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5.2. Aperçu des formes d’entraînement utilisées  
 
Nous utilisons plusieurs formes d’entraînements au quotidien. Elles répondent aux différents besoins 
des athlètes dans leur quête de performance : entraînements de course, entraînements de préparation 
physique et entraînements techniques. 
 

5.2.1. Entraînements de course  
  

Types 
d’entraînement  

Objectifs Périodes Exemples 

Endurance  Développer les capacités 
aérobies 

Toutes Footing à durée et 
vitesse variable selon la 
période et l’objectif de 
l’entraînement 

Endurance rapide Développer les capacités 
de performance aérobie 

PP 30’ ER  

Seuil (80-90% 
VVO2max (VMA)) 

Développer les capacités 
de performance aérobie 

Principalement dans 
les périodes de PP 
et de PPC 

4x5’, p=2’ 
4x8’, p=2’  
3x10’, p=2’ 

Jeux de course (90-
100% VVO2max 
(VMA)) 

Développer les capacités 
de performance aérobie 
et les capacités 
anaérobies 

Toutes 10x1’, p=1’  
20x30’’, p=30’’  

Séries VVO2max 
(100-110% VMA) 

Développer les capacités 
anaérobies et augmenter 
la VO2max 

PP1-PP3 10x400m, p=1’ 
20x200m, p=30’’ 

Séries spécifiques 
800m 
(environ 
100%V800) 

Développer les capacités 
de performance 
anaérobie lactique  

PPC et PC 2x(500-300-200), p=2’-5’ 
5x300m, p=5’  
3x(4x200m), p=2’-5’ 
3x(400-200), p=1’-6’ 

Séries spécifiques 
400m  
(environ 
100%V400) 

Développer les capacités 
de performance 
anaérobie lactique ainsi 
que la tolérance aux 
lactates 

PPC et PC 2x(3x250m), p= 3’ et 15’  
4x150m – 500m, p=3’ et 
20’ 

Montées Travailler autant 
l’amplitude de foulée que 
la force endurance 
spécifique  

PP2-PP4 et PPC 10x1’ en montée, 
p=retour 
Avant ou après des 
courses sur piste selon 
l’objectif 

Vitesse maximale Améliorer les capacités de 
vitesse d’action cyclique 

PPC et PC 5x40m, p=4’ 

Vitesse endurance Améliorer les capacités 
d’endurance à des 
vitesses élevées 

PP 10x50m, p=10’’ 
4x(4x30m), p=10’’-1’ 
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5.2.2. Préparation physique  
  

Types 
d’entraînement  

Objectifs Périodes Exemples 

Circuit training Développer les capacités 
physiques, principalement 
force, gainage, endurance 
et vitesse sous forme de 
circuit training en utilisant 
le poids du corps et du petit 
matériel (MedBall, 
élastique, etc.)  

Principalement lors 
de la période 
octobre-avril durant 
laquelle nous avons 
accès à une salle 
omnisport 

Circuit postes : plusieurs 
exercices à réaliser sous 
forme de travail 
fractionné (Ex. 30’’-30’’ ; 
45’’-15’’). Durée : 20’-40’. 
Circuit cardio : même 
principe avec des pauses 
actives généralement sur 
un parcours avec 
quelques obstacles 

Parcours 
« cross » 

Développer l’endurance, la 
force et la vitesse ainsi que 
les qualités de coordination 
et de proprioception. 
Casser la routine.  

Période octobre-
avril, principalement 
autour de la saison 
de cross 

Circuits inspirés des 
parcours d’obstacles et 
des circuits « cross » de 
l’UBS Kids Cup Team. Ils 
sont travaillés en relais. 

Musculation  Développement des 
différents types de force en 
salle de musculation 

Toutes Généralement 5 exercices 
composent le programme 
principal qui est précédé 
d’un échauffement 
articulaire et musculaire 
et suivi d’une partie 
prévention des blessures 

Proprioception  Développement de la 
stabilité et du 
renforcement des pieds 
ainsi que de l’équilibre  

Toutes Exercices avec des bosu, 
des Swissball, différents 
exercices de 
renforcements de pieds, 
etc. dans un cadre de 
prévention blessures 

Pliométrie Travail et développement 
des qualités élastiques des 
muscles et tendons  

Toutes* De manière horizontale 
et/ou verticale ; bipodale 
et/ou unipodale 

Réactions Développement des 
qualités de vitesse de 
réaction 

PPC et PC Exercices de réactions 
avec différents signaux 
(bruit, visuel, à deux, etc.) 

