦ WΩŜǎǇŝǊŜΣ 

ainsi, que cette lettre technique des 

entraîneurs  vous amènera des outils 

intéressants directement 

transférables sur le terrain. 

9ƴ ŎƻƳǇƭŞƳŜƴǘ Řǳ ¢ŜŎƘƴƛΩ/ƻŀŎƘ Ǿƻǳǎ 

pourrez trouver  la plateforme 

ŘΩŀŎŎƻmpagnement à distance des 

entraîneurs, disponible sur le site 

internet de la Ligue et qui devrait se 

développer dans les prochains mois. 

Je vous donne également rendez-vous 

au mois de Novembre 2009 pour le 1er 

séminaire des entraîneurs 

ǉǳΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊŀ ƭŀ ŎƻƳmission 

technique. 

9ƴ ŜǎǇŞǊŀƴǘ ǉǳŜ ŎŜ ¢ŜŎƘƴƛΩ/ƻŀŎƘ о 

puisse vous amener entière 

satisfaction. 

 

Karoly SPY 
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Arriver au top le jour J 

[ŀ bƻǘƛƻƴ ŘΩ!ŦŦǶǘŀƎŜ (par Karoly SPY) 

ǇǊŝǎ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ Ƴƻƛǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǾƻǘǊŜ 

objectif arrive à grand pas, vous allez donc 

aborder votre phase ŘΩŀŦŦǶǘŀƎŜ Ŝƴ ŀȅŀƴǘ 

comme ambition ŘΩƻōǘŜƴƛǊ  la meilleure 

performance possible. 

aŀƛǎ ǾƻƛƭŁ ƭΩŀŦŦǶǘŀƎŜ Ŝǎǘ ǳƴŜ ǇƘŀǎŜ ǘǊŝǎ ŎƻƳǇƭŜȄŜ Ł 

gérer ou vous pouvez tout gagner ou tout perdre. 

Cet article se propose de vous éclairer sur la 

méthode à suivre. 

 

Concept 

¢ƻǳǘ ŘΩŀōƻǊŘ ƛƭ Ŧŀǳǘ ǎŀǾƻƛǊ ǉǳŜ ƭΩŀŦŦǶǘŀƎŜ ƴΩŜǎǘ 

ŜŦŦƛŎŀŎŜ ǉǳŜ ǎƛ ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ ŀ suivi au préalable un 

entraînement progressif, régulier et bien construit. 

 

9ƴ ŜŦŦŜǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǎǘ ƭŁ ǇƻǳǊ ƛƴŘǳƛǊŜ ǳƴŜ 

aŘŀǇǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Ł ǳƴ ƴƛǾŜŀǳ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ ŀŦƛƴ 

ŘΩobtenir une progression. Malheureusement cet 

entraînement provoque parallèlement une fatigue. 

 

Pour optimiser la performance il faut donc pouvoir 

augmenter les aptitudes physiques tout en réduisant 

le niveau de fatigue. 

 

La procédure 

Il faut réduire la ŎƘŀǊƎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝƴ 

procédant de la manière suivante : 

 

¶ aŀƛƴǘŜƴƛǊ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞΣ ŎΩŜǎǘ ƭŜ ŦŀŎǘŜǳǊ ŎƭŞ ǇƻǳǊ 

conserver les adaptations acquises par 

ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ tƻǳǊ ŎŜƭŀ ƛƭ Ŧŀǳǘ ŀƎŜƴŎŜǊ ƭŜǎ 

séances afin 

ǉǳΩŜƭƭŜǎ ǎƻƛŜƴǘ 

moins difficiles. 

Exemple : Au lieu 

ŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊ нȄ όсȄ 

мΩ Ł млл҈ ±a!1/ r 

мΩ Ł рл҈ ±a!ύ 

vous pourrez 

ŜŦŦŜŎǘǳŜǊ уȄ мΩ Ł 

млл҈ ±a!κ Ǌ нΩ Ł 

оΩ Ł рл҈ ±a!ύΦ /Ŝ 

qui permet de 

maintenir une 

certaine intensité tout en rendant la séance plus 

facile. 

 

¶ Réduire le volume, qui est le paramètre qui 

engendre le plus de fatigue. En effet différentes 

études, effectuées principalement chez des 

nageurs, ont montré une corrélation entre le 

pourcentage de réduction du volume de travail 

Ŝǘ ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ όaǳƧƛƪŀΣ 

1998). Pour cela vous devez réduire le volume 

de vos séances en diminuant progressivement 

leurs durées globales, il suffit de jouer sur 

différents paramètres comme par exemple la 

baisse du nombre de séries ou de répétitions, 

ǳƴŜ ŘƛƳƛƴǳǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ŘǳǊŞŜ ŘŜ ƭΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ 

ou bien encore une réduction de la durée du 

retour au calme. 

 

¶ Réduction de la fréquence des séances : la 

fréquence peut être réduite mais pas sur une 

longue durée, afin de conserver les adaptations 

acquises. En effet lorsque ce paramètre est 

réduit sur une trop longue pérƛƻŘŜΣ ƛƭ ǎΩŜƴǎǳƛǘ 

une désadaptation négative du VO²max2 et de 

ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ ƳŞŎŀƴƛǉǳŜ όbŜǳŦŜǊ ϧ ŀƭΣ мфутύΦ 

 

Sur quelle durée 

Un affûtage trop court peut provoquer une contre 

ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ŎŀǊ ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ ƴΩŀǳǊŀ Ǉŀǎ Ŝǳ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ŘŜ 

récupérer de son entraînement. 

! ƭΩƛƴǾŜǊǎŜ ǳƴ ŀŦŦǶǘŀƎŜ ǘǊƻǇ ƭƻƴƎ ǇŜǳǘ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ Ł 

ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ ŘΩƻōǘŜƴƛǊ ŘŜ ōƻƴƴŜǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎ Ŝƴ 

début de phase mais le désadapter au cours de la 

saison et donc lui réduire ses performances. 

 

Plusieurs études ont pu montrer que les aptitudes 

physiques (VO²ƳŀȄΣ ŦƻǊŎŜΣ ǇǳƛǎǎŀƴŎŜ Χύ ǇƻǳǾŀƛŜƴǘ 

şǘǊŜ ƳŀƛƴǘŜƴǳŜǎ ǾƻƛǊ ŀƳŞƭƛƻǊŞŜǎ ǎƛ ƭΩŀŦŦǶǘŀƎŜ ŀǾŀƛǘ 

une durée comprise entre 10 et 28 jours (Mujika, 

мффуύΦ /ŜǘǘŜ ŘǳǊŞŜ Şǘŀƴǘ ǾŀǊƛŀōƭŜ ŘΩǳƴ ŀǘƘƭŝǘŜ Ł 

ƭΩŀǳǘǊŜ ƛƭ Ŝǎǘ ŘƻƴŎ ƻōƭƛƎŞ ŘŜ ƭΩƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛǎŜǊ ŀǳ 

maximum. 

 

Nombre de ǇŞǊƛƻŘŜ ŘΩŀŦŦǶǘŀƎŜ ǇŀǊ ǎŀƛǎƻƴ 

Lƭ Ŝǎǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ŀŘƳƛǎ ǉǳΩǳƴ ŀǘƘƭŝǘŜ ǇŜǳǘ 

atteindre un état de forme optimal (notion de peak) 

ǉǳΩǳƴŜ Ł ŘŜǳȄ Ŧƻƛǎ ǇŀǊ ŀƴΣ ǳƴ оŝƳŜ Şǘŀƴǘ ōŜŀǳŎƻǳǇ 

moins évident. 
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[ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŜƴǾƛǎŀƎŞŜ 

! ƭŀ ǎǳƛǘŜ ŘΩǳƴŜ ǇŞǊƛƻŘŜ ŘΩŀŦŦǶǘŀƎŜ ōƛŜƴ ƳŜƴŞŜ Ǿƻǳǎ 

pouvez envisager un gain de performance ŘΩŜƴǾƛǊƻƴ 

3% (entre 0,5 et 6% selon Mujika & al, 2002). 

Certaines recherches ont même montré des gains 

ŀƭƭŀƴǘ ƧǳǎǉǳΩŁ нн҈ ŎƘŜȊ ŘŜǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ ŘŜ ѹ ŦƻƴŘ 

ŀǾŜŎ ƭŀ ƳŞǘƘƻŘŜ ƳŀƛƴǘƛŜƴ ŘŜ ƭΩƛntensité et baisse du 

volume (Shepley & al, 1992). 

