Un athléte se blesse gravement, fracture de stress au tibia par exemple, il doit s’arréter de courir plusieurs
semaines. Que faire ?

Un autre fut souvent blessé dans le passé et sait qu’au dessus de 120 kilométres par semaine les blessures
reviennent. Cependant, il s’entraine sur 5 000 et 10 000 métres et aurait besoin sur le plan Dhysiologique
d’un volume supérieur d’entrainement. Que peut-il faire ?

Un troisiéme préfére ne pas courir par mauvais lemps (verglas) et opterait plutét pour une méthode
d’entrainement alternative si toutefois elle peut vraiment s’avérer efficace. En existe-t-il ?

_’entrafnement de course en piscine pourrait bien étre la meilleure solution d ces trois cas type.

Cet article n’a d’autre prétention que de sensibiliser les lecteurs a la trés grande efficacité de Pentraine-
ment de course en piscine pour coureurs d pied et d leur donner des moyens concrets sur le plan technique
et méthodologique pour pouvoir passer a I’action. Donc, il ne s’agit pas ici d’un article scientifique sur le
sujet. D’ailleurs a cet égard le médecin et entraineur hautement respecté de l’équipe canadienne, le Doc-
teur Doug Clement, nous confiait récemment qu’outre la narration de I’expérience de certains athlétes et
entraineurs au pays (textes publiés en anglais, voir la bibliographie a la fin de cet article) rien n’a été
publié sur le sujet. Qu’importe, nous (I’équipe canadienne) savons par expérience que « ¢ca marche » !
D’ailleurs le cas de notre médaillé olympique du 3 000 métres Lynn Williams que nous discuterons plus
loin est trés éloquent a cet égard.

Au Centre National de Haute Performance de Montréal nous avons aussi fait | ‘expérience (concluante !)
de cette méthode. Dans cette article nous aborderons premidrement la question du pourguol et dans quel-
les circonstances 'entrainement de course en piscine est si intéressant. Deuxiémement nous décrirons la
technique de course en partie profonde. Ensuite il sera question des méthodes et procédés d’entrainement.

Enfin nous présenterons des programmes type d’entrainement en phase blessure, post-blessure et en temps
normal.

Course: enpiscin
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POURQUOI ?... POUR QUI 7 .

Comme le suggére les cas type présentés
dans Pintroduction, une méthode dite
alternative 4 [a course & pied peut étre
utile non seulement en cas de: blessure
mais également comme partie inté-
grante de l’entrainement régulier du
coureur. .

Pour la course en piscine on peut consi-
dérer guatre situations pour lesqueliles
ce procédé sera fort utile :

1. Comme entrainement alternatif pour
un athléte blessé.

2. Comme méthode d’entrainement fai-
sant partie intégrante du programme
régulier d’un athléte fragile voulant
minimiser les risques de blessures.

3. Comme méthode alternative 3 la
course 4 pied lorsque les conditions
{température}) sont défavorables ou
dangereuses.

4. Comme entrainement de type régé-
nération aprés une séance intense.

[1 existe bien slir, d’autres méthodes
d'entrainement alternatives disponi-
bles : le ski de fond, la nage, la bicy-
clette. Quand il s’agit de sélectionner
une activité physique alternative le cri-
comme lindigue clairement les recher-
ches en physiologie de I'effort. Sur ce
point la nage et la bicyclette (station-
naire ou pas) partent perdantes. On sait
cependant que le ski de fond est plus
« prés » de la course A pied. L'entrai-
nement de course en piscine semble
reproduire presqu’exaciement, sur un

plan technique et physiologique, les
conditions de la course & pied conven-
tionnelle. D'autre part I'accessibilité
d'une activité alternative est un critére
4 considérer (selon la saison, selon ol
I’on se retrouve, région urbaine ou non
etc...). Sur ce plan le ski de fond peut
&tre problématique (il vy a toujours le
ski sur roulettes en été).

