Course de durée
Objectif  1     sportif           : préparation physique, course rapide 

Objectif  2     santé  / bien être    : préparation a tous efforts physiques course semi rapide ou  amélioration de la capacité à courir longtemps 

Rappel : la vitesse maximale aérobie ou VMA, est la vitesse a laquelle une personne consomme le maximum d’oxygène, c est à dire atteint son Volume d’Oxygénation Maximale (VO2Max)

· En deça de cette limite, la consommation d’oxygène croît avec l’intensité de l’effort et l’essentiel de l’énergie provient de la filière aérobie (respiration).
· Au –delà le consommation d’oxygène reste constante et la puissance supplémentaire est assurée par la filière anaérobie lactique. 

· A sa VMA maximale un coureur peut tenir 4’à 8 ‘. A ce rythme environ 85% de l’énergie est produite de manière aérobie et 15% provient de la filière anaérobie lactique. 

C’est la production d’acide par la filière anaérobie qui diminue la capacité de contraction du muscle et qui produit l’épuisement.

Le seuil aérobie est le point à partir duquel le mode d’oxygénation change. Il est étroitement lié à la VMA . 

	% vma
	Durée des exercices 
	    Répercussions physiologiques

	50 à 60% 
	 3’à 8’  jusqu'à 15’
	Vitesse de récupération active 

Accélère le métabolisme lactique 

	60 à  70%
	Durée longue 
	Equilibre aérobie

Echauffement en début de séance

Peu d’amélioration aérobie

	70 à 80% 
	Courses continues

Durée longue
	Début d’apparition d’acide lactique

Début de développement de l’endurance aérobie 

	80 à  90%
	Intervalles longs

Sup a 6’ (3ou 4 x)

Récup 1’à 2 ‘
	Augmentation de l’acide lactique 

	90 à 100%
	Intervalles moyens

2à 4’ (4ou6x)

récup 2’a 5’ 
	Accumulation rapide d’acide lactique  

	Au delà de 100% 
	Intervalles courts 1’

Récup 4’a 5’ 
	Sollicitation maximale de tous les systèmes qui permettent le transport de l’utilisation de l’oxygène

Développement de la capacité aérobie lactique

	Quels sont les % ou vous vous sentez le mieux 

Choisissez votre objectif 


	Choisir vos temps de course pour chaque % choisis
Le total doit faire 30’

3 changements minimum sont obligatoires 
	Indiquez vos sensations physiques
Relevez vos essais lors de vos séances 

Indiquez les conséquences physiologiques

 


