“Ie

VILLE DE
MELESSE

Ameélioration
de I'endurance
par le travall

a la fréquence cardiague

Christian Delerue




DELERUE Christian
Né en 1947

Licencié depuis 1967 a connu 2 clubs le Stade &esrat la JA Melesse pour la
route

Entraineur « route » et Formateur depuis 1996

Mesureur Expert International IAAF depuis 1995

Président de la CRCHS Bretagne

Vainqueur du marathon de PAU en 1976 - Champiodhatuitaine

Vainqueur du marathon de QUIBERON et ChampioBgagne de marathon en 1979
Semi-marathon 1h 09’ 56 "

Marathon 2h 33’ 57"

Champion de France vétéran par équipe au marathon

A commencé sa formation d’entraineurrdeeau 1en 1996 a La Pommeraye (49) avec Patrice BINELLI
Niveau 2en 1997 a Montrond (42) avec Camille VIALLE, delacques RENIER, Bernard PELLETIER

Niveau 3en 1998 a Andrézieu (42) avec Camille VIALLE,ddacques RENIER, Bernard PELLETIER, Phit
lippe DEMIE, Philippe LABOURE

Niveau 4 en 2001 Stage montagne équipe Junior France avet JRIJRDAN, Philippe LABOURE

stage 2002 a EVRY BONDOUFLE ( 91) avec Jean-JacREIER, Bernard PELLETIER, Véronique BILLAT

Entraineur des jeunes au sein du club de la JAddelet des athlétes ADULTES

. a formé Mickaél NATTES (Equipe de France junior iflet Aurélie TIZON (16 eme au mondial de mgn-
tagne et médaille argent par équipe, puis 12 énmcadial I'année suivante)

. A présenté une équipe cadets (16eme) et cad8ée®e] au championnat de France de 4 * 1500m

. A présenté 3 années de suite un athléte cadeteoadette au 30’ ou 45’ piste de durée Chpt decéran

. Le club a été une fois champion par équipe senianarathon & 3 fois podium et 3 titres par égsiipe
vétérans

Animateur - administrateur du forum de la course a pied de « Courir en Bretagne »
http://courirenbretagne.forumactif.com/portail.htm

dont la vocation est :

- de démontrer le savoir-faire et I'utilité degraineurs

- de rediriger les internautes vers les entrakgualifiés en club

- de proposer des plans personnalisés

- d’étre un lieu de vie et d' ECHANGE

- de créer une base de ressources pour les COUREURs ENTRAINEURS
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La science est faite de vérités qui sont toujoursrpvisoires. Laurent BOENNEC
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. la Fréequence cardiaque

La fréquence cardiaque un sujet controversé

Peu d’études ont été menées concernant la frémeecardiaque, les écrits sont rares...

Je ne changerai sans doute pas I'avis des scepsqye& considérent le « cardio » comme
un gadget et un argument de vente des firmes.

Il existe plusieurs méthodes pour évaluer et entrad, concernant la planification d’entrai-

: nement certains utilisent la VO2 d’autres l'interldraining, d’autres la résistance ou en-
core planifient a partir de la Fc maximale. Enfirde nombreuses revues dites spécialisées ou desistarnet tres a
la mode proposent des plans types a partir de tanide d’Astrand ou de Karvonen.

Le CAT Test de Raymond Chanon a exploré un pewsulget en utilisant des allures a la FC comprenadipaliers
puis une course a vitesse maximale.

Aucune de ces solutions ne me convenait .
J'ai découvert le cardio fréquence-métre au stagendveau 2 route 8 MONTROND en 1997, j'ai tout deite com-
pris que cet outil pouvait étre un excellent compiént de I'entrainement ...

Au début j'ai utilisé le cardio fréquence-meétre ©one uninstrument de mesurele la récupération en travaillant la
VMA... L' analysedes courbesur un assez large échantillon m'a permis d'ennstater les effets

Progressivement j'ai commencé a utiliser le cardi@quence-métre plus efficacement encore.... Enfiilée est
venue de travailler les allures a la fréquence daque...

. J'ai concentré mon travail dans la zone « aérobidvitesse égale au marathon) ,
. A partir d’ un constat général « l'athlete dang$ séances a allures variées travaillait que ce qu'il «
aime » . J'ai souhaité que I'athléte travaille<c UTILE » en balayant les< zones de FC dites faiblespuis les

«zones de FC autour du seul!

J'ai donc mis en place un test de terrain qui rephait les allures de courses « le TEST de palierladréquence
cardiaque » qui me permet de définir des alluredC lors des entrainements.

Cet outil permet de proposer un travail et une pisacation de I'entrainement personnalisés a la frégnce cardia-
gue et permet un dialogue permanent avec le coureuret puis les résultats ont suivi .

85% des coureurs estiment que le CFM est utile pbentrainement ...
mais seulement 40% en utilisent un.

Paradoxe ?
. — non pas tant par méconnaissance du « pourquoi »
¢ —que surtout du « comment » 'utiliser ...

Enquéte de 186 coureurs (dont 90 médecinsgmiirsarathon de Léognan 10/2002
Statistiqgues de Léognan 200R Chevalier & Thierry Laportede Bordeaux
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. Le Test des paliers ala FC

Calendrier des Travaux sur la Fc

Principales périodes de | '‘avancée des travaux

Une aide a I' entrainement
Encadrement du stage équipe de France Jeunes de mon  tagne

Mise en place du test des paliers de Fc a partirde  I'allure 70% de la VMA

Découverte des correspondances allures de course et paliers de Fc

Relation du dernier palier avec le temps au 10 km

Détermination de la VMA

Mise en place du test des paliers de Fc a partirde  la Fc max
Détermination du nombre de paliers

en cours
Relation des derniers paliers (3éme ou 2éme avant| a fin) avec le seuil

Actuellement je cherche un lien avec le SEUIL eardoureurs ont remar-
quéun MOMENT dans le tegu il faut toujours « en remettre » pour gaf
der I' allure.

Je m’oriente également sur la vitesse en km/hgggrart aux différents paf
liers de la FC....

v

C’est un vaste chantier, la recherche continug
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. Historique

Ce travail présente une piste encore peu explorée .

En 2001 je travaillais a la FC mais surtout commeamplément a I'entrailnement. Un dé-
200 1 but de travail aux allures avait été mis en placenais influencé par les revues et les en-
tralneurs qui refusaient I'outil , je n’abordais pas le probléme par le bon coté

2002 C’est a la demande d'un athléte qui habite en campggne et loin d’installations sportives
que jai commencé a travailler sur des allures aal FC.

Cet athléte de bon niveau (2 h 20’ a 2 h 22 au mahon jusqu’en 1998) avait connu des
changement dans sa vie professionnelle et s'étailstallé en campagne, il ne disposait
plus d’installation sportives et a I'entrainement | a perdu ses repéres. En 2000 on le re-
trouve a 2 h 29 et en 2001 en 2 h 33’ au marathaha souhaité que I'on travaille de nou-
veau ensemble.

La formation de niveau 3 m’avait apporté de nouveax éléments que javais mis en ap-
plication avec la montée en puissance de deux attdé jeunes du club qui ont intégré I'é-
quipe de France « route » junior...

Le club préte un cardiofréquence-métre a I'athléteun premier étalonnage de la FC avec
le test des paliers a partir des 70% de sa VMA egroposé sur le circuit de Bréquigny.

Une analyse des données et un plan a été mis encglavec 3 axes : - stabiliser les allu-
res - mémoriser les allures - rester dans la zom&robie

Trés vite le travail a la FC a fait son effet, 3 smaines plus tard le coureur n’arrivait plus

a monter aux paliers indiqués par contre il allaitde plus en plus vite .

Il a fallu ré-ajuster les allures et enlever 10 pudes aux allures définies. Aprés 5 semaines
de travail un nouveau ré-ajustement s’est avéré néssaire (- 5 pulses)

Le marathon de Lyon a apporté les premiers élémentdu travail effectué, le chrono a
I'arrivée indiquait 2 h 25’ ..... Le coureur avait retrouvé ses sensations et ses reperes !

Dans le méme temps avec d'autres athlétes, j'ai @y® de proposer le test sur 500 m trés
vite il a fallu se rendre a I'évidence, le temps deourse était trop court le coureur avait
du mal a stabiliser la FC sur le palier. Cette pist a été rapidement abandonnée !

