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Zatopek N°8
A la conquête du dix
Par Roger Igo et Frédéric Portante

Dans le numéro précédent, nous donnions des conseils à tous ceux et celles qui en ont marre de mener une vie de sédentaire et qui désirent se mettre enfin à courir. Nous leur proposions de suivre un petit programme d'entraînement sur 12 semaines qui leur permettra de tenir 5 kilomètres sans s'arrêter. Dans ce numéro-ci, nous proposons de relever d'un cran le niveau de leurs ambitions et de partir à l'assaut d'un dix kilomètres. Suivez les guides!

A ne pas rater! (Encadré) 

En marge de cet article, les auteurs ont conçu un logiciel d'entraînement à l'attention exclusive des coureurs de 10 kilomètres. On peut le télécharger gratuitement en se rendant sur les sites www.zatopek.be ou www.zatopek.fr  

Dans toutes les disciplines sportives, il existe une hiérarchie très sévère entre les différents niveaux de pratique. On ne commence pas sa carrière de tennisman en jouant contre Federer. Et un boxeur néophyte ne se retrouve pas face à Vladimir Klitchko pour son premier combat. Heureusement d'ailleurs. Seule la course à pied permet cette proximité. Au départ des grandes épreuves sur route, le commun des mortels côtoiera les stars de la discipline et pourra même les accompagner sur quelques centaines de mètres, s'il s'en croit capable. On retrouve d'autres qualités qui tendent malheureusement à disparaître dans le paysage sportif: la convivialité, le sens du défi, l'esprit d'aventure. Pour beaucoup de participants, la recherche de performance passe au second plan des motivations. La course est d'abord une occasion de se retrouver entre amis et de faire en même temps des découvertes touristiques. Cela dit, il ne faut pas non plus sous-estimer l'importance des exigences athlétiques en se lançant dans des projets irréalistes. Si une part d'incertitude compte à l'évidence parmi les facteurs de motivation, il ne s'agit évidemment pas de s'en remettre uniquement à elle. Sans quoi l'initiation 
risque rapidement de tourner au calvaire. Bref, il faut s'entraîner! Ainsi, avant de se lancer dans un 10 kilomètres, on doit être capable de couvrir sans trop souffrir les deux tiers de la distance à l'entraînement. Pour les novices, cela implique de bien planifier son entraînement. En règle générale, on conseille de prévoir trois mois de préparation. Quant à la fréquence hebdomadaire des séances, elle dépend évidement d'un tas de paramètres: famille, boulot, voyages, météo, santé. Disons qu'une séance par semaine constitue le strict minimum. Et encore! Il faudra alors impérativement coupler cette sortie avec d'autres activités sportives. Plus sérieusement, prévoyez au moins deux séances de quarante minutes par semaine. Et s'il s'agit d'améliorer ses chronos? Il n'y a pas de secret. Il faut placer la barre plus haut avec trois ou quatre entraînements hebdomadaires. Quant à l'élite, elle s'entraîne quotidiennement et souvent à raison de deux séances par jour -matin et soir- et si, pour des raisons diverses, un champion doit sauter l'un ou l'autre rendez-vous, il a aussitôt l'impression de régresser. On retrouve cette forme d'asservissement chez les musiciens comme le rockeur britannique Carl Palmer (batteur du groupe Emerson, Lake and Palmer). "Si j'arrête de jouer un jour, le lendemain, je m'en rends compte", disait-il. "Si j'arrête de jouer deux jours, le jour d'après, le public s'en rend compte." Puis il ajoutait, vachard: "Mais il faut que j'arrête plusieurs jours pour que les critiques s'en aperçoivent." 

Un programme sur mesure

On se fixe un objectif. On libère du temps pour faire les choses sérieusement. Très bien. L'étape suivante consiste à organiser son entraînement en fonction de ses forces et ses faiblesses. La démarche revêt alors des accents plus intimes. "Le mouvement est pour chacun un phénomène privé et personnel", disait le grand anatomiste André Delmas de la Faculté de Médecine de Paris. Et il avait vu juste! Les corps sont aussi différents les uns des autres à l'intérieur qu'ils le sont par leur apparence extérieure et ce qui semble facile pour les uns posera d'énormes difficultés aux autres. Il y a bien sûr le poids et la taille. Mais cela dépend aussi de la composition de l'organisme, de la typologie musculaire, de la souplesse, de la vascularisation des tissus, de la solidité de l'appareil locomoteur et de mille autres choses encore. Voilà pourquoi tout programme d'entraînement qui se respecte débute par des petits tests chargés de personnaliser l'approche. Le nôtre ne fait pas exception à la règle. Il s'agit d'introduire les données concernant deux caractéristiques principales de votre profil athlétique connues sous les initiales VMA et FCM. De quoi s'agit-il?