 

[ΩŀŦŦǶǘŀƎŜ ŎΩŜǎǘ ŘƻƴŎ Χ Χ Χ 

¶ Une réduction progressive du volume 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ όŀƭƭŀƴǘ ŘŜ сл Ł фл҈ύ 

¶ Une réduction de la fréquence des séances de 

1/3 

¶ Un maintien du travail à haute intensité (80 à 

100% VMA) 

¶ Une durée comprise entre 10 à 28 jours selon les 

athlètes 

¶ ¦ƴŜ ƻǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

bΩƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ł ŜƴŎƘŀƞƴŜǊΦ 
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---------------------------------------------------------------------- 
1 
VMA : c'est la vitesse à partir de laquelle une personne 

consomme le maximum d'oxygène, c'est-à-dire atteint la 

VO²Max. C'est une donnée essentielle pour calibrer 

l'entraînement. On peut la déterminer efficacement grâce à des 

tests de terrain. 
2
 VO²max : c'est le volume maximal d'oxygène utilisable au 

niveau des muscles. Il correspond au débit d'oxygène consommé 

par minute qui reflète la capacité du système oxydatif (avc O²). 
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Natation 

Le battement 2 temps  
(Par Hervé Wolfersperger) 

 

eaucoup de livres spécialisés, d'articles de 

magazines ou d'athlètes préconisent 

d'utiliser la battement 2 temps sur la partie 

natation des triathlons. Mais à quoi correspond 

vraiment cette dénomination ? Quel est l'utilité 

réelle en triathlon ? Et comment l'acquérir ? 

  

Partie 1 

  

En crawl, deux profils de nage bien distincts existent. 

La nage en battement 6 temps (ex : Alexander 

POPOV) se compose d'un retour de bras souvent 

plus soigné et en semi-rattrapé avec 6 battements 

de jambes pendant la rotation complète d'un bras. 

En pratique, cela consiste à conserver en 

permanence un battement de jambes régulier et 

sans temps morts. Les nageurs sont souvent qualifiés 

de "nageurs de jambes" et donnent l'impression de 

glisser sur l'eau.  

 

La nage en battement 2 temps (ex : Laure 

MANAUDOU) se compose d'un retour de bras moins 

relâché, plus large et nécessite une prise d'appuis 

directe avec seulement 2 battements de jambes 

pendant la rotation complète d'un bras. En pratique, 

cela revient à conserver la coordination bras-jambes 

du terrien lorsqu'il marche ou court normalement 

: lorsque le bras droit réalise sa phase sous-marine, 

la jambe droite s'abaisse pendant que la gauche 

remonte. Nous avons à faire ici à des "nageurs de 

bras" avec une fréquence élevée et un style qui 

semble beaucoup moins propre et trop souvent 

qualifié de "bourrin". 

 

Entre ces deux styles de nage, on trouve différents 

intermédiaires qui dévoilent inévitablement un 

déséquilibre dans la nage (problème d'équilibre, de 

respiration, de temps faible ou fort...) : 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 peut-être soit interdite, 

autorisée ou obligatoire suivant la température de 

l'eau. Autant dire qu'on nage soit "sans" (si elle est 

interdite) soit "avec" car pour toutes distances 

supérieures à 250m le gain de temps compense 

largement celui pris à l'enlever (pour ceux qui 

maîtrisent un minimum cet exercice). 

  

Dans le cas d'une épreuve sans combinaison, le choix 

doit s'orienter vers la "nage naturelle" de l'athlète. 

Celle qu'il a toujours privilégiée et qui correspond le 

mieux à sa flottabilité. C'est à dire que si ses jambes 

ont tendance à "couler", il serait préférable qu'il 

acquière 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 compris, avec la combinaison, le gain de 

flottabilité va nous orienter vers une nage 

coordonnée sur un battement 2 temps. 
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L'intérêt est multiple : 

La première raison est la réduction du coût 

énergétique par une mobilisation moins importante 

des masses musculaires. L'utilisation des jambes 

nécessite une irrigation sanguine importante sur 

l'ensemble du corps et augmente donc la fréquence 

cardiaque.  

Ainsi, la seconde raison est de préserver l'énergie 

glycolytique stockée directement dans les muscles 

des jambes. Celle-ci nous sera bien plus utile pour les 

deux autres disciplines.  

Le troisième point prend en compte la spécificité du 

triathlon avec son départ groupé et la "bagarre" qui 

en découle, contrairement à la nage en piscine. Les 

nageurs en battement 6 temps pourront rencontrer 

plus de difficultés à poser leur nage que ceux typés 2 

temps. De la même façon, ils seront pénalisés par la 

flottabilité de la combinaison qui va 

réduire l'efficacité de leur battement de jambes (les 

pieds sortant facilement de l'eau). Comme nous 

l'avons vu plus haut, les "nageurs de jambes" 

compensent un léger temps mort dans leur 

mouvement de bras (semi-rattrapé) par leur 

battement. Or celui-ci étant moins performant, le 

rendement baisse légèrement.  

A contrario, les nageurs en 2 temps n'auront pas ce 

problème puisqu'ils sont constamment en appuis sur 

l'un ou l'autre bras. 

  

Toutefois, un bon nageur de triathlon se devrait de 

maîtriser les deux styles de nage pour pouvoir les 

utiliser à bon escient. Au départ, pour s'extraire de la 

masse, la nage en 6 temps sera plus efficace.  

Sur les longues distances l'alternance des deux 

styles peut aider à "passer le temps" mais surtout à 

maintenir l'allure plus longtemps en faisant travailler 

les muscles différemment et permettre, localement, 

une petite re-synthèse énergétique.  

Avant la sortie de l'eau, remettre un peu de jambes 

permet une redistribution sanguine vers le bas du 

corps afin d'aborder la première transition dans les 

meilleures conditions (un nageur ne sachant pas ou 

n'ayant pas l'habitude de faire du battement 6 

temps n'aura pas intérêt à tenter l'expérience 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 :  

 

¶ Exercice 1 : prenez des repères d'après 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 sont les 

jambes qui viennent équilibrer le bassin par 

rapport au roulis des épaules provoqué par le 

cycle de bras.  

 

¶ Exercice 2 : Toujours hors de l'eau et debout, 

tendez au-dessus de votre tête le bras 

droit tandis que le gauche reste le long du corps. 

En maintenant la position, faite un pas avec la 

jambe gauche. Ensuite, inversez la position de 

vos bras (en simulant le mouvement 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 devant. 

Enchaînez plusieurs fois le mouvement sans 

perdre la bonne coordination. 

  

Dans l'eau : il est préférable d'utiliser un pull-buoy 

afin de conserver une flottaison suffisante. Celui-ci 

simulant d'une certaine manière l'effet de la 

combinaison.  

 

¶ Exercice 3 : Allongé sur l'eau face au mur en le 

tenant main droite, placez votre jambe gauche 

au fond de l'eau. A la façon de la "nage du petit 

chien" alternez votre prise main droite / main 

gauche tout en alternant jambe gauche / jambe 

droite. 
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¶ Exercice 4 : le même que l'exercice 3 mais en 

réalisant le mouvement de bras du crawl. 

 

¶ Exercice 5 : partir sur une longueur en 

décomposant le mouvement par des pauses à 

chaque changement de bras afin de vérifier la 

coordination bras / jambes. Puis enchaînez 

progressivement les mouvements. 

 

¶ Exercice 6 : Enchaînez systématiquement les 

longueurs en pull-boy en battement 2 temps 

avec prise d'appuis directe au niveau des bras. 

Réduisez de plus en plus l'amplitude du 

battement tout en conservant l'effet de gainage 

du bassin. 
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Arriver au top le jour J 

[ΩŀŦŦǶǘŀƎŜ ƴǳǘǊƛǘƛƻƴƴŜƭ (Par Karoly SPY) 

 

ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƭŜ ǎŜǳƭ Ƴŀƛƭƭƻƴ ǎǳǊ 

ƭŜǉǳŜƭ ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ Řƻƛǘ ǎŜ ǇŜƴŎƘŜǊ ǇƻǳǊ ƻōǘŜƴƛǊ 

une performance optimale, la stratégie 

nutritionnelle est également très importante.  

Une phrase de Costill (entraîneur de natation 

Américain, réputé également dans la physiologie de 

ƭΩŜŦŦƻǊǘύ ƛƭƭǳǎǘǊŜ ōƛŜƴ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ ƭŀ ƴǳǘǊƛǘƛƻƴ 

Řŀƴǎ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ : « Un bon régime alimentaire 

ƴŜ ǎǳŦŦƛǘ Ǉŀǎ Ł ŦŀƛǊŜ ŘΩǳƴ ŀǘƘƭŝǘŜ ƳƻȅŜƴ ǳƴ 

champion, mais un mauvais régime alimentaire peut 

ǊŀƳŜƴŜǊ ǳƴ ŎƘŀƳǇƛƻƴ Ł ƭΩŞǘŀǘ ŘΩŀǘƘƭŝǘŜ Ƴƻȅen ». 

¢ƻǳǘ ŘΩŀōƻǊŘ Ŝƴ ǉǳƻƛ ŎƻƴǎƛǎǘŜ ƭΩŀŦŦǶǘŀƎŜ ƴǳǘǊƛǘƛƻƴƴŜƭ  

- Optimiser le stockage du glycogène (sucre 

complexe qui sert de carburant pour les 

muscles) 

- Maximiser les réserves hydriques  

- Eviter tout problème digestif 

- Permet une meilleure efficience immunitaire 

ŀǇǊŝǎ ƭΩŜŦŦƻǊǘΦ 

[Ŝ ōǳǘ ŘŜ ƭΩŀŦŦǶǘŀƎŜ ƴǳǘǊƛǘƛƻƴƴŜƭ ŎƻƴǎƛǎǘŜ ŘƻƴŎ Ł 

augmenter la performance. 