2003 Le groupe entrainé a la FC augmente, de nombreuxéhents concordants permettent de
vérifier que I'on a dépassé le stade du travail epirique, les résultats et la progression
des athlétes confortent la mise en place d’'un enfirement a la FC.

- Une relation est trouvée entre les allures palisra la FC et les allures en courses
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. Historique ... suite

2004 En accumulant les informations j'ai fini par identifier une nouvelle donnée importante :

2005

- le dernier palier enregistré correspond a I'allue possible maximale sur la distance du
10 km.

Un contrdle dans la base de données permet d’étayaette hypotheésepuis de valider
cette observation.

- Une recherche est lancée sur le nombre de palienéalisables.

Mars 2005 :dans le cadre du présent mémoire j'ai accentué leecherche ..
Partant d’'un constat simple si I'on connait le temp minimal réalisable au 10 km, I'on
doit pouvoir retrouver la valeur de la VMA .

La difficulté a été de déterminer le pourcentage awernant la distance.

La formation route préconise 90% de la VMA. La enore c’est le travail de terrain qui
m'’a orienté dans mon choix.

La course Taulé-Morlaix présente des caractéristiges (dénivelé descendant, parcours
rapide) favorables a la performance. On enregistréles chronos qui indique a l'arrivée
un rendement de 91% a plus de 93% de la VMA pour daombreux athlétes.... Donc le
93% est réalisable !

En travaillant avec un physicien nous sommes arrivéa une formule qui détermine une
VMA utilisant un facteur correctif.

Ao(t 2005 :Une idée saugrenue au départ « Pourquoi ne pas partle la FC max pour
déterminer le palier de départ du test ? »

Tres vite je suis arrivé a définir un nombre de pakrs en fonction du profil du coureur,
une régle a donc été établie.

D’autres pistes :
3 Une recherche est en cours pour identifier I'alluredu seuil lors du test des paliers

3 Une autre piste a partir de la vitesse développéeappalier de FC,

Le travail se poUrsuit .....
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. Test des paliers a la FC

L’étude a été menée sur plus &0 athlétesdepuis 2002glle
exploite des similitudes frappantes que I'on obsedans les
courbes de FC.

Ce projet a permit de suivre plusieurs axes ide/ail

N Un travail de la Fc dans les zones faibles des sdkiaérobies

« Le test permet de situer les zones « faibf@ss>de les incorporer dans le plan d’entrainenpir en faire des points forts.

N Définir des zones de travail a la FC, dans lesuadls variées

« Un travail aux allures variées permet de « balay a I'entrainement toutes les zones de trapaihcipalement dans les zones inf¢-
rieures au « SEUIL »

. Permettre un entrainement hors piste par un travaila FC ...

" C e type d’entrainement est trés efficace dangdstion de I'effort, concernant les courses agstl difficile de se « repérer »
(trails - courses de montagne - )

* Définir des allures de course au km en courantaaHC

La maitrise des allures de course, en grand fohndie€lément important de la performance.

+ Diminuer la FC, de maniere significative de 7 a pilses en allure de
régénération (70% de la VMA)

La baisse significative de la FC est un bon indiagatge forme pour les coureurs.

. Diminuer la FC de 5 a 8 pulses dans les alluresatites” (économie de
course)

Autre indice de forme : Sila FC descend réguliéretiors de séances spécifiques (temps donné ai K@ qui diminue ).

. Améliorer les performances chronométriques des i@us

La finalité du travail a la FC reste la gestiondefforts a I'entrainements et un meilleur résuifatonométrique en course.

Seul le test des paliers a la FC définit au plueg les allures de course du
moment pour une FC donnée.

Il est difficile d’ établir un plan d’entrainement a partir d’'un pourggage
qui ne prendrait pas en comptes points forts et les points faibles gdu
« moteur »
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. Ecrits sur la frequence cardiaque

« Plus I'endurance aérobie est développée, plusoanomise les réserves d’hydrates de carbone, séoes dans
I'effort des courses prolongés » LIESEN H. Klimidgshe Anforderungen bei der Fussball-WM in Mexico W/
Arte Magazin (1996) p. 13

« La capacité de performance en enduranoe dépend donc pas seulement d’'une capacité de aonsation
maximale d’oxygéne élevée mais aussi de la capadtiéh utiliser le pourcentage le plus important possitdans
accumulation excessive de lactate.

Pour la programmation de I'entrainement, le seuihaérobie et la fréquence cardiaque correspondanterhis-
sent donc des indications importantes pour l'intétdsoptimale de la charge de travail et le degréévdlution de
I'état d’entrainement »  Jurgen Weineck Maniude I'entrainement Editions Vigot 1997 p. 128

La fréquence cardiaque permet de déterminer

« Si I'entrainement a la course de longue durést poursuivi plus longtemps(1 a 2 heures), il doétre dansla
zone du seuil aérobie autour d’une concentration d'acide lactique d’'@ron 2 mmol/l de sang avec une fré-
guence cardiaque de 160 pulsations/minute...» Jurgen Weineck Manuel de I'entrainement BEons Vi-
got 1997 p. 129

« Méme si la validité du test de Conconi est cotdesquant a la détermination du seuil aérobimbservation du
rythme cardiaque offre néanmoins des indicationsépieusessur I'état d’ entrainement ou I'amélioration de la
capacité d’endurance, si 'on compare les valeurarmseul et méme sportif au cours de son entrainereplus la
capacité cardiaque augmente, plus se ralentit J¢hme cardiaque(en tant qu’expression de la charge indivi-
duelle) du sportif parcourant une distance donnée » Monkiewicz et Kosendiak 1989, page 45)

«La mesure du rythme cardiaque de base (pouls duimau repos) est une méthode simple qui a fait pesuves
pour le diagnostic rapide des phénoménes de surngenet trouble pathologiquedl faut agir dés lors que la fré-
guence cardiaque s’éléve de plus de 8 pulsations/mMEUMANN G.« Sportmedizinische Standepunkte zuetty
kampfvorbereitung in Ausdauersportaten » Leistungsst n° 24 1994, page 50 )

« Dansles conditions stable de I'entrainemerdutinier de 'athléte,les variations de Fgour une méme intensité
d’effort , sontrelativement minimes»  Luc LEGER Utilités et limites de la FC 2R0

« Plus le niveau atteint pala capacité d’endurance est éleygaus il imported’intensifier et de varier la charge
d’entrainement.C’est seulement a ce prix qu'on obtient de nouveaquadiers d’adaptation et ainsi une améliora-
tion de la performance » Jurgen WEINECK aviuel de I'entrainement Editions Vigot 1997 129

L’ entrainement a la course longue durée nécessite gestion de I’ effort, I'athléte doit apprendégérer son ca-
pital « énergie ». Le port du cardio fréquence-m&permet une gestion de I effort et évite de fcduir la « zone
de non retour » 1a, ou I'équilibre aérobie est rqm ...

Tests de terrain pour évaluer 'aptitude aérobietgilisation de leurs résultats dans I'entraineme(i2/8) (Le ler
juin 2001) Georges Cazorla, Faculté des Sciencessgort & I'Education Physique, Université V. Segal®or-
deaux 2
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‘ . Le test des paliers a la FC l

Mise en place

Test
des paliers de FC

Parcours

Matériels

Page 11 Amélioration de I'endurance par le travail a la @ DELERUE Christian



. Le test des paliers a la FC

Les Moyens

Le Matériel :

+ Cardio fréguence-metre Polar a mémoire

+ 1 ordinateur PC

+ logiciel Polar Précision Performance

* 1 vélo

+ un circuit de 1200m environ ou une piste

Le Circuit

Un parcours “route” mesuré aux normes
IAAF

Le parcours comporte deux zones:

- une zone de mesure de la Fc

- une zone d’augmentation de la Fc

. Avantages :
Simplicité de la méthode ; un point de départ,
un point d'arrivée,une zone d’accélaration

. Inconvénients :
Le circuit doit étre mesuré avec précision

La Piste

Une piste de 400m

- Départ sur la ligne de départ

- Arrivée du Km apreés 2 tours1/2

- Un 1/2 tour pour augmenter la Fc

* Avantages:
- Nul besoin de rechercher un circuit approprié.
. La précision

. Inconvénients:
Obligation de savoir en permanence dans quel
tour I'on est.