Gradins  Travailler et développer 
l’explosivité  

PP 5 à 6 exercices pratiqués 
en combinaison avec la 
musculation ou les 
circuits training  

Mobilité Développer la mobilité 
articulaire et la souplesse 
musculaire 

Toutes A l’échauffement de 
manière dirigée  
A la maison selon les 
résultats de son test de 
mobilité 

Cordes à sauter Développer les capacités 
élastiques et la qualité de 
pied 

PPC et PC A l’échauffement, 1 à 2’  
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* Bien que le travail de pliométrie à proprement parlé n’est effectué qu’en PPC et PC, un travail de 
préparation musculaire aux contraintes de cette dernière est pratiqué toute l’année selon les étapes 
suivantes : phase excentrique, phase concentrique, sauts simples, sauts continus, pliométrie6. Ainsi le 
développement des qualités élastiques des muscles et des tendons est effectué en continu.  
 

5.2.3. Entraînements techniques  
 

Types 
d’entraînement  

Objectifs Périodes Exemples 

Ecole de course 
(ABC course) 

Développer les qualités 
techniques de pose de 
pied et de timing de 
course afin de gagner 
en efficacité 

Toutes en 
alternance ou 
complément avec 
l’ABC haies 

A l’échauffement, différents 
exercices pratiqués soit de 
manière libre par les athlètes 
soit de manière encadrée.  

ABC haies  
(ABC haies) 

Développer les qualités 
techniques de pose de 
pied, de timing de 
course et de mobilité 
afin de gagner en 
efficacité 

Toutes en 
alternance ou 
complément avec 
l’ABC course 

A l’échauffement, 6 haies, avec 
ou sans matériel 

Rythme Développer les qualités 
de rythme et de 
fréquence de course  

PPC et PC Sur des petits plots (environ 10) 
avec une distance définie en 
variant le nombre d’appuis. 
Utilisation de petit matériel 
comme des ballons ou des 
élastiques 

Amplitude Travailler l’amplitude 
de la foulée  

PPC et PC Sur des petites lattes (environ 
30m) avec une distance définie 

 

5.3. Données et brève description des contrôles d’entraînement effectués 
 
Afin de valider leur progression et leur santé, les athlètes du groupe de demi-fond sont soumis à 
différents contrôles de performance ou de gestion de la charge et de la fatigue. 
 

5.3.1. Tests de performance 
 
Les athlètes sont d’abord soumis à différents tests de performance qui vont permettre d’établir leur 
profil et ainsi d’individualiser au maximum les entraînements.  
 
Les athlètes passent un test Léger Corzola en PP1 qui permet de déterminer leur VVO2max (VMA) et 
leurs vitesses d’entraînement pour le développement des capacités aérobies et de performance 
aérobie7. Des cônes sont placés chaque 20m sur tout le pourtour d’une piste de 400m. Le test démarre 
à 8km/h et la vitesse augmente de 0,5km/h par minute. Le dernier palier donne leur VVO2max (VMA)8.  
 
  

 
6 Physio Network, The Plyometric Continuum, publication Linkedin du 17.11.2019 
7 Pour les entraînements de développement anaérobie, les vitesses de course sont utilisées 
8 Protocole du test VVO2max (VMA)  (http://webetab.ac-
bordeaux.fr/Pedagogie/EPS/spip/IMG/pdf/Presentation_et_analyse_de_tests_VMA.pdf)  

http://webetab.ac-bordeaux.fr/Pedagogie/EPS/spip/IMG/pdf/Presentation_et_analyse_de_tests_VMA.pdf
http://webetab.ac-bordeaux.fr/Pedagogie/EPS/spip/IMG/pdf/Presentation_et_analyse_de_tests_VMA.pdf
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Annexes  
 
 

 
 

Tableau 3 : Compte rendu hebdomadaire des entraînements 