La chronologie alimentaire de J -6 à J 0 (pour une 

compétition se déroulant le Dimanche)  

J -6 (lundi) 

J -5 (mardi) 

J -4 (mercredi) 

 

J -3 (jeudi) 

J -2 (vendredi) 

 

J -1 (samedi) 

J 0 (dimanche) 

 

 

 

Exemple de menus όǉǳƛ ƴΩŜǎǘ ǉǳΩǳƴ ŜȄŜƳǇƭŜύ 

De J -3 à J -2 

Matin 

- Un fruit ou jus de fruit 

- Une portion de produit céréalier (pain 

ŎƻƳǇƭŜǘΣ ŎŞǊŞŀƭŜǎΣ ŦƭƻŎƻƴǎ ŘΩŀǾƻƛƴŜ Χύ 

- Un produit sucré (miel ou confiture) 

- Un laitage (yaourt ou lait) 

- Une boisson chaude sucrée 

Midi & Soir 

- 1 crudité (exemple : 1 bol de salade 

ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞ ŘΩǳƴŜ ǾƛƴŀƛƎǊŜǘǘŜ ŎƻƳǇƻǎŞŜ 

ŘΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜΣ ŘŜ ƴƻƛȄ Ŝǘ ŘŜ ŎƻƭȊŀύ 

- 1 portion de féculent (exemple : une grosse 

assiette de pâtes) 

- 1 à 2 tranches de pain complet ou de seigle 

- 1 portion de protéines (exemple : volaille, 

poisson ou jambon Ą ~100 à 150g) 

- Un yaourt 

- Un dessert (exemple : fruit, compote, gâteau 

ŘŜ ǎŜƳƻǳƭŜΣ Ŧƭŀƴ ŀǳȄ ǇǊǳƴŜŀǳȄ Χύ 

Goûter 

- 1 fruit (idéalement une pomme ou une 

banane) 

- 10 à 20 amandes 

- 1 barre de céréales 

- м Ł н ǘǊŀƴŎƘŜǎ ŘŜ Ǉŀƛƴ ŘΩŞǇƛŎŜǎ 

Tout au long de la journée 

- Apport hydrique (1,5 l minimum) 

- Eventuellement une boisson aux polymères 

de glucose (0,5 l/ jour) 

En soirée 

- Une tisane au miel 

- Un carré de chocolat noir (pour se faire 

plaisir) 
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5 à 6g de glucides/ kg de poids. 

Alimentation normo-glucidique. 

8 à 12g de glucides/ kg de poids.  

Alimentation hyperglucidique.  

5 à 6g de glucides/ kg de poids corporel. 

Alimentation normo-ƎƭǳŎƛŘƛǉǳŜΦ [ΩŀǘƘƭŝǘŜ ƴŜ 

devra pas consommer de féculents en excès 

όǇŃǘŜǎΣ ǊƛȊ ΧύΣ ǳƴŜ ǎƛƳǇƭŜ ŀǎǎƛŜǘǘŜ ǎǳŦŦƛǊŀΣ ǎƛƴƻƴ 

la vidange gastrique pourra être perturbée et 

şǘǊŜ Ł ƭΩƻǊƛƎƛƴŜ ŘŜ ǘǊƻǳōƭŜǎ ƛƴǘŜǎǘƛƴŀǳȄ durant 

la course. 
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De J -1 à J 0 

Samedi 

¶ Matin 

- Idem J -2 et J -3 

 

¶ Midi et soir 

- 1 potage 

- 1 portion de féculent (exemple : 1 petite 

assiette de pâte) 

- 1 portion protéique (exemple : volaille, 

poisson, jambon - ~80g) 

- 2 tranches de pain blanc 

- 1 produit laitier (yaourt au lait fermenté, 

fromage frais, fromage à pâte cuite) 

- 1 fruit cuit ou une compote 

- 1 riz au lait ou un gâteau de semoule 

Le dernier repas 

 

 

 

¶  

¶ Si compétition le matin 

- 1 thé ou un café 

- aǸŜǎƭƛ ƻǳ ŦƭƻŎƻƴǎ ŘΩŀǾƻƛƴŜ 

- Pain de mie ou biscotte accompagné de miel 

- Un yaourt 

 

¶ {ƛ  ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ ƭΩŀǇǊŝǎ-midi 

-  Riz ou pâte avec du ketchup 

- 1 yaourt 

- 1 gâteau de riz ou de semoule 

[ŀ Ǌŀǘƛƻƴ ŘΩŀǘǘŜƴǘŜ 

 

 

 

[ŀ Ǌŀǘƛƻƴ ŘΩŀǘǘŜƴǘŜ Řƻƛǘ şǘǊŜ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜƳŜƴǘ 

composée de fructose. Il faut la boire à intervalle 

régulier (400 à 500 ml). 

[Ŝ ŦǊǳŎǘƻǎŜ ǇǊŞǎŜƴǘŜ ƭΩƛƴǘŞǊşǘ ŘΩşǘǊŜ ƴƻƴ ƛƴǎǳƭƛƴƻ-

ǎŜŎǊŞǘŜǳǊǎΣ ŎŜ ǉǳƛ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŞǾƛǘŜǊ ǳƴŜ ƘȅǇƻƎƭȅŎŞƳƛŜ 

ǊŞŀŎǘƛƻƴƴŜƭƭŜΦ  [ΩƘȅǇƻƎƭȅŎŞƳƛŜ ǊŞŀŎǘƛƻƴƴŜƭƭŜ Ŝǎǘ 

ŎŀǳǎŞŜ ǇŀǊ ƭΩƛƴƎŜǎǘƛƻƴ ŘŜ ƎƭǳŎƻǎŜ όǎǳŎǊe simple), la 

ǉǳŀƴǘƛǘŞ ŘΩƛƴǎǳƭƛƴŜ Řŀƴǎ ƭŜ ǎŀƴƎ ŀǳƎƳŜƴǘŜ Ŝǘ 

favorise la captation de glucose dans le sang. 

A partir de la mise en action (échauffement) vous 

ǇƻǳǾŜȊ ƻǇǘŜǊ ǇƻǳǊ ƭŀ ǇǊƛǎŜ ŘΩǳƴŜ ōƻƛǎǎƻƴ ƎƭǳŎƛŘƛǉǳŜ 

ŀŘŀǇǘŞŜΦ [ΩƛƴǘŞǊşǘ ŘŜ ŎŜǘǘŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜ Şǘŀƴǘ ŘŜ 

reǘŀǊŘŜǊ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ Řǳ ƎƭȅŎƻƎŝƴŜ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ǉǳƛ 

vous sera très utile durant la compétition. 

5ǳǊŀƴǘ ƭΩŜŦŦƻǊǘ 

Privilégier une boisson hypotonique qui permettra 
une meilleure tolérance gastrique et diminuera ainsi 
les troubles digestifs. Cette boisson devra être prise 
en petite quantité et à intervalle régulier. 
 
/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ǊŜǘŜƴƛǊ 
 

- [Ŝǎ ǊŞǎŜǊǾŜǎ ƎƭǳŎƛŘƛǉǳŜǎ ǎΩŀŎǉǳƛŝǊŜƴǘ Řŀƴǎ 

les 2 à 3 jours qui précédent la compétition 

- Lƭ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴ ǎŜǳƛƭ ƳŀȄƛƳŀƭ ŘΩƛƴƎŜǎǘƛƻƴ ŘŜ 

glucides, le fait de doubler les valeurs ne 

changera rien voir même pourra entraîner 

des complications (mauvaise vidange 

gastrique, voir ci-dessus) 

- ул҈ ŘŜ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǊŞǎŜǊǾŜ ǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜ ŘǳǊŀƴǘ 

les 24 premières heures du régime 

- tǊƛǾƛƭŞƎƛŜǊ ƭΩŀǇǇƻǊǘ ŘŜ ƎƭǳŎƛŘŜǎ Ł ƛƴŘŜȄ 

glycémique faible (légumes secs, produits 

céréaliers complets : pâtes, riz, pain, 

ŎŞǊŞŀƭŜǎ Χύ 

- Eviter toute surconsommation de produits 

sucrés 

- Veiller un apport de graisse (de bonne 

qualité Υ ƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜΣ ŘŜ ƴƻƛȄΣ ŘŜ ŎƻƭȊŀύ Ŝƴ 

quantité suffisante pour un maintien des 

fonctions cellulaires. 

 
Bibliographie 

- Boisseau N, 2005. Nutrition et Bioénergétique du sportif. 
1

ère
 édition. Edition Masson, Collection STAPS. 217p. 

- Millet GP & al, 2007. La préparation physique. 1
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édition. Edition Masson, Collection STAPS. 390p. 

-  Poortmans JR & al, 2003. Biochimie des activités 
physiques. 2

ème
 édition. Editions De Boeck Université, 

Bruxelles. 488p. 