Le test peut étre réalisé seul sans 'accompagnate@lo, mais la présenge
de I'entraineur est recommandée pour la vérificadies paliers de FC
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. LaFC: Le circuit de Bréquigny

Le circuit a été mesuré par Christian Delerue Remarques:
Expert mesureur International IAAF selon la

norme IAAF en vigueur N Un coureur a « Fc haute » arrive a

élever rapidement la Fc de +5 pulses

Le profil général du circuit doit étre plat. en 135 & 145m .

la distance totale du circuit est de 1145m

* Un coureur a la « Fc basse » a besoin
Soit 1000 m courus & I'allure du palier de FC d’'une distance plus longue pour monter
défini au départ d’un palier de FC (environ 180m a
250m)

Il reste 145m pour fermer la boucle. Cette

zone neutre est la zone d’accelération qui pert Nota : Le test de FC a été tenté sur 500m
met d'augmenter | "allure pour passer au pa- | mais il ne donnait pas de résultats

lier supérieur a la FC significatifs et exploitables.

la distance totale de la boucle peut varier de 14%4 , . . i 3
41250 m A déconseliller: certains coureurs ont essayé de ré-

aliser le test sur une ligne droite de 1000 m aetjils

la distance du circuit doit étre un parcours mesurd ont ajouté 100 m avec un point de 1/2 tour

selon la méthode IAAF , , ,
Cette méthode n’est pas recommandéar elle néces-

site une relance et un effort cardiaque supplémaraa

Nota : la roue de géomeétrer ou - 10 m a 15 m au . .
qui faussent les données du test .

km soitune erreur possible de 3” a 5au km

Compteur de véla ou - 25 m a 50 m au km soit

une erreur possible de 5” a 15au km Role de 'accompagnateur a vélo
O | LIIEIUR G Le coureur peut se’falre _zfuder par un ac-
g,_: compagnateur a vélo quigule l'allure.
B ,
R Comment procéder ?

Zone d’ accélération o
. ™ Le coureur place I'’émetteur sur la poitring

et mets le cardio fréquence-meétre(codé)|au
poignet gauche le cycliste place un cardi
fréquence-meétre non codé auignet
droit .

Ainsi le cycliste en roulant au plus prochs
du coureur va capter sur son cardio fré-

|| quence métre les pulsations du coureur (gn
regle générale 1 pulsation en moins avedla
transmission)

e

Il suffit au cycliste ensuite de réguler I'al-
lure en fonction de la fréquence demandeée.

Plan A : Le circuit de Bréquigny 400m Le coureur n'a plus a regarder I'affichage
Parcours mesuré, repéré (clou de de la fréquence
géomeétre) et peint

L S T W S W S _J___.
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. La FC . Test réalisé sur une piste

ler tour : 400m

Déclencher le cardio fréquence-metre au départ

3eme tour :+200m= 1000 m

- Pointer le temps de passage au 1000 m,

- Accélérer pour atteindre le palier supérieursdia
zone neutre

- Au passage sur la ligne de départ ,

- Pointer le départ du kilometre suivant,

2éme tour : 800m

|

Maintenir le palier de FC, en contrdlant tous 166 n.

Consignes au coureur

¢ Le coureur effectue 2 tour et 1/20

bleu) a la méme FC définie au départ.
photo A-B- C

* Le coureur change de palier de FC
(zone tracée en noir sur lphoto g dans les
200 m suivants

¢ A la ligne départ, le coureur démarre
un nouveau palier

Remarques:

La piste présente I'avantage de rendre la me-
sure extrémement précise.

L‘inconvénient étant qu'il est nécessaire polir
le coureur de savoir en permanence a quel
palier il se trouve et quel nombre de tours il
lui reste a tenir.

L'aide d’'un non-coureur sur le bord de la
piste est recommandée
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‘ . Le test des PALIERS ala FC l

Matériel utilisé

cardio freguence-metre

& ordinateur
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. Matériels utilisés

Photo e: Matériel de liaison

Logiciel « Polar Précision »
Transfert des données en cours

Photo d: Matériel de liaison

Télémétrie : Ceinture émettrice polar
Liaison infra rouge

Connectique
L e | R R
— . ] O o
Photo f: Logiciel = W Vs A
« Polar Précision Performance » - e
I e - =L = = \;
Validation des fichiers =2 =1 ot -
Exploitation de la courbe de FC : ™ L=

Photo f melhe s

Photo g:Cardio fréquence-meétre
Selon le modéle utilisé

Enregistrement des temps intermédiaires,

de la FC , de I'altimétrie

Capacité : 8 a 15 séances en mémoire
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. Le test des paliers a la FC

Durée
d'un test

de paliers
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.Temps de travalil par zone de FC

allure ciblée temps % dans la zone
Régénération 0:13:.01 33,88%
Endurance 0:07:56 20,65%
Endurance active 0:07:24 19,26%
Résistance 0:10:04 26,20%
[total effort | 0:38:25 |

tableau n° 1 :durée de I'effort par zone de travail

100%
RESISTANCE

VMA V02 max
90%

Résistance Douce
Aérobie
80%

ENDURANCE
Longue Distances

70%

Zone de régénération
60%

Graphique n° 1 : Pourcentages de la VMA
utilisés lors des zones de travail

Fc [Jtemps au kmjl km/h temps effort
145] 00:04:32] 13,235 km/h | dans la zone
150] 00:04:17{ 14,008 km/h
155] 00:04:12]] 14,286 km/h 0:13:01
160| 00:04:03f 14,815 km/h
165] 00:03:53]] 15,451 km/h 0:07:56
170] 00:03:46} 15,929 km/h
175] 00:03:38] 16,514 km/nh 0:07:24
180] 00:03:31} 17,062 km/h
185| 00:03:18f 18,182 km/h
190| 00:03:15( 18,462 km/h 0:10:04

tableau°2 temps au km au test des paliers

Temps de travail par zone d’effotdi{leau n° 2),
réalisé lors du test des paliers.

Cet exemple est représentatif de la moyenne [

alisée par les coureurs.

Seuls la vitesse et le temps au km changent,

retrouve les mémes proportions dans chaquel~st.

Nota : pour 'endurance active du coureur je
prend plutbt en référence son temps au mara-
thon (donc souvent éloigné des 90% du graph
que n° 1 théorique)

Le temps d’effort du test des paliers a la FC autive nombre de paliers siue
entre 32" 00” et 42’ 00" Nous constatons, une durée d’effort de:

m0:13:01

b00:10:04

00:07:24
m 0:07:56

travail (vue en secteurs)

graphique n° 2 :Durée de I'effort par zone de travail dans lesezote

Ant.\
régénération

- 40 % en endurance

m Régénération
m Endurance

74 % du test se situe

o Endurance active en zone d’endurance.

O Spécifique

fiques

Un rappel : lors du test le coureur n'atteint p@a&€ max, il atteint la vitesse
Maximale d’un 10 km qui peut atteindre 93% de MA/

=S

- 34 % dans la zone d

- 26 % en allures spécit

1%
1

e
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26,20%

Zone d’endurance
19,26%

Graphique n° 3:

20,65%

Durée de |'effort
dans les zones de
travail
(histogramme)

0,00%
Endurance

2 Spécifique
active

Régénération | Endurance

|I % dans la zone 33,88% 20,65% 19,26% 26,20% Ant.
74 % du test se trouve en zone d’endurance
Exemples de test VMA
Test Matériel encadremen Difficultés Temps Nombre Obligations
2000 m Piste +chrono Ooul Allures régulieres 5 a 1%’ 1 Pointage au tour
3000 m Piste + chrono Ooul Allures régulieres 7' 30 a 21’ 1 Ne pas oublier un
tour
Cooper Piste + chrono Ooul Allures réguliéres 12’ 1 Ne pas oublier un
1968-1981 tour
VAMEVAL | Circuit ou piste 2 Facile 10’ a 30 10450 Respecter les
multiple de 20m personnes  Changements
Léger-Boucher 1CD ajouter Vérifier le bon d’allures . Ne pas
el ou cassette 1 personne  défilement de oublier son palier
1 magnéto CD par 10 cou- la cassette Nécessite parfois
1 Mégaphone reurs des corrections
Cobnes Ensuite.
Testde | Circuit ou piste 1 cycliste Nécessite un entra 10’ a 25’ 1 Nécessite parfois
BRUE 1985| Bicyclette + neur habitué aux des corrections
derriére véld Mp3 enregistre- cadences de Ensuite.
ment des cader pédalage
ces de pédalage
Test des Circuit ou Ooul Maintenir la zone 32'a 42’ 1 Définir le palier de
paliers a la| Piste + cardio de FC sans a- couf départ
FC fréquence-metre au choix  sinon test a refaire
2002-2005
Delerue

Tableau n° 3 :Exemples de plusieurs tests estimant la VMA et gamaison concernant la
mise en place, les moyens matériels et humainsrgaliser les différents tests
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. Le test des PALIERS ala FC

Deéfinir

le nombre

de

PALIERS a realiser

« Dans les conditions stables de I'entrainementinoer de I'athlete, le!
variations de FC pour une méme intensité d’effosbnt relativement
minimes » Luc LEGER uiilités et limites de la FC

UJ

Site internet :  http://www.sporteval.be/Legerilitét limite FC.pdf
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. Statistigues concernant le nombre de

Le tableau n°4 démontre
que lespaliers 8 et 9sont
le plus couramment atteint,
soit 64,28 % des partici-
pants.