Enfin quand il faut s’entrainer en phase
de blessure, le type de traumatisme
peut limiter la sélection d’une activité
physique alternative, A ce titre la
course en piscine est rarement contre-
indiquée. Cependant dans le cas de cer-
taines tendinites, la bicyclette peut
s’avérer Etre la seule activité « sans
douleur »,

A tout considérer et de fagon générale,
Pentrainement de course en piscine est
la meiileure solution. Cependant il sem-
ble que la combinaison de deux ou trois
méthodes donne également d’excellents
résultats. Ceci pourrait s’expliquer par
le fait qu'un plus grand nombre d’uni-
tés motrices seraient sollicitées et que
d’autre part I'organisme serait toujours
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en piscine,

tenu sur le gui-vive sur le plan des
mécanismes d’adaptation & Ientraine-

ment, A Montréal nous utilisons géné-
-ralement comme méthode alternative :

a) la course en piscine scuic ou
b) une combmmson de

~~ course en piscine,
— bicyclette {stationnaire ou non).
— ski de fond.

Avant de clore cette section i1 serait
intéressant d’évoquer ici I'expérience de
‘Lynn Williams avec Pentrainement  de
course en piscine, Les paragraphes qui
suivent sont traduits des propos tenus
par celle qui détient de nombreux

records canadiens dont ceux du 1 500
‘métres (400.27) et du 3 000 métres
raconter son 1.

(8'37.38).
histoire :

. Laissons-la

« L’histoire de mes blessures est aussi .
longue que celle de ma carridre. Le tout

a débuté au printemps 1980 avec le
syndrome de la bande Hio-tibigle. La
seule solution qu'on m'a proposée alors

Jut de me reposer, ce que je fis, Trois '

mois plus tard et avec 4 ou 5 kilos de
Pplus sur la balance c’était comme si je
courais pour la premitre fois.

Puis j'ai connu frois années consécuti-

_ves avec des' fractures de stress. Pour
maintenir mon nivequ d'entrainement, -

Jj’ai essayé la nage et le cyclisme séparé-
menl ou: ensembles. Ainsi je maintenais
une assez bonne forme sur le plan aéro-

bie, cependant cet entrainement ne sol-

licitait pas- mes muscles comme la
course & pied. Chaque jois que je
reprenais mon programme de course, je
me senlais déséquilibrée, contraciée et
J'étais vraiment frustrée.

" Alors.que je me préparais pour les Jeux

Olymptques de Los Angeles, j'ai décou-
_verl ine ‘meilleire méthode pour con-
server ma forme lors. de blessures. En
Jévrier - 1984 -tout s'était bien déroulé
depuis l'automne mais & quelques mois
é peine des Jeux, j'ai encore contractd
une fracture de stress. J'étais vraiment
découragée.

Le Docteur Clement m'a alors suggéré

- d’essayer de courir dans l'eau en partie
- -profonde. et..de. suivre un- programme .
consistant en séances similaires d celles

de mon programme de course régulier.
En me concentrant sur les Jeux Olym-

Digues toul en consérvant une attitude

positive, j'étais déterminde & réussir
avec cette nouvelle méthode d'entraine-
ment. Au début, l'adaptation fut dtff 7-

., cile  mais- aprés quelques semaines

J ava:s dévelqppé une techmque cor;for-

séances d’entrainement
Qua!re semaines plus fard,
J'ai pu courir une excellente séance sur
piste soil X800 matres en 212", En
Jait, jétais plus en forme que jamais.

38 ‘

© suggérons : -

ogressé Jusqu'd: étre-en--
v mesure”de courir 40 minutes:tous ‘les -
deux jOlllS alors que les autres jours je

J'étais si heureuse ! Huit jours plus
fard lors de ma premiére compélition
J'ai battu le record canadien du 3 000
métres.,

Plusieurs n’y comprenaien! rien. Mais

- Je savais que Pentrainement de course
" en piscine était responsable de ces per-
" Jormances @ premiére vue inexplicables.