La vitesse maximale aérobie (VMA) définit la vitesse de course qui correspond au plafond le plus élevé dans la consommation d'oxygène. En général, on peut tenir cette intensité d'effort pendant une durée limitée à 6 à 7 minutes. Il existe différents protocoles pour la mesurer précisément. Le plus simple consiste à se chronométrer sur une distance de 2 kilomètres. Il suffit ensuite d'introduire son meilleur chrono dans le logiciel. Toutes les vitesses d'entraînement seront alors calculées en fonction de ce résultat.

La fréquence cardiaque maximale (FCM) désigne le niveau le plus élevé du pouls à l'effort. On peut le relever au niveau de l'artère radiale ou de la carotide. Mais c'est évidemment beaucoup plus facile si l'on dispose d'un cardiofréquencemètre. On sait que cette valeur diminue avec l'âge. Généralement, on l'estime d'après l'équation: FCM = 220 - l'âge. Cela signifie qu'une personne de 40 ans devrait logiquement avoir une fréquence cardiaque maximale de 180 battements par minute (220 - 40). Cette formule est relativement fiable sur de larges échantillons de population. Mais elle reflète mal l'extraordinaire  diversité que l'on relève entre les individus sur le terrain. Pour une approche vraiment précise, il vaut mieux effectuer la mesure soi-même. Pour cela, il existe deux protocoles assez faciles d'utilisation: le test progressif sur 1000m ou 1200m et le test en côte. A chaque fois, on commence par une bonne mise en jambes d'une intensité suffisante pour activer les mécanismes de la transpiration. Dans le test progressif, on court d'abord 400 mètres de façon à faire monter sa fréquence cardiaque à environ 170 battements par minute. Ensuite, on accélère par paliers de 200 mètres et on termine au sprint. On relève alors la valeur de fréquence cardiaque la plus élevée qui marque la fin de l'effort. Le principe est un petit peu différent pour le test en côte. Cette fois on préconise d'enchaîner des côtes de 80 mètres en sprint à plusieurs reprises (entre 6 et 10 fois) et de revenir en trottinant. Là encore, on relève chaque fois sa fréquence cardiaque à la fin de l'effort intense. Attention! Il faut recommencer plusieurs fois l'exercice et conserver la valeur la plus élevée comme fréquence cardiaque maximale sachant que celle-ci ne sera pas toujours celle de la dernière ascension. Là encore, cela dépend des individus.

A bas la monotonie!

Après cette phase initiale de paramétrage, on peut débuter l'entraînement. Comme tous les programmes, celui-ci débute par un renforcement de l'endurance. On doit se sentir à l'aise en courant et cela s'obtient par le biais de sorties pas trop rapides mais relativement longues au cours desquelles on se concentre sur les sensations de confort et plus précisément encore sur le plaisir à l'effort. D'expérience de coureur, sachez qu'on n’y parvient qu’en travaillant à son rythme. A ce stade, le piège consiste à vouloir sauter les étapes et à forcer une adaptation qui viendra naturellement plus tard mais seulement à condition de prendre son temps. Parfois cela implique d'en garder un peu sous la pédale. Ceux qui veulent progresser trop vite courent aussi le risque de se décourager. "La patience est mère de sagesse", dit le proverbe. C'est sûrement vrai pour le coureur à pied!  A l'issue de cette première phase, le logiciel proposera des séances un petit peu plus corsées. Les unes auront pour fonction d'améliorer la vitesse maximale aérobie (VMA) de façon à disposer d'une réserve de puissance à chaque intensité d'effort. Les autres vous apprendront plutôt à maintenir un pourcentage élevé de cette VMA le plus longtemps possible. Petit à petit, on identifiera ainsi sa "vitesse spécifique" c'est-à-dire celle que l'on sera capable de maintenir sur 10 ou 15 kilomètres en compétition en choisissant notamment le meilleur rapport entre l'amplitude et la fréquence de sa foulée. Cela dépend aussi de sa vitesse. Un coureur de l'élite qui court le 10.000 mètres en une demi-heure environ doit soutenir une durée d'effort qui équivaut à environ 5 fois celle qui correspond à la détermination de sa VMA (+/- 6 minutes, remember?) Dans le cas d'un coureur moins performant qui fait les dix kilomètres en une heure, l'exercice implique de tenir dix fois la durée d'effort de sa VMA! Chacun devra donc choisir sa "vitesse spécifique" en tenant compte de ce paramètre essentiel. La performance en course à pied est donc régie par un étonnant paradoxe qui veut que les concurrents les moins performants soient aussi ceux qui relèvent le plus gros défi! Enfin, le programme proposera des séances qui alternent courses rapides et périodes de repos, ce que les spécialistes appellent "entraînement fractionné", ou "interval training" en anglais, ou encore "EPI" (entraînement par intervalles). Cela permet d'améliorer à la fois sa vitesse de course et ses capacités de récupération.