Le palier 7 est le dernier

palier atteint par des cou-
reurs (es) au profil jogger
ou des athletes de niveau
3.

35,71% des athlétes attei-
gnent le palier 8, ce qui
en fait le palier final le plus
frequemment atteint lors
du test.

Parmi les féminines on
note la présence d'une
athlete N3 et N2 , cepen-
dant aucune féminine
n'apparait dans le palier 10
. Nous pouvons cepen-
dant remarquer qu’il y a
11 féminines sur un total
de 42 coureurs ce qui
peut aussi expliquer leur
absence au palier 10.

paliers

nombre de| 1er Palier Allure régénération
Sexe . VMA
paliers (bpm) m/h temps
H 7 135 12 530 m/h | 00:04:48 17,900 km/h
H 7 140 12 530 m/h | 00:04:48 17,900 km/h
F 7 140 9 520 m/h 00:06:18 13,600 km/h
H 7 145 10 850 m/h | 00:05:31 15,500 km/h
H 7 150 12 740 m/h | 00:04:42 18,200 km/h
F 7 150 11 550 m/h | 00:05:11 16,500 km/h
H 7 155 12 880 m/h | 00:04:40 18,400 km/h
H 7 155 11 030 m/h | 00:05:25 15,800 km/h
H 7 175 12 270 m/h | 00:04:42 12,800 km/h
F 7 175 9 730 m/h 00:06:10 13,900 km/h
F 8 125 13 860 m/h | 00:04:20 19,800 km/h
F 8 130 13510 m/h | 00:04:27 19,300 km/h
H 8 135 13510 m/h | 00:04:27 19,300 km/h
H 8 135 11 760 m/h | 00:05:06 16,800 km/h
F 8 135 10 710 m/h | 00:05:36 15,300 km/h
H 8 135 12 530 m/h | 00:04:48 17,900 km/h
H 8 140 14 070 m/h| 00:04:15 20,100 km/h
H 8 140 10 710 m/h | 00:05:36 15,300 km/h
H 8 145 11 900 m/h | 00:05:02 17,000 km/h
H 8 145 12 950 m/h | 00:04:38 18,500 km/h
F 8 145 10 850 m/h | 00:05:32 15,500 km/h
H 8 145 11 130 m/h | 00:05:23 15,600 km/h
F 8 150 12 320 m/h | 00:04:52 17,600 km/h
F 8 150 11 340 m/h | 00:05:17 16,200 km/h
H 8 150 12 320 m/h | 00:04:52 17,600 km/h
H 9 135 11 550 m/h | 00:05:11 16,500 km/h
H 9 135 13 300 m/h | 00:04:30 19,000 km/h
H 9 135 12 530 m/h | 00:04:48 17,900 km/h
H 9 140 12 880 m/h | 00:04:40 18,400 km/h
H 9 140 11 760 m/h | 00:05:06 16,800 km/h
F 9 140 13510 m/h | 00:04:27 19,300 km/h
H 9 145 14 350 m/h | 00:04:10 20,500 km/h
H 9 145 13880 m/h | 00:04:20 19,800 km/h
H 9 145 12 500 m/h | 00:04:48 17,800 km/h
F 9 155 10 920 m/h | 00:05:30 15,600 km/h
H 9 155 14 140 m/h | 00:04:15 20,200 km/h
H 9 155 13 020 m/h| 00:04:36 18,600 km/h
H 10 140 12 460 m/h | 00:04:49 17,800 km/h
H 10 145 13 800 m/h | 00:04:19 19,800 km/h
H 10 145 14 280 m/h | 00:04:12 20,400 km/h
H 10 145 13 650 m/h | 00:04:24 19,500 km/h
H 10 145 13580 m/h | 00:04:25 19,400 km/h

Tableau n° 4:Nombre de paliers effectués selon le profil du

nombre de nombre de coureur

paliers personnes HetF
[ palier7 | | 10 | 2381% | )
Ches] & T 37 ] Nombre de pallerﬂaélea,unfb )
Toaieo] [ 2 T m5% | 64,28 % des coureurs ont réalisés les
[Cpaferio] 5 T 1190% ] |paliers 8 €t 9 lors du test.
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. Définir le nombre de PALIERS

Notons au préalable que les athletes n’ont pas été sélectionnés, j'ai @i I'effectif disponible
de coureurs volontaires au sein du club pour traNeai a la FC.

nombre de paliers réalisés lors des différents testableau 4 page 2}
7 paliers= 24 % 8 paliers = 36 %
9 paliers= 28 % 10 paliers = 12 %

Palier 7 : sur 10 athlétes
6 athlétes avaient une VMA inférieure a 16 B0UD
4 athletes avaient une VMA autour de 18000 m/h

Palier 8 :sur 15 athlétes
5 athlétes avaient une VMA inférieure a 16 g0h
6 athlétes avaient une VMA minimale de 168&00a 17900 m/h
4 athlétes avaient une VMA minimale de 198f0a 20100 m/h

Palier 9: sur 12 athlétes

3 athlétes ont une VMA inférieure ou €galés800 m/h 15600 m/h - 16500 m/h - 16800 /h
12 athlétes ont une VMA de 17900 m/h a 20500 m

Palier 10 : sur 5 athletes tous ont une VMA supérieure a Q7#8M

Les paliers 8 et Jont été atteint par64 % des coureurs lors des tests
realises.

Conclusions concernant le nombre de paliers

Jogger=7 paliers Jogger avec FC hautdplus de 185) = 8 paliers

Coureur de Fond= 8 paliers
Coureur avec une FC haute 9 a 10 paliers suivant I'ancienneté du coureur
+ Coureur moins de 5 angle course a pied = 9 paliers

+ Coureur plus de 5 ansde course a pied = 10 paliers
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. Le test des PALIERS ala FC

Déterminer
le palier de départ
au test

ala FC

. par la VMA

. par la Fc max
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. DETERMINER le palier de depart
a partir de la VMA

Les Difficultés du test :

Nécessité d’'une allure réguliere

Obligation d’un contréle régulier de la FC
Tolérance = un écart de + ou — 1 pulse sur 100mtesérée

Effectuer le test par temps frais, de préférencerlatin

Une température maximale < a 21° est optimale
Ne pas effectuer le test au dela de 25°

Situer les paliers 8 et @a premiére fois)
*** yoir le tableau d’analyse

du nombre de paliers pafe

Si I'athlete connait sa VMA

+ Définir I'allure au km a 70% (qui sera le premigpalier)

+ Effectuer un 1 km (non validé) a I’ allure preconée pour ci-

"allure et noter la FC, avec pointage des temps intermédiaires(exemplg
bler |
pour une allure de régénération a 70% de la VMA @32 : 100 m en 27 " - 200 m en 54" -

400 m en 1’ 49” pour régler I'allure au maximum)

Nom Prénom

Date: |11 Novembre 2002

*** Quelques coureurs (10% ) réussissent a atteindrpaéier 10 ....
Exemple : page 21

Une certitude : Ce n’est jamais un jogger ! Aucwoureur en dessous
d’'une VMA de 17500 m . N'atteint le palier 10

Tableau n°5:les allures a la FC
et la relation FC/temps de course
au kilometre.

