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Zatopek n°13
Objectif vingt

Roger Igo
Quel est le minimum d’entraînement pour pouvoir envisager de disputer un 20 kilomètres? De quoi se composent les séances et quels sont les pièges à éviter? Voilà les questions auxquelles cet article tente de répondre.

Comme on dit parfois des provinciaux qui "montent" à la capitale, beaucoup de coureurs à pied sont tentés de "monter" sur des distances plus conséquentes avec bien sûr l'envie de se frotter un jour au marathon. Un conseil! Commencez par un semi ou un 20 kilomètres. Ces distances constituent déjà une étape importante sur ce chemin ambitieux. Dans cet article, nous nous adressons donc aux coureurs relativement aguerris qui ont déjà participé à plusieurs courses sur des distances inférieures et dont les sorties, deux ou trois par semaine, varient entre six et quinze kilomètres. Au-delà, pour eux, c'est l'inconnu. Et bien entendu, cet inconnu les attire formidablement!

Trois mois, sinon rien 

Première remarque: beaucoup d'épreuves sur vingt bornes rencontrent actuellement un fameux succès de masse. C'est évidemment le cas à Bruxelles (26.000 personnes à l'arrivée) et à Paris (22.000). Voilà qui laisse penser que cette distance est tout à fait abordable. Et d'une certaine manière, elle l'est! Tout le monde peut courir un 20 kilomètres alors qu'un marathon exige d'autres qualités en termes de gabarit, de robustesse articulaire ou simplement de gestion des apports hydriques et caloriques. Contrairement à une idée très largement répandue, tout le monde n'est pas capable de courir un marathon. En revanche, disons-le encore une fois: presque n'importe qui peut boucler un 20 kilomètres. Mais attention, il faut le préciser, à condition d'être bien entraîné! Car la banalisation de ce genre d'épreuves recèle de nombreux pièges, dont le plus courant est de sous-estimer un exploit qui constitue tout de même une première incursion sur le territoire inconnu des longues distances. On s'expose alors à de grosses désillusions. Pour certains, c'est l'échec. D'autres réussissent, mais au prix de tels sacrifices qu'ils ressortent à tout jamais dégoûtés de l'expérience. Et ceci arrive plus souvent qu'on ne le pense. Avant de vous lancer dans l’aventure, il est indispensable de vous doter d’une condition physique bien en phase avec vos ambitions. Pour cela, pas de secret: il faut impérativement libérer assez de temps pour l'entraînement. Quel est ce minimum syndical? Disons qu'il faut prévoir au moins trois entraînements par semaine pendant les trois mois qui précédent l’épreuve.
Disi contre Villepin
Pour déterminer le contenu exact de chaque séance, nous avons concocté un petit logiciel que vous pouvez télécharger gratuitement sur le site www.zatopek.be. Rappelez-vous. Nous avions procédé de la même manière pour les 10 bornes et le marathon (NB: ces programmes sont toujours disponibles sur le site). Avec ce troisième volet, la boucle est bouclée et (presque) tout le monde pourra trouver un outil à sa mesure! Qu'est-ce qui différencie fondamentalement celui-ci des deux premiers? Son hétérogénéité! Il faut comprendre qu'une course sur 20 kilomètres ne constitue pas tout à fait le même effort selon qu'on présente un profil de coureur plutôt rapide ou plutôt lent. Pour bien comprendre cette subtile nuance, on doit se référer aux travaux de chercheurs comme Jean-René Lacour ou Véronique Billat qui se sont intéressés à la baisse du pourcentage théorique de temps de soutien en fonction de la durée de l’effort. En clair, cela signifie qu'on peut maintenir une allure proche de son maximum aérobie pendant un temps relativement court et qu'ensuite la vitesse de course décline à mesure que le temps augmente. Les coureurs peuvent ainsi rester autour des 90-95% de VMA (vitesse maximale aérobie) pendant une heure environ. Ils oscilleront plutôt entre 80 et 85% si la durée atteint deux heures et autour de 70-75% pour trois heures d'effort. Bien entendu, les qualités que nécessite un effort relativement peu intensif (à 75% de VMA) pendant une longue période (3 heures) ne sont pas du tout les mêmes que celles qui définissent un effort intense (95% de VMA) pendant une durée plus courte (1 heure à peine)! L'entraînement diffère aussi du tout au tout. Songez au Rwandais Dieudonné Disi, vainqueur de la dernière édition des 20 kilomètres de Paris, qui a couvert la distance en 59 minutes et 33 secondes. A l'entraînement, on comprend qu'il privilégie la vitesse alors que, par comparaison, l'ancien Premier Ministre, Dominique de Villepin, présent également dans la course qu'il a terminée en 1 heure 34 minutes et 46 secondes, sera aussi soucieux de travailler aux allures spécifiques. 

