Et maintenant, comment je m’entraîne? Pour cela, 5 étapes simples :

Étape 1: Déterminer votre VAM:

Pour ce faire, vous avez quelques options :

1. Faire un test maximal de 5 minutes
2. Faire le test léger-boucher : Certains clubs offrent de faire passer le test à tout les coureurs qui le désirent, profitez-en! Vous pouvez aussi le faire sur un tapis roulant, en partant le tapis à 7km/h et en augmentant la vitesse de 1km /h à toutes les 2 minutes

3. Utiliser le nomogramme de mercier et vos performances récentes (6 derniers mois), afin de déterminer votre Vo2max. Divisez votre VO2max par 3,5 et vous obtiendrez votre VAMShare on Facebook

Étape 2 : Déterminer votre semaine «normale», en nombre de minutes :

Pour déterminer ce nombre, vous devez vous poser les questions suivantes :

1. Dans les dernières semaines, combien de fois me suis-je entraîné?

2. Combien de temps à chaque entraînement?

3. Combien de temps est-ce que je désire consacrer à l’entraînement?

4. Est-ce que j’ai des objectifs plus ambitieux à atteindre?

Pour quelqu’un qui court depuis peu (moins de 2-3 ans), maintenir le volume de la dernière année engendrera probablement des améliorations. Par contre, pour quelqu’un qui a une bonne expérience en course à pied, il faudra probablement augmenter un peu le volume pour continuer à s’améliorer. Chaque semaine, je vous proposerai de faire plus ou moins de temps que votre semaine «normale». Les semaines de plus grand volume visent évidemment à vous fatiguer, alors que les plus petites semaines ont comme objectif de vous laisser récupérer.

Si vous n’êtes pas certain, n’hésitez pas à nous poser votre question!

Lorsque vous avez déterminé ce nombre de minutes de votre semaine normale, il ne vous restera qu’à multiplier ce nombre par le chiffre proposé pour chaque semaine (entre 0,85 et 1,25).

Par exemple, pour  Guy Doune, une semaine d’entraînement normale représente 200 minutes de course. Dans la semaine du 32 janvier, on suggère de faire «semaine normale» x 1,20. Guy fera donc 200 minutes x 1,2 = 240 minutes d’entraînement.

Étape 3. Déterminez vos vitesses d'entraînement: Calculateur Vitesse vs %VAM
Dans le calculateur, inscrivez votre VAM en haut à gauche. Ensuite, vous aurez votre vitesse cible pour toutes les % de VAM suggéré et pour toutes les distances.

Étape 4. Dans une semaine normale, il y a 3 entraînements qui sont plus importants. La longue sortie, les intervalles courts du mardi et les intervalles longs/tempo du jeudi. Si vous courez seulement 3 fois par semaine, vous devez courir ces 3 entraînements.

Étape 5. Avant les entraînements du jeudi, il y a un échauffement de 10 à 30 minutes qui n'est jamais inscrit pour alléger la présentation. On conseille aussi 10 à 30 minutes de retour au calme.

	Symbole
	Signification

	‘
	Minute

	''
	Seconde

	0-75'
	0 à 75 minutes

	7x 2’ à 100% VAM/1’R
	7 blocs de 2 minutes à 100% VAM, suivi de 1 minute de repos

	VC
	Vitesse de compétition (soit la vitesse qui vous permettra d’atteindre votre objectif lors de votre prochaine compétition)


- Oui, mais... ton programme est en temps, je veux des kms!

- Vous pouvez le convertir en km, mais l'entraînement basé sur le temps comporte plusieurs avantages:

Avantages de l’entraînement en temps :

1. Plus facile de gérer l’horaire. Tous nos horaire sont fait avec du temps, alors pourquoi pas nos entraînements aussi?

2. Un entraînement basé sur le temps engendrera des adaptations plus similaire, peu importe le niveau de la personne. Par exemple, courir un 800m en2’ ne sollicite pas les mêmes composantes que de courir un 800m en 3’

3. Il est plus représentatif de la charge d’entraînement que le nombre de km. Disons que vous faites des 400m à très haute intensité (1’10’’) et que vous prenez ensuite 3 minutes de repos, la distance que vous aurez parcoure ne sera pas très grande, pourtant, la charge de travail est assez élevée.

4. On a moins tendance  à en faire trop, trop vite en s’entraînant par rapport au temps que par rapport aux km parcourus.

5. Un entraînement basé sur le temps se fait sans matériel. Pas besoin de piste d’athlétisme, pas besoin de montre GPS, seulement d’un chronomètre.

Prévention des blessures :
-         Dans les semaines de haut volume (+ de 85% de semaine maximale), je vous suggère de remplacer une partie de votre volume de la semaine par une autre activité aérobie.

-         Dans les semaines de faible volume ( - de 85%), je vous suggère d’ajouter une activité à haut impact, afin de conserver les adaptations de vos tendons, ligaments et os aux rigueurs de la course à pied. Par exemple, vous pouvez faire de la corde à sauter, de la plyométrie, ou de la musculation.