- Riche D, 1998. Guide nutritionnel des sports 
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But  
- Maintenir la glycémie 
- Etre digeste 

 

But  

- Maintenir une bonne hydratation 

- Maintenir un état glycémique optimal 

- Maintien du capital hydrique  
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[ΩƻǎǘŞƻǇŀǘƘƛŜ 

Le Traitement des tendinites  
(Par Alain Berton) 

es tendinites et les entorses sont des 

pathologies très fréquentes chez les sportifs. Il 

est important de bien en comprendre les 

origines pour pouvoir les traiter le plus efficacement 

possible, afin de reprendre au plus vite 

ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ Řŀƴǎ ŘŜ ōƻƴƴŜǎ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴǎ Ŝǘ ǎŀƴǎ 

entretenir des problèmes chroniques. 

 

Les tendinites 

Le terme de tendinite signifie Υ ƛƴŦƭŀƳƳŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴ 

ǘŜƴŘƻƴΦ hǊ ƭΩƛƴŦƭŀƳƳŀǘƛƻƴ ƴΩŜǎǘ ǇǊŞǎŜƴǘŜ ǉǳŜ Řŀƴǎ 

20% des cas des douleurs de tendon. Il est donc plus 

juste de parler de tendinopathie (douleur du 

tendon). 

vǳΩŜǎǘ-ce qui peut faire souffrir un tendon ? 

- ¦ƴ ƳŀǳǾŀƛǎ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ ƻǳ 
des articulations dont il dépend. En effet, si les 
ŀȄŜǎ ŘŜ ƳƻōƛƭƛǘŞ ŘΩǳƴŜ ŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ ǎont modifiés 
le tendon va souffrir car il sera soumis à des 
sollicitations mécaniques inadéquates. Dans ce 
cas il y a inflammation du tendon, celui-ci est 
chaud, rouge et gonflé, on peut parler de 
tendinite. Le traitement consistera donc à 
rétablir le bon ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ 
ŎƻƴŎŜǊƴŞŜΦ aŀƛǎ ŜƴŎƻǊŜ ǳƴŜ ŦƻƛǎΣ ƛƭ ƴŜ ǎΩŀƎƛǘ ǉǳŜ 
ŘŜ нл҈ ŘŜǎ Ŏŀǎ ŘŜ ŘƻǳƭŜǳǊ ŘŜ ǘŜƴŘƻƴ Χ 
 

- Une sensation douloureuse, même aigue, sur un 
tendon est le plus souvent une illusion de notre 
ŎŜǊǾŜŀǳΦ WΩŀƛ ǊŞŜƭƭŜƳŜƴǘ Ƴŀƭ ǎǳǊ ŎŜ tendon, mais 
ƭŜ ǘŜƴŘƻƴ Ǿŀ ōƛŜƴΣ ƛƭ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƛƴŦƭŀƳƳŞ ! Cette 
ǎŜƴǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ŘƻǳƭŜǳǊ ƴΩŜǎǘ ǉǳŜ ƭŀ ƳŀǳǾŀƛǎŜ 
interprétation par notre cerveau des 
ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ǉǳΩƛƭ ǊŜœƻƛǘΦ hƴ ǇŀǊƭŜ ŀƭƻǊǎ ŘŜ 
« douleur  projetée ». Comment une erreur aussi 
grossière est-elle possible ? 

 

Le corps coupé en tranches. 

Lƭ Ŧŀǳǘ ǊŜŎƘŜǊŎƘŜǊ Řŀƴǎ ƭΩŜƳōǊȅƻƭƻƎƛŜ ƭΩƻǊƛƎƛƴŜ ŘŜ 

ŎŜǘǘŜ ŜǊǊŜǳǊ ŘΩƛƴǘŜǊǇǊŞǘŀǘƛƻƴΦ 

Il faut imaginer le corps humain coupé en tranches 

ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜǎΣ ŀǾŜŎ Řŀƴǎ ŎƘŀŎǳƴŜ ŘΩŜƭƭŜ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ 

organes issus des différentes couches de tissus 

embryologiques (des muscles, des articulations, des 

viscères,  un niveau de moelle épinière, un territoire 

ŎǳǘŀƴŞ ΧύΦ 

Toutes les informations venant des différents 

organes de cette « tranche de corps humain » vont 

converger vers le niveau de moelle épinière 

correspondant (métamère), avant de remonter vers 

le cortex cérébral. Les informations arrivant à ce 

ƳŞǘŀƳŝǊŜ ǎƻƴǘ ŘŜ ƴŀǘǳǊŜǎ Ŝǘ ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞǎ 

différentes. Elles sont hiérarchisées en fonction de 

ƭŜǳǊ ƻǊƛƎƛƴŜ Ŝǘ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜΦ WΩai une 

meilleure conscience de la position de mon corps 

Řŀƴǎ ƭΩŜǎǇŀŎŜΣ ǉǳŜ Řǳ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ŘŜ Ƴƻƴ 

système digestif. Cette conscience augmente encore 

ǎƛ ƧŜ ǎǳƛǎ Ŝƴ ŀŎǘƛǾƛǘŞ όŘΩƻǴ ƭΩƛƴǘŞǊşǘ ŘΩǳƴ ōƻƴ 

ŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ ΧύΣ Ŝǘ ŘƛƳƛƴǳŜ ǎƛ ƧŜ ǎǳƛǎ ŀǳ ǊŜǇƻǎ ƻǳ 

en train de dormir. 

Des transmissions parasitées. 

¦ƴŜ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ŘƻǳƭƻǳǊŜǳǎŜ ǾŜƴŀƴǘ ŘΩǳƴ ǘƛǎǎǳ ǇŜǳ 

innervé, ou peu représenté au niveau cérébral, va 

donc parasiter un circuit plus sensible pour remonter 

ƧǳǎǉǳΩŀǳ ŎŜǊǾŜŀǳΦ /Ŝƭǳƛ-ci ne pourra plus différencier 

ƭΩƻrigine de la douleur. Il ne fera que ressentir une 

ŘƻǳƭŜǳǊ ǎǳǊ ǳƴŜ ǊŞƎƛƻƴ ǉǳΩƛƭ Ŏƻƴƴŀƞǘ ōƛŜƴ ǎŀƴǎ ǎŜ 

ǊŜƴŘǊŜ ŎƻƳǇǘŜ ǉǳŜ ŎΩŜǎǘ ǳƴŜ ŀǳǘǊŜ ȊƻƴŜ ǉǳƛ ǎƻǳŦǊŜΦ 

tƻǳǊ ǇǊŜƴŘǊŜ ǳƴŜ ƛƳŀƎŜ ǎƛƳǇƭŜ ŎΩŜǎǘ ŎƻƳƳŜ ǎƛ Ǿƻǳǎ 

ƳŜ ǘŞƭŞǇƘƻƴƛŜȊ ǎǳǊ Ƴƻƴ ŦƛȄŜ ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ ƧΩŀƛ Ŧŀƛǘ ǳƴ 

traƴǎŦŜǊǘ ŘΩŀǇǇŜƭ ǾŜǊǎ Ƴƻƴ ǇƻǊǘŀōƭŜΦ [Ŝ ƴǳƳŞǊƻ ǉǳƛ 

ǎΩŀŦŦƛŎƘŜ ǎǳǊ Ƴƻƴ ǇƻǊǘŀōƭŜ Ŝǎǘ ŎŜƭǳƛ ŘŜ Ƴƻƴ ŦƛȄŜ 

ǉǳŜƭǉǳŜ ǎƻƛǘ ŎŜƭǳƛ ǉǳƛ ƳΩŀǇǇŜƭƭŜ Χ WŜ ƴŜ ǇŜǳȄ Ǉƭǳǎ 

trier les appels ! 

/ΩŜǎǘ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ул҈ ŘŜǎ ǘŜƴŘƛƴƻǇŀǘƘƛŜǎ ƴŜ ǎƻƴǘ ǉǳŜ 

des douleurs projetées. Ce qui signifie que le 

ǘǊŀƛǘŜƳŜƴǘ ƭƻŎŀƭ ƴΩŀǳǊŀ ǉǳŜ ǇŜǳ ŘΩŜŦŦŜǘΣ ǇǳƛǎǉǳŜ ƭŀ 

cause se situe sur un des autres éléments du 

métamère correspondant. 

Par exemple ; dans le cas des douleurs du tendon 

ŘΩ!ŎƘƛƭƭŜΣ нл҈ ǎƻƴǘ ƭƛŞŜǎ Ł ŘŜǎ ǇǊƻōƭŝƳŜǎ 

mécaniques du pied, 80% sont dus à des 

disfonctionnements des sacro-iliaques ou des 

organes du petit bassin (sigmoïde, rectum, prostate, 

utérus). 
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Les entorses 

Lƭ ǎΩŀƎƛǘΣ ǇŀǊ ŘŞŦƛƴƛǘƛƻƴΣ ŘΩǳƴ ŞǘƛǊŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴ ƭƛƎŀƳŜƴǘ 

(système de maintien passif des articulations) au 

delà de ses capacités physiologiques, entraînant une 

rupture plus ou moins importante des fibres de ce 

ligament. 