Cer. été-Id j'ai gagné la médaille de

. bronze aux Jeux Olympiques et amé-

lioré tous mes records du 800 au 3 000
mérres

Depuis les Olympigues J'ai continué a
avoir ma part de blessures mais j'étais

" désormais préte § affr’onrer celte situa-

T
'

tion. J'ai amélioré -plusieurs gurres
records canadiens et connu de grands
SuCCes. sur._route el fout ceci avec une
moyenpe. de 30 kilometres de course g
pied par semaine mais combiné avec un
programme  de - course enm piscine
réguher B

Vo:lé un témmgnagc ‘qui en dit long !

L'aninée 1985 fut également une année
ponctuée de blessures pour Lynn Wil-
liams. - Ccpendant -grice encofe A la
coutse en piscine, elle a su rebondir de
fagcon encore plus spectaculmrc qu’en
84 Jugez-f:n par vous-méme :

FEVRIER-MARS
JUIN-JUILLET
® 27 juin"

< e 4 guillet

.+ - ® 10 juillet

' *13 Jmllet

CHRONOLOGIE 1985

,.v: ,‘J .

Fracturc de stress commc cn 1984
Course’ en piscine” . © "

\.',

ASPECT TECHN IQUE

« L avantage de la course en piscine en
partie profonde par rapport 3 la nage
ou au cyclisme semble tenir au fait que
le geste de la ‘course 4 pied en piscine.

_sur un plan technique est presqu'identi-

que & la course 4 pied sur terre ferme.

“C’est pour cetie raison que-le dévelop-

pement d'une excellente technique est
essentiel avant méme de penser a tra-
vailier en vilesse ou encore 3 surveiller
le rythme cardiaque et on ne devrait
pas songer & augmenter I'intensité au

* détriment d'une bonne techmquc »

‘11 fait donc amener progressivement
--I"athléte a
+ble & celui de la course tout: en mainte-
. nant la téte au-dessus de I'ean. Ce n’est

& développer un geste sembla-

pas si facile. Voici ce que nous

1. Familiarisation avec I'eau: nager
quelques longueurs en utilisant ou non
une planche de flottaison. Cette étape

rés Kl I'a:se dans I'eau.
2. Fair

suggércr 4 P'athéte de'se concentrer que
sur ie mouvement ‘de ses Jambcs

b) dans ce cas Tes bras peuvcnl étre uti- .

lisés vraiment pour fin de flottaison
donc ne pas nécessairement essayer de
les mouvoir dans I'axe de 1a course, Les

peut étre esquivée. pour un: athlete déja

e dwn apgar e f1 anche .on
Faire un premler essai en_partie pro- ‘un-appareil ouaison (planche ou.

: ﬂfondc. Pour assurer’
;o premier essai - on py
. -méents sulvants

a) en foncuon du - geste de’la “course, ..

mains peuvent aussi servir 2 flotter en
début d'apprentissage en repoussant
I'eau "vers- e fond et iéglrement de

-cOté ;
c) il faut Iimitcr le mouvement de
recouvrement = vers {'arritre ave¢ Ia

jambe, ce gui en’poussant Ieau vers le
hauat” con:nbucra:l a fau'e %t couler »
r athlete ; &

d) pour 4 ménié raison il ne faut pas
trop monter les genoux vers Pavant :
e) il est possible que lors des premi-
essais, I’athléte soit assez penché v.
'avant. On peut tolérer ce défaut car a
cc stade il contrlbuera & aider un ath-
letc maihabﬂe ase tcmr i ﬂot

f) il cst aus51 probable que- l’athlete
s'essoufle -trés vite. - Ne. chronométrez
rien, Quand la fangue arrive on a qu’a
Se reposer et essayer & nouveau dés
qu’on s¢ sent prét.

