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Les muacles constiluent un ememble hétdrogine de cellules, puligu'on ¥ frouve & lo fois des fbres & contraction
topide (type Il], d'outres dites Intermédiirm ?Ilu}_ ef enfin des lantes (1), dotées de propriétés distincies mt présentes en

raporfions voriobles dens nos fiuwe. Callesci sont détermindes géndtiquemant, Fentralnemant ne sereont qu'l développer

¢ coroctéristiques de lelle ou telle sspice de fbres. Mais il ne permet pos de modifier das « lentes = en o respicles
{Welneck 1. [1992) : « Biclogie du spont », Viget Ed, : 711 pl. Réusi dams lo course de fond posse par lo possmsion
d'un faux dleve de Hbres « lanies =, gingd que dintermédicires [lla), dont on divolopps programuvement les aptitudes
ofrobie grdce @ un eniroinement condull & des allures proches de colle du = ssull .

Chogque lorme d*antrainement fait travailler une Famille parficulibre de fbres, das sorfe qu'on dif souvent que pour mobiliser
calles & conbraction = rapide i houwl cours wile, Upe dlude scoidinavs & montrd ou'll ne 5°g insoil pas di seul maan
de ey activer [Wollastod M., Vooos O, Hermanmen L (1984] : Ao Physlol. Seand., 122 3-41). V'arpérience
condistor & faire courlr & 75 % de VO, Max des séquences de 20 ma sntrwcoupdes de pautes de 10 mn. On o
conslale gue lons des deux pramidres series b pourcanicge de glycogana, idmaoin de I"ocfivitd des fibres, a décru de 78
ol &7 % llm les fibras | of llo.. chiffres énormes eu dgard & la durde de lo séquence de kravall, Lo fendance 3'esl

ouriivie lorl des 4 outres rédpétitions, ou tlerme desquellos, lo dégradatien du = wper » se ralentliant & mesure que
& raservoir i vidol, | ne restoit plus que 10 % du niveou inifial. Ce genre de sdonce est tow & foit calul qu'on peut
précanisar en debul da # rdgime disccd =, pour dpuiter le glycogane musculaire, ca qu'on rdelisa ovant de procéder
@ une surcompensation (c'esla-dire oblenkr un loux de « swper » dom ley muscles supdriaur & celul qul sxiitalf inlflalement]

Fait plus donnont, an o consold que malgré une intensitd d'sffort pet adopide & lo mobilliation des Fbras rapide,
phetst enclines b se contracter lors d'un sprint ou d'un sout por exsmple, leur foux de ghrecoghne chuloll de 62 % ou
cours des 4 demibrus séonces. Autrement dit, un trovell oérobique long, comparable & sl occomgll & I'allure du
merothon, peul mobiliier les Fbres = ropides », qui trovaillent alem contre-nahire, sn di"'""P‘F‘“‘"" lwurs gplih,;lﬂ
adrobler. la répéfifion de ce type de fravail rque & terme de modifier les coractiridiques de cea fibres, comme lm
ochsarvotions du Dr Yan Aoken, pope du & LS50, » ovoient déjd riveld, Limpoct ' une sdonce lengus sir les qualitds
da vitasss de bowe opporall done doiramenl, ol axpligua Uincompotibilid de ['antroinamant lang ot ;{E:Trmml de 800 au
de | 500 m. Alon commant font done ley Chinolies pour jouer sur ley deex foblecux 7 :
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ler wolre odaphation & une boisson gluco »  L'ambition de réussic sur ls morathan impose |fﬂﬁmﬂ & la prédparation
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Auton) d'irerrogotions oul, une foid levies, * kilomélrage ocoru, & apprendre & Vorgoniime & « griller » davantage de
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parformance « loute personreils « « capocité déterminante lorsqu'oprés 2h & 2h 30 de course, I'épuisement
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A 33, g prapose vadticnnellemenl de
sirecrine G un tamimarathon On medilie
done o wuckiie de fa semaine précédents

