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M A CONCEPTION  DE  LõENTRAÎNEMENT  
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M A CONCEPTION  DE  LõENTRAÎNEMENT  

L'amélioration de la performance 

en course à pied passe par :  
 

1. Un développement de la puissance aérobie du 

coureur (son moteur) : Sollicitation du VO2 max 

par un travail de course à Vitesse Maximale 

Aérobie (VMA)  
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M A CONCEPTION  DE  LõENTRAÎNEMENT  

L'amélioration de la performance 

en course à pied passe par :  
 

2.     Un d®veloppement de lõendurance a®robie du 

coureur qui lui permettra dõutiliser le plus 

grand pourcentage possible de cette puissance : 

Sollicitation de la VO2 max par un travail de 

course à Endurance Maximale Aérobie (EMA) 

Une endurance aérobie maximale permet 

dõutiliser la plus grande fraction possible de 

votre VMA. Cõest ¨ dire du VO2 max. 
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M A CONCEPTION  DE  LõENTRAÎNEMENT  

L'amélioration de la performance 

en course à pied passe par :  
 

3. Un développement de son efficacité gestuelle à 

vitesse de compétition (ou amélioration du coût 

énergétique de la foulée) qui lui permettra 

dõ°tre plus ®conomique et plus efficient 
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M A CONCEPTION  DE  LõENTRAÎNEMENT  

Facteurs  
Puissance 

aérobie  

Endurance 

aérobie  

Coût 

énergétique  

Séances VMA  EMA  VS 

Déroulement  

Courir à des 

intensités de 95 

à 105% de la 

VMA  

Courir à des 

intensités de 80 

à 90% de la 

VMA  

Courir à des 

intensités 

correspondant à 

celle de la 

vitesse de 

lõobjectif 
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PROGRAMMATION  ENTRE  DEUX  OBJECTIFS  
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PROGRAMMATION  ANNUELLE   

MARATHON   
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PROGRAMMATION  ANNUELLE   

MARATHON  DE  PRINTEMPS  

 

Bruno Heubi - Tous droits réservés- www.brunoheubi.com 



L A PRÉPARATION  GÉNÉRALE  

C'est la période qui précède la 

préparation spécifique. Elle va 

permettre de développer les 

qualités de base sur lesquelles on 

pourra s'appuyer lors de la 

préparation spécifique.  

Sa durée est donc variable et « élastique » 

entre la fin de la période de récupération du 

dernier objectif et le début de la préparation 

spécifique du prochain. 
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Cette préparation générale a pour but de 

construire les bases de lõ entra´nement. 

  

1. Vitesse Maximale aérobie (VMA)               développement  

2. Endurance Maximale Aérobie (EMA)                entretien  

3. Rappel de spécifique (CE) et préparation physique 

générale (PPG) doivent composer cette première phase 

de votre préparation.              entretien  

 

Cette préparation sera la même, que vous envisagiez un 

10km ou un 100km.  

L A PRÉPARATION  GÉNÉRALE  
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L A PRÉPARATION  GÉNÉRALE  :  

TYPES  DE  SÉANCES  

FILIERES  OBJECTIF  INTENSITE  

Vitesse 

Maximale 

aérobie (VMA)  

développement  

 

95 à 110% de la 

VMA  

Endurance 

Maximale 

Aérobie (EMA)  

 

entretien  

 

80 à 85% de la 

VMA  

(selon lõIE) 
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