[Ŝ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜ ŘŜ ƭΩŜƴǘƻǊǎŜ Ǿŀ ŜƴǘǊŀƞƴŜǊ ƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ 

au-delà de ses amplitudes physiologiques. Après une 

période inflammatoire de 10 jours, nécessaire à la 

ŎƛŎŀǘǊƛǎŀǘƛƻƴΣ ƭŀ ƳƻōƛƭƛǘŞ ŘŜ ƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ ŘŜǾǊŀƛǘ şǘǊŜ 

ƴƻǊƳŀƭŜΣ Ŝǘ ǎƻƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ƛƴŘƻƭƻǊŜΦ [ΩŜƴǘƻǊǎŜ 

ǎΩŜǎǘ ƎǳŞǊƛŜ ǘƻǳǘŜ ǎŜǳƭŜ ΧΦ  

hǊ ŎΩŜǎǘ ǊŀǊŜƳŜƴǘ ƭŜ ŎŀǎΣ ƭŜǎ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ ƭŞǎƛƻƴǎ Ŝǘ 

réactions des tissus sollicités lors de ce traumatisme 

vont empşŎƘŜǊ ƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ ŘŜ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ǎŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ 

et son fonctionnement normal. Il persiste souvent 

ŘŜǎ ƭƛƳƛǘŀǘƛƻƴǎ ŘΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜ ǉǳƛ ŜƴǘǊŀƞƴŜƴǘ ŘŜǎ 

douleurs résiduelles plus ou moins invalidantes. 

Leur origine 

Face à 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 

ǘǊŀǳƳŀǘƛǎƳŜ Ŝǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ Ŝǘ ƛƭ Ŝǎǘ ŎƻƘŞǊŜƴǘ ŘΩŀǾƻƛǊ 

une entorse, soit le traumatisme paraît minime par 

ǊŀǇǇƻǊǘ ŀǳȄ ŎƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜǎ ǉǳΩƛƭ ŜƴǘǊŀƞƴŜΦ /ŜǘǘŜ 

notion peut paraître difficile à évaluer, il faut 

simplement différentier : « je me suis fait une 

entorse en marchant dans un trou » de : « ƧΩŀƛ ŘǶ ƳŜ 

ŦŀƛǊŜ ǳƴŜ ŜƴǘƻǊǎŜ Χ ƻǳ ƧŜ ƳŜ ǎǳƛǎ encore fait une 

ŜƴǘƻǊǎŜ Ŝƴ ŎƻǳǊŀƴǘ ǎǳǊ ƭŀ ǇƛǎǘŜ ŘΩŀǘƘƭŞǘƛǎƳŜ ό Ł ǇǊƛƻǊƛ 

sans trous ..) ». Dans le premier cas, il est normal de 

se faire une entorse (même si un athlète entraîné 

doit pouvoir réagir et avoir une tonicité musculaire 

suffisante pour limiter les conséquences de cette 

torsion forcée, dans une certaine limite bien sûr). 

5ŀƴǎ ƭŜ ǎŜŎƻƴŘΣ ƛƭ ƴΩȅ ŀ Ǉŀǎ ŘŜ ǘǊŀǳƳŀǘƛǎƳŜ Ł 

proprement parler, cela sous-entend une fragilité 

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

ǘǊŀƛǘŜǊ ƭΩŜƴǘƻǊǎŜ Ƴŀƛǎ ǎǳǊǘƻǳǘ ƭŜǎ ŎŀǳǎŜǎ ŘŜ ŎŜǘǘŜ 

fragilité de la cheville. 

Leur traitement. 

Il est essentiel, pour que la cicatrisation soit la 

meilleure et la plus rapide possible, de redonner au 

Ǉƭǳǎ ǘƾǘ Ł ƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ ǘƻǳǘŜǎ ǎŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ŘŜ 

ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ŀŦƛƴ ǉǳΩŜƭƭŜ ǊŜǘǊƻǳǾŜ ǳƴŜ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ Ŝǘ ŘŜǎ 

axes de mouvement physiologiques. Il est donc 

ŜǎǎŜƴǘƛŜƭ ŘΩƛƴtervenir en ostéopathie dans les 48 

heures qui suivent le traumatisme, de respecter les 

10 j de repos strict, et de ne surtout pas plâtrer une 

entorse (sauf en cas de fracture associée).  

Le traitement doit prendre en compte le pied lésé, 

ainsi que tous les éléments du métamère dont fait 

parti le pied, et les conséquences de ce traumatisme 

ǎǳǊ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ƎŞƴŞǊŀƭ Řǳ ŎƻǊǇǎΦ  
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Optimiser sa course à pied en 

triathlon version court (Super-

Sprint, Sprint & CD)  (par Karoly SPY) 

 

e triathlète actuel ǎΩƻǊƛŜƴǘŜ ǾŜǊǎ ǳƴ ǇǊƻŦƛƭ 

nageur-coureur avec une capacité à réaliser la 

partie pédestre du triathlon proche de son 

ŀƭƭǳǊŜ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ ƛǎƻƭŞŜΦ 

 

Pour y réussir le triathlète devra être en mesure 

ŘΩŀōƻǊŘŜǊ ŀǳ ƳƛŜǳȄ ƭΩŜƴŎƘŀƞƴŜƳŜƴǘ ǾŞƭƻ-course à 

pƛŜŘ ŀŦƛƴ ŘΩŜȄǇƭƻƛǘŜǊ ǘƻǳǘŜǎ ǎŜǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭŀ 

partie pédestre. 

 

I. La course à pied isolée 

 

a. Aspect physiologique 

 

La performance dans les sports aérobies repose sur 

4 facteurs (Di Prampero, 2003) 

- Le VO²max 

- [ŀ CǊŀŎǘƛƻƴ ŘΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ Řǳ ±hчƳŀȄ 

(FVO²max) ǉǳŜ ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ Ŝǎǘ ŎŀǇŀōƭŜ ŘŜ 

soutenir sur une distance (ou durée) donnée 

- Le coût énergétique 

- La capacité anaérobie 

 

Les sources énergétiques 

 

Distance Métabolisme 
Aérobie 

Métabolisme 
Anaérobie 

% VAM 

3000m 80-85% 15-20% 98% 
5000m 87,5% 12,5% 94% 
10000m 97% 3% 90-92% 

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

 

NB Υ aŀƭƎǊŞ ǎŀ ŦŀƛōƭŜ ǇǊƻǇƻǊǘƛƻƴ ŘΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴΣ ƭŀ 

capacité anaérobie est très importante dans la 

performance sur une épreuve de ½ fond (Jung, 2003 

ς Billat, 1996) 

 

b. Aspect mécanique 

 

[Ŝ ŘŞǊƻǳƭŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭŀ ŦƻǳƭŞŜ ǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜ Ŝƴ п ǇƘŀǎŜǎ 

distinctes [cf. tableau 1] sur un régime musculaire dit 

ǇƭƛƻƳŞǘǊƛǉǳŜ όŀƭǘŜǊƴŀƴŎŜ ŘΩǳƴŜ ǇƘŀǎŜ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴ 

musculaire excentrique suivie de contraction 

musculaire concentrique). 

Phase  Description Muscle concerné Type de 
contraction 

1 Amortissement - Extenseur du 
genou 

- Extenseur de la 
cheville 

- Muscle de la 
voute plantaire 

Excentrique 

2 Soutien 

3 Propulsion - Extenseur du 
genou 

- Extenseur de la 
cheville 

Concentrique 

4 Suspension - Préactivation 

Tableau 1 

[ŀ ǇƘŀǎŜ ŜȄŎŜƴǘǊƛǉǳŜ ǇŜǊƳŜǘ ƭΩŜƳƳŀƎŀǎƛƴŜƳŜƴǘ 

ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ŞƭŀǎǘƛǉǳŜ ǉǳƛ ǎŜǊŀ ǊŜǎǘƛǘǳŞŜ lors de la 

phase de propulsion (figure 1) 

 

 
Figure 1 (Komi & al, 1984) 

Cette accumulation ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ est rendue possible de 

ǇŀǊǘ ƭŀ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ǉǳƛ ǎΩŀǇǇŀǊŜƴǘŜ Ł ǳƴ 

ressort.  

Le modèle 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 elle-même) 

 

 
Figure 2 (Hill, 1938) 
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Le modèle du ressort musculaire a été largement 

ŞǘǳŘƛŞ ŀŦƛƴ ŘΩŜƴ ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ƭŜǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎΣ Řŀƴǎ 

le monde scientifique on parle de cycle étirement-

détente. 