Fc palier |tempsaukm
Fc 135] 00:04:33
Fc 140] 00:04:25
Fc 145| 00:04:20
Fc 150] 00:04:11
Fc 154| 00:04:06
Fc 160| 00:03:56
Fc 165] 00:03:50
Fc 171 00:03:42
Fc 175| 00:03:34
Fc 180 00:03:23
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. Déterminer le palier de départ
a partir de la FC max

Quand on ne connait pas sa VMA

+ La Fc maximalepermet de définir dans 90% des cas (a 1 palierspré
le palier de départ en fonction du profildcoureur

On sait que lors d’un test de palier I'athléte atteint pas sa Fc max

On part de la Fc max

Détermination du palier de départ en calculant&C la plus proche d'urpalier
multiple de 5(alinférieur) a partir de la formule ci-dessous :

FC de départ Fc max - (1-1)*5 bpm

T

Jogger =) n = 7 Paliers

Coureur de FondER)> n = 8 paliers

Coureur -5 ans course a pied avec Fc haut» n = 9 paliers

Coureur +5 ans course a pied avec Fc hau» n = 10 paliers

On trouvera toujours quelques exceptions pournrdircette regle, mais la pratique de
terrain démontre que dans 90% des cas la formukgppticable

Nota: si le coureur réalise le test en faisant ualiger de trop, ce palier se
situera automatiquement dans la zone basse , deants incidence notable
sur le résultat du test.
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. DETERMINER le PALIER de DEPART du
test

exemple de calcul :

Un jogger === une Fc max de 188 pulses

EXEMPLE d'un Joggerayant une Fc max demmm»> 188 pulses

il y a de fortes chances pour gue joggers’arréte au palier 180
Il pourra faire une grande partie du palier 185 msil ne le finira pas !

selon la formule le jogger 7 paliers

Fc de départ Fc max - (1-1)*5 bpm
Fc de déepart 180 - (7-1)*5
Fc de départ 150

Vérifions le nombre de paliers= 150 - 155 - 160651- 170 - 175 180nous avons
bien 7 paliers

Le démarrage du test aura lieu aura lieu a la F@ @50 pulses

exemple de calcul :

Un coureur de fond =5 une Fc max de 174 pulses

EXEMPLE d'un Coureur de fondayant une Fc max da=m»> 174 pulses

il'y a de fortes chances pour gque coureur de fonds’arréte au palier 170
selon la formule un coureur de fond & paliers

Fc de départ Fc max - (1-1)*5 bpm
Fcde depare 170 - (8-1)*5
Fc de depart 135

Vérifions le nombre de paliers£35-140-145-150-155-160-163-70nous avons
bien 8 paliers
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. Remarque importante

Il est important de respecter le protocole

EXEMPLE I::> Un coureur aréalisé récemment un test galier a
la FC et la pluie a commencé a tomber ....

Le coureur pour éviter d’ étre trop mouillé a eudéede raccourcir la
séanceen faisant le test avec des paliets 10 pulses en 10 pulses.
Voici le résultat du test :

Fc (bpm) temps/km Fc (bpm) temps/km
142 00:04:47 142 | 00:04:39
Tableau 6 : 148 — —
Comparaison de 2 00:04:32 149 | 00:04:23
tests réalisés a 6 mois | 153 00:04:21 155
d’écarts avec les 159 00:04:11 159 | 00:03:58

temps au kilometre

par palier de FC 164 00:03:57

169 00:03:40 168 00:03:33
174 00:03:29

178 | 00:03:13
Mars 2005 Septembre 2005

Une FC a 178 et un temps de 00:03:13 au ksepfembre 2006alors qu’au test
précédentrpars 2005 il était a FC 174 pour 00:03:29 au km

En conclusion un résultat beaucoup trop flatteur danction du niveau du
coureur ...

Le résultat du test était inexploitable

Note: concernant I'échantillonnage des statistiques sernombre de palier§ page 14)
Le nombre de coureurs et les athlétes présentéspaia été « sélectionné ».
Il est le reflet du club et des athlétes dont jembsais au moment du travail.

- 'échantillolage proposé était de 42 athlétes

- Les féminines représentent 31 % de l'effectif

Nota: C’est le dernier palier réalisé en entier qui déteinera le calcul de la VMA.
Si le coureur réalise le test en sautant plusieynaliers le résultat du test est in€

X -

ploitable.
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. Le test des PALIERS a la Fc

Analyse
des réesultats
obtenus

FC max des athletes

Comparaison VAMEVAL
et test des paliers a la FC
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. Profil des 42 athletes

Age Niveau Fc mini Fc max
17 4 42 192
18 4 50 206
19 2 58 210
Tableau 7 : 20 3 55 201
20 4 52 206
FC minimale et maximale selon 20 4 44 198
I'age du coureur ;i g gg igg
(données brutes). 51 3 50 196
22 4 38 202
24 4 44 192
25 3 38 174
26 4 44 191
30 4 42 183
33 3 38 182
33 3 52 182
34 3 43 194
36 4 45 186
37 3 52 187
37 3 44 186
38 4 38 185
38 3 52 182
38 4 44 192
38 4 50 182
39 2 48 188
39 4 50 187
40 2 48 188
41 4 46 178
42 4 42 166
43 3 56 184
43 3 46 187
44 4 48 182
44 3 48 178
45 4 44 179
. o= o A 45 4 44 172
Graphique n°5 :: IfC minimale et 15 3 ) 174
maximale selon I'age du coureur 48 4 38 188
(graphique). 48 3 48 185
50 3 48 188
52 3 44 172
55 2 46 182
56 3 49 172
Fcm (bpm) 2
210 e, :
* ” =
190 - — R » — : K 3. T ° .
170 : —— —
Fcm maxi(bpm =
150 (bpm) Z
130
110
90
70 Fcm mini(bpm)
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. comparaison avec la formule
d’ Astrand

La Fréguence cardiaque maximale des athletes

Fc max (bpm
(bpm) ——— Formule d’ Astrand
- 220
* ¢
. *
~.¢ ¢
¢
~
* '~ .
3 ¢ o> .
~ * ¢ 9
~j %, 3 : .
. ~
° o 3 .
&~ . o*
\ -
3 *5S .,
. ~ ° °
\ Ll
~
. ‘.
\ .

Graphique n°6 : rapport entre la FC Max (bpm) et 'age

Comparaison avec la formule d’ASTRANDZt interrompu rouge

Le graphique n°® 6 montre que la formule d’ASTRAND Hest pas pertinente(irait interrompu
rouge sur le graphiq)g I' écart moyen est de + ou - 10 pulsesur I'image.

Il est impossible de se référer a la formule d” ASRAND pour déterminer une allure a la FC
a I'entrainement

On notera
. que si les jeunes athletes s’approchent davad&tgeformule
d’ASTRAND (220 - age du sujet

+ Chez les athlétes plus agés la FC pour des persemt@inées
reste nettement plus « haute »
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. Les différentes Formules

La formule d’ASTRAND a partir d’'une étude statistique sur une population
Homme = 220 - &age du sujet Femme = 225-age

—

Citation « Le sexe et l'age> Concernant I'age (Astrand et Rhyming 1954traksl et Rodhal 1980 ; Astrand ¢
Saltin 1961 ; Cardus et Spencer 1967 ; Leymonict198iladin et coll. 1989), il a été une relationtiee la FC max
et I'age, donnée par la célebre formule d'Astrand FC max (théorique) = 220 - &g=n années

Cette relation a été établie sur une populatioméeret calculée a l'aide d'outils statistiques @nog). Mais cette
prédiction doit étre utilisée avec prudence. Eptefi'un point de vue statistique, on sait qu'atitéé les valeurs in-
dividuelles se répartissent autour de la valeuranag selon un loi dite gaussienne, caractériséengacourbe en
forme de cloche dont le sommet passe par la moyém=ndispersion des valeurs de I'échantillon esturée a l'aide
d'un autre indice statistique : I'écart type. Otingss alors que les valeurs individuelles de FC rftagorique) se si-
tuent pour 68% des individus entre + 1 écart typdadmoyenne, et pour 95% entre +2 écarts typesetie méme
moyenne.