NOTE : §i aprés la phase de sensxblhsa-
tion, l'athléte connait beavcoup de dif-
ficultés. dans.Peau il peut apprendre le
geste deila course dans ’eau avee Paide

cenlrer sur le mou-
. Unc fons é I‘alse ct

, mem ce qut atdc EY la floualson

>3 “Dés que:- I‘mhlétc commenge 4 - se
sentir.-plus & :I’aise on ‘peut songer 2

systémaltiser les séances, Il est préléra-
ble de progresser en fractionnant “le
temps de travail. Par exemple 4x5’
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-jpms IX1Y, 2x15 et ce, jusqu'a ce
Que le sujet puisse « courir » sans pro-
bléme 30° de facon continue, Mais il
faudra de plus en plus s¢ coticentrer sur
la technique juste (voif figure 1) soit :

a) tronc - trés. lcgercmcnt incliné vers

['avant ;

b) pius I’ athléte se sent:ra en- controle

*plus ['action des bras devra se rappro-
cher du mouvement’ normal de course
(c’est-2-dire dans I'axe) ;

.- c) Paction des jambes doit atre telle’

que décrite & la phase 2 de I'apprentis-
sage et donc se rapprocher d'une foulée

normale de course 3. pu:d 4 un:rythme. }

moyen.

Pour aider ‘au contrdle technigie i1

semble que l'utilisation de I'imagerie
mentale peut étre utile. On peut donc
suggérer 2 I'athléte de s lmagmcr courir
_normalement alors 4wl est dans e

" bassin.

o Il est .normal qu’un débutant ressente
c.une assez grande fattguc musculaire

lors: des 2 ou 3 premiéres séances. Une

- fois-adapté 4 la résistance dé I"eas donc -
-.pius Tort,

I'athléte se sentira trés &
'aise’

Il est également normal quc la’ foulée
dans i’eau pour un méine effort relatif
_paraisse un peu « exagérée » par rap-

~piort-a celle du méme athlétesur la terre

ferme. Généralement dans l'eau la fré-
“Yiende est moindre et amplitude sipé-

Figure 1

rieure et ce d’autant plus qu'on tra-

vaille 2 une plus grandc inl:nsxté
relative, .

Ceci étant dit, un athléte de type Tara-
thonien, tout comme en course nor-

‘malé, ‘semblera: sacrifier Pamplitude- 4

la-fréquence alors que.ce sera I’mvcrsc
‘pour le coureur de typc 800 metres par
exemple,

Un dernier détall 4 l cffct quc !’athlétc
s'il posséde Ia technique juste, .
devrait pas générer une grande vneSSe
horlzontalc de déplacement dans I« bas.
sin. il ne devrait pas franchir 25 métres
en moins de'2 1/2 rintites et plus gérié:
ralement donner presque i 1mpressxon S
deé faire du sur- placa= T

POSITIONS POUR COURSE EN PARTIE PROFONDF

A

Points & survelller :
1. Tronc trés légérement incliné vers 'avant’s : ’ 6

2. Action des bras dans I’axe (si nécessaire. uuhser les mains
- pour repousser I'eau) ; .

4. Sentir que on repousse I’cau vers l'arridre avec la cuisse - :
. Pousser compiétement vers 1'arriére et le fond de la piscine

puis ramencr directement le genou vers I'avant :

. Ne pas donner de coup a 'arriére avec la Jambc comme un
. coup de ‘palme ;

7. Ne pas exagérer la montée du’ genou vers 'avant ;

3. Mouvement des membrcs ml'enehrs comme en course nor- 8

‘male }

. METHODES ET. nkocénﬁs’
" D’ENTRAINEMENT

“Vexiste deux formes d’entrainemeént en
Jassin  pour = coureirs.

" secondeen’, av'ul clf bassin* peiit Iro

. fond. (eau’ ai- mvcau “des. hanches
Mais le gros du programmé d’ entraine:
ment se déroule en bassin profond.

1. Course en purlic prufundc

«lcz Ies procédés o cmramemcm peuven
38 apparentcr .de prés Jé ceux uulxses dans

'qu en tcrme :
Cependant on peut, pour fins de com—

paraison ef .de. plamﬁcauon, uttliser la- >
transformation : 5 minutes de course en B

1 kilométre de course, ce qui
semble relativement

piscine =.
(en moyennc)
réahstq.,

La prem:ere .
" dont il a été 'quesuon jusqu’ici consiste
_- en des exercices en partie profonde (les‘ .