[Ŝǎ ŎǊƛǘŝǊŜǎ ŘΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ Řǳ ŎȅŎƭŜ ŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente : 

- Fréquence de forçage en phase avec la 

fréquence naturelle 

- Etirement bref et dynamique 

- !ōǎŜƴŎŜ ŘŜ ŘŞƭŀƛ ŜƴǘǊŜ ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ Ŝǘ ƭŜ 

raccourcissement 

- Amortissement faible, le temps de contact 

du pied au sol est négativement corrélé à la 

performance (Hennessy & al, 2001) 

[ΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ Řǳ Ŏycle étirement-détente permet de 

réduire le coût énergétique par un emmagasinement 

ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ŞƭŀǎǘƛǉǳŜ όŞƴŜǊƎƛŜ ƎǊŀǘǳƛǘŜύ ǇƻǳǾŀƴǘ être 

restituée de manière optimale (Kaneko & Al, 1984). 

Komi & al (2006) ont étudié la différence entre le 

fonctionnement musculaire du Kangourou et 

ƭΩƘƻƳƳŜΦ  [ŀ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ Řǳ YŀƴƎƻǳǊƻǳ 

(figure 3) lui permet de diminuer son coût 

énergétique tout en augmentant sa vitesse de 

déplacement grâce à un meilleur emmagasinement 

ŘΩŞƴŜǊƎƛŜΦ  

 

Figure 3 

 

Ils ont développé la notion de Hopping pour 

expliquer la capacité du muscle à stocker de 

ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ Řŀƴǎ ǎŜǎ ŎƻƳǇƻǎŀƴǘŜǎ ŞƭŀǎǘƛǉǳŜǎ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭŀ 

ƳƛǎŜ Ŝƴ ǘŜƴǎƛƻƴ Řǳ ƳǳǎŎƭŜ Ł ƭΩƛƳǇŀŎǘ ŀǳ ǎƻƭ όǇƘŀǎŜ 

excentrique), puis de la restituer ensuite lors de la 

phase de contraction (phase concentrique) [figure 

4]. 

 
Figure 4 

Par ailleurs, une amélioration du cycle étirement-

détente peut être envisagée au niveau de la raideur 

musculaire1. En effet, Jones (2004) a pu montrer une 

ŎƻǊǊŞƭŀǘƛƻƴ ƴŞƎŀǘƛǾŜ ŜƴǘǊŜ ƭΩŞŎƻƴƻƳƛŜ ŘŜ 

déplacement et la souplŜǎǎŜΦ !ǳ ǎŜƛƴ ŘΩǳƴ ƎǊƻǳǇŜ ŘŜ 

ŎƻǳǊŜǳǊ ƛǎǎǳ ŘŜ ƭΩŞƭƛǘŜ ƳƻƴŘƛŀƭŜΣ ƭŜǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ ƭŜǎ 

moins souples étaient les plus économiques (donc 

les plus performants). 

Les coureurs les moins souples sont ceux qui 

possèdent les structures musculo-tendineuses les 

plus raides. 

La raideur musculaire permet de mieux restituer 

ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ŞƭŀǎǘƛǉǳŜ ŜƳƳŀƎŀǎƛƴŞŜΦ 

II. [ŀ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜƴŎƘŀƞƴŜƳŜƴǘ 

vélo-course à pied 

5ŜǳȄ ƳƻŘŝƭŜǎ ǎΩƻǇǇƻǎŜƴǘ ǇƻǳǊ ŀǇǇǊŞƘŜƴŘŜǊ la 

ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴΦ 

Situation 1 : Course avec drafting autorisé en vélo 

Situation 2 : Course avec drafting interdit en vélo 

Toutefois quelques soit la situation, la performance 

en course à pied est dépendante des conditions de 

réalisation des deux épreuves précédentes (Dengel 

& al, 1989). 

En effet, le coût énergétique de la course à pied est 

considérablement augmenté si celle-ci est précédée 

ŘΩǳƴ ŜȄŜǊŎƛŎŜ ŎȅŎƭƛǎǘŜ ό.ƻƻƳŜ ϧ ŀƭΣ мфусύΦ  

Par ailleurs, les fonctions physiologiques (VO², débit 

ventilatoire, fréquence cardiaque) sont supérieures 

ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ 10 Km en triathlon comparé à un 10 Km 

isolé (Kreider, 1998). 
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ōǊǳǎǉǳŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴ Şǘŀǘ ŘŜ ǊŜƭŃŎƘŜƳŜƴǘ Ł ǳƴ Şǘŀǘ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴΦ 
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a. Situation drafting vs no-drafting 

La situation drafting engendre une économie 

ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ǇŀǊ ƭΩƛƴǘŜǊƳŞŘƛŀƛǊŜ ŘΩǳƴŜ ŘƛƳƛƴǳǘƛƻƴ ŘŜǎ 

ǊŞǎƛǎǘŀƴŎŜǎ Ł ƭΩŀǾŀƴŎŜƳŜƴǘΦ ¦ƴŜ ŞǘǳŘŜ ŘŜ 5ŀǾƛŜǎ 

(1980) a pu mettre en évidence une réduction du 

±hчƳŀȄ ǇƻǳǾŀƴǘ ŀƭƭŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ -оф҈ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ ŀōǊƛ 

derrière 8 cyclistes. 

En situation de drafting continu (sans passage de 

ǊŜƭŀƛǎύ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ ǎǇǊƛƴǘΣ ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ ǇŜǳǘ 

ƻōǘŜƴƛǊ ǳƴ Ǝŀƛƴ ƳƻȅŜƴ ŘŜ пмΩΩ ǎǳǊ ƭŜ рлллƳ ǇŞŘŜǎǘǊŜ 

(Hausswirth, 1999). 

9ƴ ŎƻƳǇŀǊŀƛǎƻƴ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ ǎŀƴǎ ŘǊŀŦǘƛƴƎΣ ƭŜǎ 

40 Km du cyclisme entraînent une augmentation 

significative des paramètres physiologiques (VO², FC, 

VE) lors du 10 Km pédestre par rapport à un 10 Km 

isolé. 

b. [ΩŜƴŎƘŀƞƴŜƳŜƴǘ ǾŞƭƻ-course Ł ǇƛŜŘ ŘΩǳƴ 

point de vue physiologique 

Une étude de Hue & al (1998) a mis en évidence des 

valeurs supérieures de VO²max (+7%), de la 

ventilation (+19%) et la fréquence cardiaque (+4,2%) 

ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ŞǇǊŜǳǾŜ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ мл YƳ ǇǊŞŎŞŘŞŜ 

ŘΩǳƴ ŜȄŜǊŎƛŎŜ ŘŜ пл Km en cyclisme par comparaison 

à une épreuve pédestre isolée. 

[ƻǊǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ ŘΩǳƴ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ ƛƭ ȅ ŀǳǊŀƛǘ ǳƴŜ 

moindre efficience ventilatoire associée à 

ƭΩŀǇǇŀǊƛǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ ŦŀǘƛƎǳŜ ŘŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎ ǊŜǎǇƛǊŀǘƻƛǊŜǎ 

(Hue & al, 1999). 

c. [ΩŜƴŎƘŀƞƴŜƳŜƴǘ ǾŞƭƻ-couǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ ŘΩǳƴ 

point de vue mécanique 

[Ŝ ǇŀǎǎŀƎŜ ŘΩǳƴŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜ Ł ŘƻƳƛƴŀƴǘŜ 

concentrique (cyclisme) à une discipline alternant 

des phases excentriques et concentriques (course à 

ǇƛŜŘύ ŜƴǘǊŀƞƴŜ ǳƴŜ ƳƻŘƛŦƛŎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ 

musculaire (observée par EMG). La conséquence 

directe serait une altération du recrutement des 

unités motrices (une unité motrice = un 

ƳƻǘƻƴŜǳǊƻƴŜ Ҍ ƭŀ ŦƛōǊŜ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ǉǳΩƛƭ ƛƴƴŜǊǾŜύ 

entraînant une modification de la longueur de la 

ŦƻǳƭŞŜ όŘƛƳƛƴǳǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜύΦ [ΩŀǳǘǊŜ 

conséquence de la modification du recrutement des 

unités-motrices serait une diminution de la raideur 

musculaire occasionnant une mauvaise restitution 

ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ŞƭŀǎǘƛǉǳŜ ŜƳƳŀƎŀǎƛƴŞŜ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭŀ ǇƘŀǎŜ 

excentrique (Millet, 2001 & Candau, 1998). 

d. Facteurs pouvant améliorer la transition 

vélo-course à pied 

 

- Une cadence de pédalage élevée (>90 rpm)   

permettrait une amélioration de la performance 

en course à pied de part une réduction de la force 

appliquée sur les pédales associée au 

recrutemeƴǘ ŘΩǳƴ ǇƻǳǊŎŜƴǘŀƎŜ Ǉƭǳǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜ 

fibre de type I (Takaishi & al, 1996). 

 

- Effectuer la partie cycliste à une puissance 

constante pourrait améliorer la performance en 

course à pied par rapport à ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ 

puissance variable. 

 

- Au début de la course à pied, partir 5 à 10% en-

dessous de sa vitesse moyenne en augmentant 

progressivement sa vitesse de course permettrait 

une réduction des effets négatifs du cyclisme 

(Hausswirth, 2002). 