Choisissez votre groupe d'amis
Lorsqu'on analyse les chronos sur un 20 kilomètres de masse, on s'aperçoit que 10% du peloton court la distance en moins d'1 heure 30; 65% des coureurs se situent entre 1 heure 30 et 2 heures, et 25% mettent plus de 2 heures. Pour ceux du premier groupe (moins d'1 heure 30), les choses sont relativement simples. Les 20 kilomètres constituent la dernière distance pour laquelle la vitesse est l’élément prioritaire de la préparation. Les recommandations ne sont pas très différentes de celles préconisées pour un 10 kilomètres. La vitesse spécifique se trouve juste sous le seuil, la sortie d’endurance dominicale sera à peine allongée de quelques kilomètres et peut-être conseillera-t-on aussi de s'habituer à prendre un gel énergétique vers la mi-course pour éviter une éventuelle panne énergétique qui surviendrait alors dans les tout derniers hectomètres. Ce sont des arrangements de type cosmétique. Pour le troisième groupe (plus de deux heures), les termes de l'équation sont aussi très bien connus. Ces derniers doivent adopter une allure qui permet une bonne oxydation des graisses (lipolyse) pour tenir la totalité du parcours en évitant les trop gros coups de pompe. Il leur faut alors beaucoup puiser dans les méthodes utilisées par les marathoniens: la longue sortie hebdomadaire, le travail des ravitaillements en course, les séances au train, etc. Reste ceux du deuxième groupe (les plus nombreux) pour lesquels la situation se révèle un peu plus compliquée à gérer et leur programme pioche intelligemment (espérons-le) dans le panier des deux autres groupes. 

Les chefs coqs et les marmitons
Comme c'était le cas de nos précédents logiciels, celui-ci débute par un petit test de mesure de la VMA (vitesse maximale aérobie). Il faut choisir une distance qui représente un effort d'une durée la plus proche possible des 6-7 minutes. Celle-ci varie bien entendu en fonction de l'état de forme. Selon votre condition, vous opterez donc pour une distance entre 1500 et 2000 mètres que vous couvrirez le plus rapidement possible. Introduisez alors votre chrono dans le logiciel où il servira de référence pour déterminer les vitesses d'entraînement. Ensuite, contentez-vous de suivre les indications pendant les 12 semaines qui vous séparent de l'objectif. Attention, chaque profil est spécifique et les réactions des uns et des autres en cours de séance peuvent s’écarter quelque peu de la ligne commune. Il arrive aussi que des événements extérieurs influencent la condition du jour ou que l'on rencontre des conditions météorologiques exécrables. Tenez-en compte bien sûr pour adapter le contenu des séances. Un programme d'entraînement, c'est un peu comme en cuisine. Il n'y a que les marmitons qui se contentent d'appliquer à la lettre les recettes du chef. Les vrais cordons bleus savent aussi accommoder les plats à leur manière et ne craignent pas le cas échéant de remplacer un ingrédient par un autre. Bon appétit, euh pardon, bonne course!

C'est comment qu'on freine?

La dernière semaine de préparation est généralement réservée au repos qu'en langage de coureur on appelle "affûtage" (c'est plus classe!) L'objectif? On cherche à bien assimiler le gros travail effectué les jours précédents pour se présenter en pleine bourre à la date de la course. Cet affûtage ne se limite pas à suspendre ou diminuer fortement les charges d’entraînement au cours de la dernière semaine. On veille également à épargner l'organisme de tous les efforts inutiles comme par exemple celui que représente le fait de se soumettre à un régime sévère pour perdre du poids (c'est trop tard, de toute façon) ou à l'inverse l'idée de profiter de ces quelques jours de relâche pour faire bombance et imposer à son système digestif les excès de repas trop copieux ou de soirées trop arrosées. Pensez aussi à boire beaucoup d'eau de façon à vous présenter le jour de la course dans un état optimum d'hydratation. Pan! Dès le signal du départ, l'excitation et une sensation de facilité née précisément de l'allègement du programme d'entraînement les jours précédents auront tendance à vous pousser vers l'avant. Essayez alors de contenir votre trop plein d’ardeur et rappelez-vous que la route est longue. Vous n'êtes plus sur ces dix kilomètres où ce genre d'erreur n'est pas rédhibitoire. Sur 20 kilomètres, celui qui s'aperçoit à mi-course qu'il a brûlé toutes ses cartouches se condamne à vivre des moments difficiles en seconde partie d'épreuve. Parfois même, la course prend des allures de punition et on finit par se faire rattraper puis dépasser par des coureurs moins forts… mais plus prudents. La bonne attitude consiste donc à courir les premiers kilomètres à une intensité un peu plus faible qu’à l’accoutumée. On y arrive très bien en jouant sur le relâchement musculaire et en s'interdisant de franchir le seuil de facilité respiratoire. En clair, vous devriez être capable de tenir une conversation. Si vous arrivez dans cet état à mi-course, libre à vous de tenter d'accélérer le rythme. Ou alors vous choisirez de conserver le même train. Dans les deux cas de figure, vous devriez réaliser une performance qui reflète votre valeur. C'est le but, non? 
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