Prenons un exemple pour bien comprendre l'impacedgui peut paraitre par trop théorique : sachaeatAstrand a
trouvé un écart type de +12 bpm pour sa formulensindividu de 30 a une FC max théorique de 220 = 190,
alors FC max sera en réalité comprise dans 68%atesntre 178 et 202 bpm, et dans 95% des casléfret 214
bpm. On voit tout de suite les marges d'erreurpguirraient étre introduites si I'on prenait uniqeainen compte g
FC max théorique pour choisir les intensités d&@nement d'un sujet. Il est donc impératif de séalun exercice

exhaustif et maximal sur le terrain pour détermipaglle est la FC max réelle de l'individu domné?ascal PRE-
VOST Université Paris XII

La formule de KARVONEN

Fc Réserve + ( Fc maxi - Fc Réserve )
Fc = ((Fc max-Fc repos) x P/100) + Fc repos. (% de la Fc max)

Pour I'entrainemept=>> FC cible = FC repos + % (FC maximale - FC repos).

La formule de KARVONEN donne une approche plus tinecalcul des zones de FC que la for{
mule d’ASTRAND, cependant la formule n’est pas isafihment précise pour définir la FC d’'une
personne en particulier.

La formule de KARVONEN peut donnen écart de plusieurs pulses (4 a 8 pulsgsqr rapport
au test des paliers. Ce qui rend la formule difiégi mettre en ceuvre pour un travail précis ciblé &
la FC.

Remarques
Aucune des deux formules n’est efficace pour cibler travail précis a la fréquence cardiaque

Lesdifférences entre les formulepeuventsatisfaire un joggemaispas un athletegqui a besoin
de travailler avec précision.

—

Il est difficile d’établir un plan d’entrainement a partir d’'un pouraggagequi ne prendrait pas e
comptela qualité du « moteur »
Seul letest des paliers a la F@éfinit au plus pres les allures de courde momentpour une FC
donnée

Il faut savoir que pour certains types d’ athletes

- 2 pulsationgpeut donnef0” d’écartdans les allures au kilometre

- 5 pulsationspeut donner d&5” a 25" d’ écartdans les allures au kilometré

U
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. Déterminer la VMA a partir du test
des paliers a la Fc

L’étude a été menée s¥t2 athléteselle exploite des similitudes

la lecture de la courbe du test des paliers & permet de prédire

+ le temps minimal réalisable par I'athlete sur la distance de 10 km avec

frappantes que I'on observe dans les courbes de .F

Ce projet a permis de suivre plusieurs axes @il

cette VMA

Nota: Le temps réalisable représente 93 % de la VMA (foome aux statistiques habituelles ) il faudra que
I'athlete aprés une période fonciere travaille yohan d’entrainement de 8 semaines en incorporaesdséances

dernier palier * 10 = temps réalisable au 10 km

spécifiques ainsi que de séances de VMA progresspair réaliser ce temps.

+ de CALCULER

la VMA du moment de I'athléte

en utiliaun coefficient correcteur

exemple :

extrait du tableau n° la page 37 Comparaison entre le test VAMEVAL et le test dakgrs

Tableau 8: Calcul de la VMA en fonction des résultats du tket paliers

2 10k VMA EstimeN
palier |10km & | VMA connue ma par le test
maxi |estimé | & (m/h) VMA palier (m/h)
40| 00:03:16 00:32:40 20000 00:30:23 20303
41| 00:03:18 00:33:00 20100 00:30:41 20098
42| 00:03:16 00:32:40 20100 00:3D:23 20303
43| 00:03:15 00:32:30 20700 00:3§14 20407
441 00:03:08 00:31:20 21100 00:29N8 21167
45| 00:03:10 00:31:40 21200 00:29:2
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Formule
(1000 m /Temps en secondes au km ) * 3600 secoade=mps au 10 km

VMA = V 10 km optimale *C/ 0,93

ft

C=1,028

facteur correctif

Le «C» est propre a chacun, on peut déterminer sa valgwoyenne par une courbegraphique n° §
Dans I'échantillon des coureurs du groupe 2 (suiapproché) et si I'on re-situe le contexte desipéles
de tests , I'erreur maximale est acceptable, gedamet une comparaison au test de VAMEVAL aulide
la définition de la VMA par le test des paliersa FC.

Il faut se rappeler que I'entrainement est divisém trois parties :

=

. la zone principale de I'entrainement a la F€& situe dans la zone aérobie (maxi allure maratho

. La zone spécifique de I'entrailnement se fait avectamps et une distance en fonction du temps
déja réalisé la FC n’'intervient pas, sauf pour la récupératign

. La zone de travail de la VMA en fonction de sa VM#ais le plus souvent a 95% ou 100%a.FC
n'intervient pas, sauf pour la récupératign

Graphique n°6 : Détermination du coefficient moyenCs

21000 y =1.028 x
R?>=0.9618

+ VMA (m/h)

— Linéaire (VMA (m/h))
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. Analyse de la FC

Il est utile a la fin du test de paliers de ne @aéter immédiatement le cardiofréquence-
metre pour mesurer la récupération de I'athletespeffort.

Les coureurs avec une FC haute ont généralemenatidans les « allures basses » a gard
un rythme a la FC ... On note que souvent le « moteudes difficultés a se stabiliser.

Quand un palier est irrégulier(« en dent de scwouyent il est le signe d’'une zone
« oubliée » par le coureur a I'entrainement.

On note fréequemment des zones d’ombre sur deuarpali le rendement reste le méme a
guelques secondes preés.... Ceci indigue chez ltathlge prédominance a retrouver l'allure
ou il se sent bien ... Il a ainsi « sauté » un pajiee I'on qualifie de galier peu renta-

ble » car non travaillé.

Chez les coureurs endurants on observe parfoidiffiesilités a faire monter la FC. Le chan-

gement de palier a + 5 pulses peut représentimipa0” a 30" d’écart en changement de
rythme.

Lors dutest des paliers a la FQle nombreux coureurs m’ont parlé lors d’ALIER comme un
« PASSAGE », ou il est nécessaire delancer l'allure en permanence...

toujoursdans le 3 éme palier avant la fipour la majorité des athlétes
ou dande 2 éme palier avant la firpour les athlétes de bons niveaux

Il semblerait que cela corresponde au SEUIL

Un bon indicateur

CeMOMENT on le retrouve :

C’est un sujet sur lequel je continue la recherch

D

« Le seuil correspond au moment ou, avec 'augmentation de la vitesse de course, la concentration d’'acide
lactique dans les muscles s’accroit brutalement, installant ainsi un état d'acidose musculaire empéchant la
contraction.

Ce terme veut donc illustrer une limite, comme lorsqu’on franchit le pas d’'une porte  ou que I'on bascule
dans un autre environnement.

Dans la réalité, ce n'est pas si simple. Les scientifiques ont fixé cette limite a partir de données statistiques.
Hors, chacun a son seuil, sa propre limite d’accumulation des lactates. Le probléme est de savoir a quelle vi-
tesse ce phénomene se déroule et surtout comment le mesurer ?

Il s’agit d’'une donnée physiologique, hors I'entraineur n'est pas un physiologiste et souhaitons que les physio-
logistes ne se substituent pas aux entraineurs.

En fait, le regard scientifique que porte le médecin n'éclaire pas forcément ’'homme de terrain qui a besoin
de données concretes pour élaborer le contenu dess  éances d’entrainement .