 

e. Etude de cas pratique 

Toutes les études scientifiques bien que fortement 

intéressantes ne reproduisent pas forcément la 

réalité du terrain et les conditions de la compétition. 

! ǇŀǊǘƛǊ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴƴŀƛǎǎŀƴŎŜ ŘŜ ƭŀ ±!a ŘΩǳƴ 

ǘǊƛŀǘƘƭŝǘŜΣ Řǳ ǘŜƳǇǎ ǉǳΩƛƭ ŀ ǊŞŀƭƛǎŞ ǎǳǊ ƭŀ ǇŀǊǘƛŜ 

pédestre et surtout de la distance précise du 

parcours, nous pouvons obtenir son pourcentage de 

maintien de sa vitesse aérobie maximale (VAM) et 

ainsi obtenir des enseignements pertinents pour 

ƻǊƛŜƴǘŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

A la vue du tableau 2 nous pouvons voir que les 

ŀǘƘƭŝǘŜǎ ŀȅŀƴǘ ǳƴ Ƙŀǳǘ ƴƛǾŜŀǳ ŘΩŜȄǇŜǊǘƛse sont 

capables de soutenir un pourcentage de VAM élevé  

ǇǊƻŎƘŜ ŘΩǳƴŜ ŎƻǳǊǎŜ ƛǎƻƭŞŜ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ 

drafting. 

bƻǳǎ Ǿƻȅƻƴǎ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǉǳΩǳƴŜ ŎƻǳǊǎŜ ǎŀƴǎ ŘǊŀŦǘƛƴƎ 

engendre une plus grosse fatigue préjudiciable au 

ƳŀƛƴǘƛŜƴ ŘΩǳƴ ƴƛǾŜŀǳ ŞƭŜǾŞ ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞΦ 
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Chez les jeunes les résultats sont en accord avec les 

données de la littérature montrant un coût 

énergétique plus élevé et une endurance plus faible 

ǉǳŜ ŎƘŜȊ ƭΩŀŘǳƭǘŜ όŎŦΦ ŦƛƎǳǊŜ рύΦ 

Figure 5 

III. hǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 

Ces différentes études vont nous guider et nous 

ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ ŘΩƻǊƛŜƴǘŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƳŀƴƛŝǊŜ 

optimale. 

Les paramètres devant être développés 

- Travail physiologique à une intensité 

optimale  

- Amélioration du cycle étirement-détente 

- Augmentation de la raideur musculaire 

- Entraînement multi-variés basé sur les 

enchaînements entre les disciplines (Millet 

et Vleck, 2002) 

 

a. /ƘƻƛǎƛǊ  ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¦ƴŜ ŞǘǳŘŜ ŘŜ 5ŜƴŀŘŀƛ όнллсύ ŀ ŎƻƳǇŀǊŞ ƭΩŜŦŦŜǘ ŘŜ н 

ǇǊƻƎǊŀƳƳŜǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴŜ ŘǳǊŞŜ ŘŜ п 

semaines sur deux groupes de coureurs spécialisés 

dans le demi-fond. 

Les 2 groupes devaient effectuer un volume 

hebdomadaire de 75 à 80 km. 

 Chaque groupe avait 5 séances par semaine : 

- 2 séances intermittentes ς à 95% de 

vVO²max pour le Groupe 1 et à 100% de 

vVO²max pour le Groupe 2 

- 1 séance à vLA 3,5 

- 9ǘ н ǎŞŀƴŎŜǎ ŘŜ пр Ł слΩ Ł сл-70% vVO²max 

Les résultats ont montré une amélioration 

significative de la performance pour les 2 groupes. 

Par contre une augmentation significative du 

±hчƳŀȄΣ ŘŜ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ ŘŜ ƭa foulée et de la 

ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ǎǳǊ мрллƳ ƴΩŀ ŞǘŞ ƻōǎŜǊǾŞŜ ǉǳŜ ǎǳǊ ƭŜ 

groupe ǎΩŞǘŀƴǘ ŜƴǘǊŀƞƴŞ Ł млл҈ Ǿ±hчƳŀȄΦ 

[Ŝǎ ŎƘŜǊŎƘŜǳǊǎ ƻƴǘ ŞǾƻǉǳŞ ƭΩƘȅǇƻǘƘŝǎŜ ǎŜƭƻƴ 

ƭŀǉǳŜƭƭŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ł млл҈ ŘŜ Ǿ±hчƳŀȄ Ŝƴ Ǉƭǳǎ 

ŘΩŀǾƻƛǊ ŘŜǎ ŜŦŦŜǘǎ ǎǳǊ ƭΩŀǇǘƛǘǳŘŜ ŀŞǊƻōƛŜ ŜƴƎŜƴŘǊŀƛǘ 

également une amélioration de la capacité 

ŀƴŀŞǊƻōƛŜ Ŝǘ ŘŜ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ ŘŜ ƭŀ ŦƻǳƭŞŜΦ 

Le développement de la capacité anaérobie 

En ½ fond la composante anaérobie ne doit pas être 

ƴŞƎƭƛƎŞŜΦ 5ǳǊŀƴǘ ƭŀ ǇŞǊƛƻŘŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 

spécifique, à la suite de la période de préparation, il 

est important de cibler des intensités 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŜƴǘǊŜ ммл Ŝǘ мпл҈ ŘŜ ±!aΦ 

 

NOM, 
PRENOM 

Catégorie VAM de 
ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ 

Epreuve Situation 
drafting 

Situation 
no-drafting 

Distance 
partie 
pédestre 

Temps sur 
la distance 

% maintien 
VAM  

% maintien 
VAM attendu 
sur épreuve 
isolée 

Différence 

VIDAL, 
LAURENT 

Sénior 22 Km/h France 
Tri CD 

X  9730m олΩнуΩΩ 87,10% 90% -2,90% 

LUIS, 
VINCENT 

U23 21,5 
Km/h 

France 
Tri CD 

X  9730m онΩонΩΩ 83,50% 90% -6,50% 

GAULIARD, 
AURELIE 

U23 17,5 
Km/h 

France 
Tri CD 

X  9730m плΩлуΩΩ 83,10% 90% -6,90% 

DARCQ, 
VINCENT 

Sénior 20 Km/h France 
Tri CD 

 X 9730m орΩппΩΩ 81,70% 90% -8,30% 

GENTET, 
PIERRE 

Minime 19 Km/h France 
Jeunes 
Tri 

X 
(alterné) 

 2544m уΩртΩΩ 89,80% 98% -8,20% 

GENTET, 
NICOLAS 

Cadet 20 Km/h France 
Jeunes 
Tri 

X  5124m муΩрнΩΩ 81,50% 94% -8,50% 

Tableau 2 
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b. Amélioration du cycle étirement-détente 

{ƻǳǎ ƭΩŜŦŦŜǘ ŘŜ ƭŀ ŦŀǘƛƎǳŜ Ŝǘκƻǳ ŘΩǳƴ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 

aérobie il y a une dégradation des qualités 

musculaires avec une baisse de la raideur 

neuromusculaire et de la capacité du muscle à 

stocker-ǊŜǎǘƛǘǳŜǊ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ŞƭŀǎǘƛǉǳŜ όbƛŎƻƭ ϧ ŀƭΣ 

1991 ; Komi, 2000). 

 tƻǳǊ ŎƻƴǘǊŜǊ ŎŜǎ ŜŦŦŜǘǎ ƴŞƎŀǘƛŦǎ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Řƻƛǘ 

passer par une amélioration du cycle étirement-

détente. Pour ceƭŀ ƭŀ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ ŘŜǾǊŀ 

ǎΩƻǊƛŜƴǘŜǊ ǾŜǊǎ ǳƴ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŘŜ la force qui 

permettra parallèlement une augmentation de la 

raideur musculaire (Paavolaïnen & al, 1999 ; Millet & 

al, 2002). 

[ΩƛƴǘŞǊşǘ Řǳ travail de la force peut également se 

trouver Řŀƴǎ ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴ ƴŜǊǾŜǳǎŜΦ 

En effet, il a été montré que les coureurs capables 

de maintenir une activation nerveuse proche du 

maximum durant un 5000m obtiennent de meilleurs 

ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ǉǳŜ ƭŜǎ ŀǘƘƭŝǘŜǎ Řƻƴǘ ƭŜ ƴƛǾŜŀǳ ŘΩŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴ 

nerveuse est plus bas. Des unités-motrices 

puissantes, au niveau des muscles des jambes, 

induisent une plus faible demande en oxygène et 

améliore ainsi le coût énergétique. 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŎƻƳōƛƴŞ ζ Force-Endurance η ƴΩŀ 

Ǉŀǎ ŘΩŜŦŦŜǘǎ ƴŞŦŀǎǘŜǎ ǎǳǊ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ŀŞrobie 

ǇǳƛǎǉǳΩƛƭ ƴΩȅ ŀ Ǉŀǎ ŘŜ ǊŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ 

enzymatique ni de diminution du pourcentage de 

fibre I (Docherty & Sporer, 2000).  