: pieds ne. peuw:m ‘toucher: au fond} et’la

: _rcpére B s

"‘D aulrc part D'intensité- de lcn[rame-
7 iment’ peut &re contrblée a Ia:de des

pulsauans cardiaques. .A_noter cepen-
dant- ‘quiune fois adapté 4 la course en
-piscine, Pathléte obtiendra,” pour un

“i'méme effort relatif sur terre ferme, des .

pulsations plus basses (5 a 10 %). De
plus; "et cela est trés important, le
£EOUTAAL un.rylhmc cardiaqie disons de

“terre -ferme. On devra ‘donc établir le

.programme en ienant -comple de ces

facteurs.

Voici les procédés qui peuvent étre uti-
lisés -avec certains conmls et pomls de

pagne' ‘d’entrainement. La durée | peut
ier.de 20 a- 60 mmutcs.

Endurance act:ve ou mtensne (deve-

Ioppement de Ia puissance aerobae
. maximale) = 1¢i le rythme est plus sou-
tenu. ‘On peut travailler de facon conti-

forme. fractionnée, . Par- exemple : w2
,.séncs de:4 ><60" trészintense avec Pde:

100: L)¢ puls./min. lors d’entraincments “Tepos. entre les‘répémlons et §' entre. lcs il

“fractionhés, ‘sera plus rapide que “sur

-, €) Fartlek : Pour briser Ia monotomte" o
<du s travail dlendurance.. continug;. , on

_peut. par cxcmplc faire. 40" de course
x ayec dcs vanatxons de-rythme allant de

i od 2 i:mlrccoupées

- NOTE : Particulitremerit dans les séan-
‘ees de type ¢} ¢t d), donc Jorsqu'on tra- -+

. Utiliser:. Ilmagene mcntale peut. étrc unle ' N

nue ou sous forme fracnonnéc Par -
excmple ‘POUr un entrainement équiva- .
lent @ 5x1600m avec 6 de récupéra-
tion sur la terre ferme on peut faire
5’5" rapide avec 3’ de- rccupcranon en
piscine.

c) Travail en anaéroblc lacuque Sous

séries,: . . . L
d) Travall de vxtesse (anaéroblc-
alactique) : Par exemiple : 3 séries de -

420" trés vite avec 100"’ de récupéra-
tion entre les répétitions et §° entre les
séries.

HOOCTLE - SUr:
t-de:-Pendurdnge
fondamentale, '

vaille de facon mtcnsc, I'athléte aura’la
sensation {et'cc n'est pas seulement une
impression) de s¢ mouvoir beaucoup
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plus lentement que pour un effort équi-
valent sur la terre ferme. Comme nous
le mentionnions précédemment, & cause
de la résistance de I'eau, la fréquence
de mouvement en pistine sera plus faij-
ble qu'en course conventionnelle et ce

©.pour ‘une - « intensité - physiologique ».-
.«comparable; -Pour -ce .qui est. de la -

-vitesse de déplacement horizontal, c’est

2 dire I'avancement réel par rapport au

_ bassin, elle .est relativement faible. En
~fait avec un mouvement de bras comme

cen course 4 pied ['athléte pourrait ..
~meéme faire presque du surplace lors du

travail de vitesse. (entrainement de type

)

'PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT

-‘mesure
d'entrainement. Cela. dit, le travail en -
‘partie. peu profonde -se :présente. plus
“:souvent--qu'autrement comme complé-
. mentaire aux procédés décrits plus haut
sauf peut-étre’ pour des sprinters qui
“peuvent l'utiliser comme une séance

2. Travail en parlie peu profonde

Notons immédiatement qu'un athléte

‘en phase de blessure peut parfois, selon

la pature du traumatisme, n’étre pas en
d'opter * pour-cette - forme

d’entrainement compléte en elle-migme.
Voici quelques procédés possibles :

-a) Excrcices « A», «B» ou «C »

- sition

{voir manuel ‘d’entrainement élémen-
taire de ’A.C.A.). Ici on peut travailler
en endurance-musculaire ou sous forme
de vitdsse-puissanice selon je type d’ath-
léte'd-qui‘on*s'adresse. Surveiller Path-
léte pour qu’il ne contracte pas trop les
épailes R

¢) .Course, ?ﬂgfpatf.i, 3 Dé'lil;i;ra-foﬁdé +Per-.

