LES ALLURES D’ENTRAINEMENT

Un entrainement bien mené est un entrainement qui impose au coureur de varier les allures. En d’autres termes, il ne faut pas courir toujours a la méme

allure pour progresser.

Le tableau ci-aprés présente les différentes capacités physiologiques sollicitées en fonction des allures d’entrainement (pourcentages VMA et

pourcentages Fréquence Cardiaque).
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Une indispensable allure d’entrainement : Le repos
e L’entrainement consiste a apprendre au corps a supporter des charges d’entrainement de plus en plus lourdes.
e Pour que ce dernier puisse s’adapter, il faut lui permettre de se régénérer.

Si, de plus, le coureur dispute trop de compétitions courues a chaque fois au maximum de ses possibilités, inéluctablement, a un moment ou a un autre,
il constatera :

e Une baisse des performances, => une baisse de la condition physique générale (blessures, maladies, carences, etc ... ) => une démotivation pour
la course a pied.

La fatigue chronique dans laquelle il a sombré le fait entrer dans un cercle vicieux d’ou il est d’autant plus difficile de sortir que, bien souvent, il ne s’en
rend pas compte :

Fatigue chronique => Baisse de performance => Entrainement plus intensif sauf qu'un entrainement plus intensif => Baisses de performances et
démotivation

Pour lui, il n'a pas de résultats parce qu'il ne s'entraine pas assez. D'ou la tentation d'en faire plus, alors qu'il lui faut un programme allégé