Les choses se compliquent encore, lorsqu’on sait qu'un méme athléte, évalué avec le méme protocole, dans
différents laboratoires n’obtient pas le méme résultat ! »

Armand Tomaszewski - médecin des équipes de Frahakra marathon - colloque
d'Andrézieux (octobre 2003)
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. COMPARAISON de la VMA mesurée par le
test des paliers de FC et le VAMEVAL

Tableau des écarts enregistrés entre la VMA connue
et la VMA estimée par le tessgaliers de FC
Nota : * signifie que la VMA n’a pas été réalisé par le tet que le test de FC a été réalisé|a

distance
GROUPE 1
palier 10!<m’ § VMA connue § 10"”.‘ VMA Estimee écart VMA| | Ecarten
maxi | estime | £ (m/h) 2 mawxi par le test (m) %
par Fc | S S VMA palier
Q (0]

1] 00:04:59 00:49:50 * 14000 * 004621 13309 691 4,94%

2| 00:04:35 004550 * 14000 * 00:42:37 14470 470 3,36%

3| 00:04:58 00:49:40 * 14000 *  00:46:11 13354 646 4,62%
| 4] 00:04:44 00:47:20 * 14800 * 00:44:01 14012 788 533% | [ 4.56% |

5| 00:04:18 00:43:00 * 15500 *  00:39:59 15424 76 0,49%
| 6] 00:04:07 00:41:10 * 15500 *  00:38:17 16111 611 3,94% | [ 2.22% |

7] 00:03:44 00:37:20 * 17100 *00:34:43 17765 665 3,89%

8| 00:03:44 00:37:20 * 17100 *00:34:43 17765 665 3,89%
| 9] 00:03:47 00:37:50 * 17500 *  00:35:11 17530 30 017% | [ 2.65% |

[10] 00:03:44 00:37:20 * 18000 *  00:34:43 17765 235 1,31%

11| 00:03:24 00:34:00 * 18700 *  00:31:37 19507 807 4,31%
| 12] 00:03:34 00:35:40 * 18800 * 00:33:10 18595 205 1,00% | [ 2,24% |

[13] 00:03:29 00:34:50 * 19000 *00:32:24 19040 40 0,21%
| 14] 00:03:16 00:32:40 * 19700 *  00:30:23 20303 603 3,06% | [ 1,53% |

ECART de toutes les mesures GROUPE 2,90%

Tableau n° 9 :comparaison entre le test VAMEVAL et le test dégra du groupe 1

Notes et Commentaires du Group@adeaung

Les coureurs dgroupes 1 sont des coureuextérieurs au clul volontaires pouune planifica-
tion de I'entrainement .

Tout le travail a été réalisé via le forum du siée« Courir en Bretagne », avec échange du regse

et envoi des données (fichiers du cardio fréquenetre pour analyse de la séance)

Le test des paliers a la FC était la condition t€3¢ a parfois été réalisé un peu plus tard ...
Certains coureurs ayant d’abord besoin de retrouve BASE d ENDURANCE...

Certains coureurs ont effectué leur test sur desopes mesurés par eux sans la méthode de 14 bit

cyclette calibrée... La comparaison est presque isiplasavec les coureurs qui ont effectué lelir
test sans la méthode de la bicyclette calibrée

Les gros écarts se trouvent dans les niveauX@d@Om a 16000m de VMA. Ce sont des courgur$

(1-2-3- 4-6) qui s’entrainent pour un objectifadgson de 3 ou 4 entrainements par semaine pujs
coupent leur entrainement apres ....

nti
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+ COMPARAISON de la VMA mesurée par le test
des paliers de FC et le VAMEVAL

ANALYSE du gI‘OUpe 1tab|eau n° 9 page 35)

VMA selon VAMEVAL < test de la VMA selon palier (tableau n° 9 page 3p

Coureur 1 = test Vameval - Une féminine débutevraiment en course a pied .... Dans le test de palliea hésité a
refaire un palier alors qu’elle en était capable . En 3 mois sa VMstsaméliorée de plus de 1500 m/h

Coureur 3 = VMA estimée par un test 2000 m (s’é@nirdrop vite), test de palier réalisé 4 mois apgeédMA -646 m/h
d’écart soit4,62 %

Coureur 4 = VMA évaluée par un test 2000 m - td&ifois semaine par intermittence, - 788 m/@cairt soit5,33 %
VMA selon VAMEVAL > test de la VMA (tableau n° 9 page 35

Coureur 2 = VMA estimée par un 3000 m - un tre@aiendurance a 65% et 70% lui a remonté sa VMA f@st de
palier réalisé + 470 m sait3,36% d’améliorationde la VMA

Coureur 6 = VMA estimée il y a plus de un an (emmrblessé) - un travail en endurance a 65% etldD&Gremonté sa
VMA en préparation d’'une épreuve de longue durééll m soitr 3,94% d’amélioration de la VMA

Coureur 7= test Vameval - test de palier effechrésun travail en endurance a 65% et 70% quiten@nté sa VMA +
665 m soitt 3,89% d’amélioration de la VMA

Coureur 8= test Vameval (avril - test de paliefigheffectué aprés une préparation marathon +66fit+ 3,87% d'a-
mélioration de la VMA

Coureur 11 = VMA estimée au 3000 m - 3 semaimegaliers en endurance a 65% et 70% puis testl#e peart de +
807 m soit+ 4,31 % d’amélioration de la VMA

Coureur 14=test Vameval - test de palier effeet®®3 m soit- 3,06% d’amélioration de la VMA
VMA selon VAMEVAL = test de la VMA selon palier VMA (tableau n° 9 page 35

Coureur 5 = VMA estimée par un 3000 m - écart ieférinfime - 76 m/h d'écart sdit50 % d’écart évaluation dans
la moyenne

Coureur 9= test Vameval - test de palier effecist gie temps apres + 30 m sold,17% d 'amélioration de la VMA,
évaluation dans la moyenne

Coureur 10 = VMA estimée par un 3000 m - 235 mézdrt soitl,31 % d'écart, évaluation dans la moyenne

Coureur 12=test Vameval - test de palier effeetu@réparation marathon + 205 m goit,09% d’amélioration de la
VMA, évaluation dans la moyenne

Coureur 13=test Vameval - test de palier effeetu@réparation marathon + 40 m seid,21% d’amélioration de la
VMA, évaluation dans la moyenne

Dans le groupe Itableau n° 9 page 35)les différences constatées viennent :

* trés souvent d’'une évaluation sur une courte distentest 2000m ou 3000m).
¢ d’un laps de temps trop long entre les deux évaioas
* d’'un travail préparatoire dans la zone d’endurane&ant le test des paliers
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. COMPARAISON de la VMA mesurée par le
test des paliers de FC et le VAMEVAL

Tableau des écarts enregistrés entre la VMA conruest VAMEVAL »
et la VMA estimée par le tessgpaliers de FC

Nota : Les athlétes dIGROUPE 2 ont été évalués par le club et le test des paléels FC a
été réalisé le plus souvent en ma présence. Cestaithlétes du club connaissent maintenant

parfaitement le protocole du test et I'effectuerus

15
16

17

18
19

20
21
22
23
24
25

26

27
28
29
30
31
32

33

34
35
36
37
39
39

40
41
42
43
44

45

GROUPE 2
palier 10!<m, E VMA connue g 10"”? VMA Estimée Ecart VMA Ecart en
maxi estimé | = m/h 5 maxi par le test test palier %
par Fc 5 *5 VMA palier (m/h) Fc (m)

00:04:26 00:44:20 15100 00:41:14 14960 140 0,93%

00:04:15 00:42:30 15900 00:39:32 15605 295 1,85%

00:04:01 00:40:10 15900 00:37:21 16512 612 3,85% | 2,21% |
00:04:10 00:41:40 16200 00:38:45 15917 283 1,74%

00:03:58 00:39:40 16800 00:36:53 16720 80 0,48% | 1,11% |
00:03:56 00:39:20 17000 00:36:35 16862 138 0,81%

00:03:46 00:37:40 17400 00:35:02 17608 208 1,19%

00:03:51 00:38:30 17400 00:35:48 17227 173 1,00%

00:03:47 00:37:50 17500 00:35:11 17530 30 0,17%

00:03:45 00:37:30 17600 00:34:53 17686 86 0,49%

00:03:45 00:37:30 17600 00:34:53 17686 86 0,49%

00:03:47 00:37:50 17900 00:35:11 17530 370 2,07% | 0,89% |
00:03:45 00:37:30 18000 00:34:53 17686 314 1,74%

00:03:32 00:35:20 18000 00:32:52 18771 771 4,28%

00:03:32 00:35:20 18000 00:32:52 18771 771 4,28%

00:03:35 00:35:50 18200 00:33:20 18509 309 1,70%

00:03:32 00:35:20 18200 00:32:52 18771 571 3,13%

00:03:37 00:36:10 18500 00:33:38 18338 162 0,88%

00:03:30 00:35:00 18500 00:32:33 18949 449 2,43% | 2,63% |
00:03:26 00:34:20 19500 00:31:56 19317 183 0,94%

00:03:27 00:34:30 19500 00:32:05 19224 276 1,42%

00:03:23 00:33:50 19700 00:31:28 19603 97 0,49%

00:03:23 00:33:50 19700 00:31:28 19603 97 0,49%

00:03:16 00:32:40 19700 00:30:23 20303 603 3,06%

00:03:20 00:33:20 19900 00:31:00 19897 3 0,02% | 1,07% |
00:03:16 00:32:40 20000 00:30:23 20303 303 1,51%