La séance est levée

A ce stade des explications, il faut se rendre sur le site (*) pour se familiariser avec le bébé. Introduisez vos paramètres. Ensuite, vous n’aurez qu’à vous laisser guider par le programme. Vous le verrez, chaque séance se trouve dominée par un thème: endurance, fractionné, vitesse spécifique et VMA. Toutes débutent néanmoins par un petit échauffement dont le but est de préparer l'organisme à faire face aux différentes contraintes. Lors des sorties en endurance, on s'échauffera avec une course lente de 10 à 20 minutes. Pour un entraînement plus intense ou plus technique, il sera nécessaire d'ajouter des exercices qui sollicitent aussi les bras et les muscles du tronc. On terminera par quelques sprints en ligne droite. A la fin de la séance, prévoyez aussi une période de retour au calme. Commencez par une minute de marche pour bien marquer la rupture avec l'exercice précédent. Puis enchaînez avec +/- 10’ de course lente tout en vous efforçant de relâcher les éventuelles tensions musculaires, principalement au niveau des épaules et des bras. Ensuite prenez encore un peu de temps pour vous étirer de façon statique (sans insistance) de façon à éviter les courbatures et de préparer le corps pour la prochaine séance. Car le secret d'une préparation réussie tient en ce mot: persévérance!

(*) www.zatopek.fr ou www zatopek.be

Les 10 règles d'or du 10 bornard (Encadré 1)
1/ Gardez toujours à l’esprit qu'on court dans le but de se sentir bien et veillez à conserver en toute occasion une bonne adéquation entre vos ambitions sportives et vos capacités athlétiques.

2/ A mesure que l'on se rapproche de la date de compétition, un (mauvais) réflexe pousse souvent les coureurs à vouloir se rassurer ou à peaufiner leur préparation avec des séances assez dures. Or, dans la semaine qui précède, il faut surtout penser à se reposer pour "faire du jus" (selon l'expression consacrée). 

3/Restez toujours à l'écoute de votre corps en adaptant les allures d'entraînement en fonction de vos sensations du moment, que ce soit à la hausse comme à la baisse. Evitez surtout de courir lorsque vous êtes malade ou blessé. Les conséquences sur la santé peuvent être bien pires que l'éventuel retard de préparation. 

4/ Evitez aussi d'accumuler trop de fatigue. Idéalement, le programme devrait s'organiser de façon à ce que l'on débute chaque nouvelle séance en ayant récupéré de la précédente.

5/ Attention à ne jamais reprendre le travail de vitesse immédiatement après une période de repos.

6/ N'hésitez pas à demander de l'aide pour éventuellement corriger des défauts dans le style de course comme des gestes parasites dont on a soi-même rarement conscience. Mieux encore: faites-vous filmer!

7/ N'oubliez pas de boire en suffisance avant, pendant et après la séance. Pour savoir si vous êtes suffisamment hydraté, assurez-vous que vos urines restent claires. 

8/ Apprenez à jouer avec les différentes allures de course. L'une des clés pour être performant sur un dix kilomètres consiste à adopter dès le départ la vitesse la plus élevée qui permette de rallier l'arrivée. 

9/ Après chaque effort, changez de vêtement et trouvez un endroit plus calme (terrain plat, à l’abri du vent) pour faire quelques étirements.

10/ Un sommeil de qualité compte aussi beaucoup dans la progression de l'entraînement. A l'inverse, les difficultés d'endormissement ou les insomnies peuvent être annonciatrices de surmenage. Levez le pied. 
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