‘sonnellement.; jlutilise.-peu ce procédé.

Ceci-peut.étre utile. pour. servir de tran-
vers... I'entrainement normal.
Cependant sur un plan technique il est

. difficile d’obtenir avec cette forme de
boits résuliats, ) '

A titre d'exe ; pIe”(_:pncret voici ',c_omi-ner_zt s’articule un programme avec entrainements allérh‘a‘ti[s-ém-"c_:dt_{rs:des phases blessure et

pdst-bl'e'ssur‘e.“Oh"fsqppose ici que I"athléte est victime d’un traumatisme de nature’'a ce qu’il SOIE'contrdint A ne pas courir du
~-tout sur-terre ferme mais qui, d’autre part, permet sans douleur ia course en eau profonde puis le‘travall 'en partic peu-profonde,
-1l s’agit d'un athléte spécialiste du ‘demi-fond court (800 ou 800/1-500). T R L -

Semaine No. 3
PHASE DE BLESSURE

Lundi :
A.M. Pis Endurance fondamentale 35’ continues

Semaine No. 1

On suppose que I'athléte csz‘déjé ‘familier. avec la course en

piscine. .
Lundi: - -

AM. Pis-'Eﬁduréhcc fondamentale 3 x 12’

{fc = 130/min.) -

P.M. Bi 204 30" suivi de musculation en salle.

Mardi ;- : -

A.M. Pis Endurance fondamentale 2x 15
P.M. Pis Endurance fondamentale 20’ continues + exercice
« B » en se tenant sur le bord 5 x 30",

Mercredi :

"A.M. Pis Endurance fondamentale 30° continues
P.M. Bi 20" & 30' suivi de musculation, en salle.

Jeudi: :

A.M. Pis Endurance fondame’ntdlé 35! _coﬁ_lih_yes o

P.M. Pis voir Mardi P.M.
Vendredi ; S

A.M. Pis Erdurance fondamentale 40° continues
P.M. Bi 20" & 30" suivi de musculation en salle.

-Samedi

Repos complet..
Dimanche:
Longue sortie- -

- Ski -'_1-;'&;?_3<heures“-.:'(7n_1--,ll?£s.—:Bndurance_,60":-'01::"?; 30" o bicyclette: |-

sur Toute 1:4.3.hcures:.;, -

Abréviatlons uillises: -

Pis ; Stance en piscine (si rien d'autre n'est.précisé, il s'agit de course en partie

profonde),
Bi : Séance sur bicyclétte stationnaire.

100" Rc 5
Mardi :

Mercredi :

Jeudi :

(fc>170/min.)
Vendrediz -

Samedi:
Repos complet,
Dimanche :
Longue sortie

"1 & ¥ heures. -

AM : Matin,
PA : Aprés-mid;.

“Total 400": soit80-km
“le dimanche: et.les rctciur-.‘au#calme)f-

P.M. Pis Endurance variée 30" avec (5 lent 10° rapide) x2
+ vitesse 2x(4x 20"y rc o

+ musculation en salle. .

P.M. Pis Endurance fondaméma;]er.:is’ continues

AM. Bi 40’ avec changements de rythme

P.M. Pis Echauffement 20’ continues. - .

+ endurance-intensité §x 3’ rapide rc 3' {fc = 170-180/min.)
+ musculation en salle. e

A.M. Pis Echauffement 30" continues: -. :
+ travail anaérobic-tactique 2 x (4% 60" rapide) rc 2' Re ¢

A.M. Pis Endurance fondamentale 35 contiriues
P.M. Pis voir_Lundi P.M..... B

Ski 1 4 3 heures ou Pi.s__End;;ran.c'e 50" ou bicyclette sur route

-.en:iéQﬁiva-lef.\‘ce' (c- omptant: 60’ pour- . -

" Ski: Stance en ski de fond, = ¢
PPP : Travail en partie peu-profonde:: -