Les travaux de Paavolaïnen & al (1999) ont montré 

ǉǳΩǳƴ ǘǊŀǾŀƛƭ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊŎŜ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ƛƴǘŞƎǊŞ à un 

entraînement aérobie améliorait la force musculaire 

ŘΩǳƴŜ ǇŀǊǘ Ƴŀƛǎ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭΩŞŎƻƴƻƳƛŜ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜ Ŝǘ 

la performance en endurance aérobie sans 

modification du VO²max.  [ƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ŞǘǳŘŜ ǎur un 10 

Km ce groupe de chercheur a pu montrer que la 

performance est liée à une plus haute pré-activation 

des muscles actifs et à un temps plus court de 

contact du pied avec le sol [figure 6]. 

La performance sur demi-ŦƻƴŘ ƴŜ ǎΩƻōǘƛŜƴǘ Ǉŀǎ ǉǳŜ 

par le développement du seul VO²max mais 

ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǇŀǊ ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ force musculaire. 

La vitesse de course peut être augmentée par une 

élévation du niveau de force appliquée au sol à 

chaque pas associée à un allongement de la foulée. 

La force musculaire est donc un facteur limitant de la 

performance aérobie. 

Les différents types de travail de la force 

La force maximale doit employer des charges 

élevées (>90% RM1). Ce type de travail permet une 

amélioration des facteurs nerveux (activation, 

recrutement et synchronisation des unités-motrices) 

et structuraux (hypertrophie des fibres de type I, IIa 

et IIb).  

¢ƻǳǘŜŦƻƛǎ ƭΩŀǎǇŜŎǘ ƴŞƎŀǘƛŦ ŘŜ ŎŜ ǘȅǇŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ Ŝǎǘ 

ǉǳΩƛƭ ǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜ Ł ǳƴŜ ŦŀƛōƭŜ ǾƛǘŜǎǎŜ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴ 

musculaire, très éloignée de celle employée lors de 

ƭΩentraînement en course à pied. 

Pour palier à cet inconvénient il est judicieux de 

compléter le travail en force maximale par un travail 

de force explosive. 

La force explosive emploi du travail pliométrique 

όŀƭǘŜǊƴŀƴŎŜ ŘΩǳƴŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴ ŎƻƴŎŜƴǘǊƛǉǳŜ  

précédŞŜ ŘΩǳƴŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴ excentrique) pour son 

développement. /Ŝ ǘȅǇŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŀ ŘŜ 

nombreux intérêts : 

- Amélioration de la puissance et de 

ƭΩŜȄǇƭƻǎƛǾƛǘŞ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ όtŀŀǾƻƭŀƠƴŜƴ ϧ ŀƭΣ 

1991) 

- Modifications neuromusculaires 

- Augmentation de la raideur musculaire 

- Diminution du temps de contact du pied au 

sol 

- !ƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞŎƻƴƻƳƛŜ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜ 

[ƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝƴ pliométrie il faut veiller à 

ƭΩŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŎǳƛǎǎŜǎ Ł ƭΩimpact avec le sol.  
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Les exercices en pliométrie 

- Bondissement : Action importante sur les 

facteurs nerveux. La force développée est 

supérieure au maximum développé en 

régime concentrique.  

o Intérêt Υ {ƻƭƭƛŎƛǘŜ ƭΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ 

musculaire 

o Inconvénient : Très éprouvant pour 

les tendons ; Apporter une attention 

particulière sur le placement du 

bassin (notion de gainage). 

 

Figure 7 ς rebond pieds joints (issue du logiciel Rhéa 2000) 

 

Figure 8 - Foulée Bondissante (issue du Logiciel Rhéa 2000) 

 

- Saut en contre bas : La hauteur choisie doit 

şǘǊŜ ƻǇǘƛƳŀƭŜ ŀŦƛƴ ŘΩƻōǘŜƴƛǊ ƭŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊ 

ǊŜōƻƴŘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ǉǳƛ ǎŜǊŀ ǎƛƎƴŜ ŘΩǳƴŜ 

ƻǇǘƛƳƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜƳƳŀƎŀǎƛƴŜƳŜƴǘ-

ǊŜǎǘƛǘǳǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ŞƭŀǎǘƛǉǳŜΦ 

 

Figure 9 - Saut en contre bas (issue du logiciel Rhéa 2000) 

 

Figure 10 - Saut en contre bas avec freinage (issue du logiciel 
Rhéa 2000) 

tƭŀŎŜƳŜƴǘ ŘŜ ŎŜ ǘȅǇŜ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ŀǳ ǎŜƛƴ ŘŜ ƭŀ ǎŞŀƴŎŜ 

Comme nous avons pu le voir précédemment, 

ƭΩŜƴŎƘŀînement vélo-course à pied a des 

conséquences sur la modification du recrutement 

des unités-motrices et sur la raideur musculaire ce 

ǉǳƛ ƻŎŎŀǎƛƻƴƴŜ ǳƴŜ ƳŀǳǾŀƛǎŜ ǊŜǎǘƛǘǳǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ 

élastique emmagasinée lors de la phase excentrique 

(Millet, 2001 & Candau, 1998). 

Il serait donc judicieux de placer ce type de travail 

sur une pré-fatigue soit après le corps de séance, 

visant un développement physiologique, ou en 

alternant avec du travail en supramax (>110% VAM). 

On peut également envisager de placer ce type 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ǎŞŀƴŎŜ ŘΩŜƴŎƘŀƞƴŜƳŜƴǘ 

ou multi-enchaînement. 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ł ōŀǎŜ ŘΩŜƴŎƘŀƞƴŜƳŜƴǘ 

/Ŝǘ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜ Ŝǎǘ ƭΩŜǎǎŜƴŎŜ ƳşƳŜ ŘŜ 

notre discipline. En effet, les triathlètes les plus 

performants ont généralement participé à un grand 

ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ Ŝǘ ǎΩŜƴǘǊŀƞƴŜƴǘ ŘŜǇǳƛǎ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ 

années dans les 3 disciplines (Zinkgraf & al, 1986 ; 

Millet & al, 2000). 

tǊƻǇƻǎƛǘƛƻƴ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ  

- Enchaînement simple Υ слΩ Ł сл-70% PAM + 

мрΩ Ł ур-90% PAM en veillant à respecter 

une puissance de sortie constante. Enchaîné 

avec la course à pied Ą 1000m à 80% VAM/ 

Ǌ олΩΩ Ҍ  1000m à 85% ±!aκ Ǌ олΩΩ + 1000m à 

90% VAM. Cette progressivité dans les 

ŀƭƭǳǊŜǎ ǊŜǇƻǎŜ ǎǳǊ ƭŜǎ ǘǊŀǾŀǳȄ ŘΩIŀǳǎǎǿƛǊǘƘ 

(2002), que nous avons pu voir 

précédemment, qui a montré que cette 

méthode pouvait réduire les effets négatifs 
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du cyclisme. Cette méthode pourra 

également entraîner le triathlète à identifier 

ses vitesses de courses.  

 

- Multi-enchaînement : A la suite de 

ƭΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴ ƳƛƴƛƳǳƳ ŘŜ нлΩ ǊŞŀƭƛǎŞ 

à 50-60% VAM, le corps de séance pourrait 

être le suivant : 

o Cyclisme 1 : 10 Km à 90% PAM [>90 

rpm] 

o Course à pied 1 : 2000m à 90% VAM 

o Cyclisme 2 : 10 Km à 90% PAM [>90 

rpm] 

o Course à pied 2 : 1000m à 92% 

±!aκ Ǌ прΩΩ Ҍ рллƳ Ł мллƳ ±!a 

o Cyclisme 3 : 5 Km à 95% PAM 

o Course à pied 3 : 2x 800m à 92% 

VAM/ r 100m à 50% VAM 

 

IV. Conclusion  

[ΩƻǇǘƛƳƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ Ŝƴ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ 

repose sur un développement multifactoriel des 

aptitudes. 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ŘŜǾǊŀ ǾŜƛƭƭŜǊ Ł ƴŜ Ǉŀǎ ŎŜƴǘǊŜǊ 

exclusivement ses entraînements sur le 

développement Řǳ ±hчƳŀȄ ƻǳ ŘŜ ƭΩŀƭƭǳǊŜ ŘŜ ŎƻǳǊǎe. 

Lƭ ƴŜ ŘŜǾǊŀ Ǉŀǎ ŀǾƻƛǊ ǇŜǳǊ ŘΩutiliser des vitesses 

ŘΩŜƴǘǊŀînement élevées (>110% VAM) ou de 

développer la force musculaire (force max, force  

explosive) par des entraînements appropriés en 

fonction de la période du programme 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ŘŜǾǊŀ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ être imaginatif pour 

ƳŜǘǘǊŜ ŀǳ Ǉƻƛƴǘ ŘŜǎ ŦƻǊƳŜǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǾŀǊƛŞǎ 

qui permettront de développer la motivation, 

ƭΩŜƴǘƘƻǳǎƛŀǎƳŜ Ŝǘ ƭŜ ǇƭŀƛǎƛǊ ŘŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜǊ ŘŜ ǎŜǎ 

athlètes. 
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