00:03:18 00:33:00 20100 00:30:41 20098 2 0,01%

00:03:16 00:32:40 20100 00:30:23 20303 203 1,01%

00:03:15 00:32:30 20700 00:30:14 20407 293 1,42%

00:03:08 00:31:20 21100 00:29:08 21167 67 0,32%

00:03:10 00:31:40 21200 00:29:27| 20944 256

ECART de toutes les mesure

Tableau n°® 10 :comparaison entre le test VAMEVAL et le test dégua du groupe 2

On note une grande fiabilité dans les VMA hautesed écarts enregistrés
dans la zone de VMA a 18000 m : le test de VAMEV&dt fait en fin de
saison(novembre) donc en période de repos pouype d’ athlétes.
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I . Analyse du groupe 2 |

Tous les coureurs du groupe 2 ont été évalué par test de Vameval

VMA VAMEVAL supérieur au test de la VMA palier (tableau n° 10 page 37)
Coureurs concernés : 18, 26, 27
Les coureurs n° 18 (- 1,74%), n° 26 (- 2,07%)2n{-1,74%) ont un écart [égérement > a la moyehngroupe 2

(1,46%)
Soit 3 coureurs

VMA VAMEVAL inférieur au test de la VMA palier (tableau n° 10 page 37)
Coureurs concernés : 17, 28, 29, 30, 31, 33,38, 4
Les coureurs n° 30 (+ 1,70%) n° 40 (+ 1,51%) onécart Iégerement > a la moyenne du groupe 2

Soit 8 coureurs dont 3 avec un écart légérement > & la moyenne duogipe 2

VMA VAMEVAL =test de la VMA palier (tableau n° 10 page 37
Coureurs concernés : 15, 16, 19, 20, 21, 22, 2322432, 34, 35, 36, 37, 39, 41, 42, 43, 44, 45
Soit 20 coureurs

Tableau n°® 11 :répartition des écarts de VMA entre le VAMEVALIles paliers dans le groupe 2

nombre
Comparaison des deux tests de % VMA
coureurs validée
a VMA selon VAMEVAL légérement supérieur au test VMA palier 3 10% 10%
al | |VMA selon VAMEVAL inférieur au test VMA palier 5 16%
b VMA selon VAMEVAL légérement inférieur au test VMA palier 3 10% 10%
c VMA selon VAMEVAL = test VMA palier 20 64% 64%
[ 31 | | 100%| 84%
\

/////////////////////m,
/////////////m,,

//////////////////////,,,

=

===
Graphique n° 7 : répartition des écarts de VMA entre le VAMEVALIes paliers
dans le groupe 2

Dans le groupe Ztableau n° 11 p. 37 et tableau 11 p. 38) dar®! % des cas le calcul de [a

VMA avec le test de paliers se vérifie précisément.
Si I'on ajoute les coureurs dont le pourcentage appche la moyenne du groupe I'on constate

que dans 84 % des cas le coureur a une VMA concona.

Dans les 16% on peut aussi raisonnablement penseuala VMA a évolué et I'on peut dong
conclure que le test de paliers est capable d’ezpoler la VMA.
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. Analyse des données

Commentaires du Groupe @ieau n°10 page 37

Les coureurs dgroupe 2 sont des coureudu club, volontaires pouune planification de
leur entrainement.

Le test des paliers a la FC était la condition tdst a parfois été réalisé un peu plus tard g

le VAMEVAL (je n’avais pas projeté alors de meténe relation toutes ses données) . Certaips

coureurs « coupent » généralement au mois de naeemb

Le test des paliers a été realisé parfmisautonomie le plus souvent accompagnke terrain
utilisé : le circuit homologué de Bréquigny (acqagné) ou la piste d’athlétisme de 400 m.

ue

Les gros écarts se trouvent principalement dagsolepe de niveau a 18000 m/h. de VMA, e

sont des athléetes qui ont terminé leur saisontet@nmenceé a diminuer la charge de I'entra
ment.

Par commodités la date du test de VMA du clubagbtirs programmeé le 11 novembre.

ne

Conclusion du groupe 2 (aieau n°10 page 37

Les coureurs dgroupe 2 ont bénéficié d'un suivi rapprochéour la mise en place des test
(Test VAMEVAL en novembre puis test des paliers &)

La différence entre les deux tests est MINIME .

Quand un écart est enregistre :
- I'on note toujours un écart de dates importantitecles deux tests realisés
- une coupure de fin de saison

- une reprise de I'entrainement avant de réedkstst des paliers

On peut donc en conclure quedst des paliers a la FC est fiabldés lors que le protocole e
respecté.

Le test des paliers a la FC permet donc de définia VMA du coureur .

En passant un seul test on détermine la VMA et ledlures a la FC

vJ
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. La fiche coureur

Récupération des donneées
controle

de la dispersion de la FC
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aprn

2

Graphique n° 8 : On note

juste quelques pulses g
s’écartent ( Z) mais sur,
tout une grande régularit
dans la progression def
paliers .

On peut donc dire que la

vérification de ladisper-
sion de la F®endant le
test est correcte
La «cible
principale»
(paliers de FC)
est respectée
Le test est VALIDE

200
e

JJ

L3

La vérification de la dispersion

. Recuperation des donnees

Graphique n° 8

Apres le test de palier, I'entraineur contréldisper-

- sion et I'interprete en fonction de I'effort, dergra-

phique afin de valider le test.

fréquence cardiaque a bien été respectée.

capture d’ écran n°1

e 153

des pulses lors du test de paliers est indispensabl e.
La ligne tracée doit restée la plus étroite possibl

e. Ce contr6le permet de vérifier que la zone de

La récupération des données du car-
dio fréquence-métre se fait par I’ in-
termédiaire d’un ordinateur équipé
d’un port infra-rouge et d’un logiciel
de gestion des données.

capture d’ écran n°1

Récupération des temps au tour par
tour pour établir la courbe de FC sur
a fiche coureur

La récupération du fichier « Temps au tour »
permet de lire :
- les temps degame de chaque km
- la Fc moyenne
- delider le test
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+ Verification de la dispersion de la FC

by
- 250 T
250 1
. 200 I
180 180 +
100 100 +
a0 50 +
Graphique n°9 IM Pr [ Graphique n° Del
L e e I | S S S S S S S S
1] a0 100 150 200 250 0 =0 100 150 200 50
Deux autres exemples de Temps au tour %]
projection de la dispersion _ | capture d’ écran n°2
de la FC graphique n° 9 Fréquence cardiaque |Note& | Ao T{Emps cumulé P
1 o
et graphique n® 10) Tour | TempAtour | FC | Max | Moy | Min | Dist | mindkm | ]
On sait au'urathlate pos- 4, GO0%E1E  0:00:30.3 164 185 153 180 O 000
sédant L?ne FC hautag g, 014049 004134 153 154 150 147 O 000
N X ; E. 0:14:34.5?&00:29.5 “
tendance a avoir facile- o o Zone d’ accélération de la vitesse
< 7. 018320 RIS 189 3] s u o
ment une a deux pulses 8 013007 000287 154 184 161 188 0 000
d’écart dans les zones de 3 022520 003513 15 185 181 156 0 000
paliers ... On en tient 100 023188 000ZEE 162 162 153 155 O 0:00
compte dans la lecture de 11 027005 003417 167 189 18E 182 O 000
la zone de dispersion 02? 269 000264 170 170 1R ART N 000
13 ” @ moyenne 00 -
Un athléte possédant une .4 e R RN Al
FC.bassestablllse plus‘ Temps au km
facilement les allures a la
FC, sauf dans les allures Fermer | Nouveau... | Editer... | Supprimer | Copier Données sup...l

peu fréquentées..

Dans le cas de ses 2 athlétes ayant passé fietpatiers a la FC on constate dmaone de dispersion de la FC
correspond a ce que I'on attend du test ...

Les test des paliers de FC est VALIDE

On peut donc en conclure glgetest des PALIERS DE FCpour ces deux athlétest FIABLE

On peut passer a I étape suivante la mise en ficlies résultats et I'analyse de la courbe de

FC

Capture d’écran n° 2 : L’affichage des données au tour par tour permettrade récupérer les
temps au kilometre puis de compléter la fiche coure et la courbe des paliers de FC
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