. i-:npn.ﬁ des réserves de glycogine peul provoquer une chule sensible de
séate pown lea - [1993) : ¢ Les besoins nutritionnels des aihibtes », Masan Ed., 144 p].
buds & cox sdonces : une solidild muscoloirs of lendinevss oocrue (ees
VIA desneurent s possage oblge. Avee w voiont dovonioge maobilisées lors de ces longs footings [Paronnet F.
l'an va gagner mois en indice de viessa 3 orshibme ; d’une part las lésions musculoire: s ent audeld do PO mn
maratheniens ot plus de 35 ons al qu's confroctions « excenfrigues » [c'sstbdire ou cours desquelles les fbres sont
chligafoie sur fa pise Je les conduiol 3 g spor d'sndurence », Vigol Ed. : 200 p). Lo gudrison de ces
chemin blen siabiad [protgs du vent = § andommages el frogilisés, co dont ls toux sanguin dlavé de CPK ofteste.
problbme poul que vous efiectler ovee 3 done mainy propices G une course & codsace soutenus, Pis, calts
déplacemani, an dévoloppant vas quoleds Une oliemative toul & foil occaptoble pourrail consister & opler, au lisy
ce bioi 4 nravalller Mécanomie du geain § uiaue feur ulilisation dépend direclement de lo durés do lo séance. Mais
gestusle que 'on a - lo jeline cugments I'utilisction des ocides gras en cours d'octivité, ca
cells existont aprés 70 mn de course. Caite fogon de procéder ast celle
on grille pour une méme dépense anergéfique, mains de graisses (0.3 g/mn
vamart 3on mdledr wrie cof avec 1 § - Camme pour ure méme dépanse on gl pho de graisses, on 1ol

codence. En offel, puuh;lr mr"dmh:m;; davantoge de Hpides & unud:ihm
. + donnde owsure wne usere plus b o upar », ol gined vn moin
pﬂd M a CHE | rolantissement de I'allure af de moim imporiontes [ésions musculaires [Browns
ce foit, on o longlemps panté que le- sorties sxcddont 2 heures
déawced W onsfitugient s moyen d"n'ptr:ut ce procsuus métobalique. Autres intdri
T3S arés & I'effort de longue durde scuffrent moins e jour du
Méme poix un maralhanien, les séances m':d:;, el una diminufion vensible des réserves odipsuses, du foif qu'alles
un reavod sue 200900 m o 400500 m. 3 (1997} : « La morathon =, Viget €.
ce el pos en terme d'indice de VO que Maia I'occomplivsemant riqnﬂ:r dé sorties prolengdes ne va pos soms
que l'on va progresser de course ininterramoue (Friden ), Sgurim M., Ekblom B. [1983] : Int. ).
I est wioi que pits de 83 dos S ooy Med, 4 : 1703, Cale fient @ lo Fois & accomplissament de
rin\'\ﬂrlﬂ d'[.ll'l JEl.l“'lE fl}dEr. il - o e dlirdss ot conlrncidas sn l'ﬂirl'll: in i} af ﬁ d" phinnminn ﬂ'lﬂﬂh'ﬂ' ues, h
dvidenl de lsw imposer n POSSEOE & yoink V'épuisement du WEJ“ D. [1994) : « Guide m.rh'ﬂimhﬁuf
donc & progiammos cetio séance e » oo blessurs demands de 2 & 8 fours, s qui axplique que lo ripdtifion
NOLIEE, ST ks Fll:l'l'"ﬂl"l da ioute ou de » da wartias hnguu lars das P'i"lh-d-i d- F"'F'j:ﬂhﬂ- |n].“ das mm
de o l:l-"l.'..l.th"EFIi! FT = "'ﬂrtl cellaci : D'outre port, ces ncas Iﬂl'l.n'llll aflectant lo vilmswe ds bass du courmur,
[mesaiage sirict], 1l ne se poss plus-avoun 3 o averisant lo comverson. d'une parie.dur-fibres. ropides. an fbres fankas
nguelt voire: sance moddficafion apparall irréversible. Cn reconnolt done plus d'inconvinients
Vous gogrerez ains - an vikesae de que d'avaniages & oo typs de séonces.
de propulsion, vobre pestuelle oitsi gue e & goune fois 2 heores, & 2 fois une heurs dons lo journée. Cortes, on salt que
céroylement dy pied. On mecherche P § oy faisant, on consomms meins de oroisses wor Mensemble des deux wﬂil
&l Q Nuved une bonne odéquomon enatre e o peut contourner ca seul incomvinient. Comment ¥ 1| sulfit d'an récliser une
W vilesse 4 lequelle on s ditploce el &0 5 jeun lo matin. En effel, divers travaux ont monird qus :
qui développe 'optitude & dconomiser s glycogine. En o'élangant dans cat
dfat oux ourores, on 10 place doms une sivation mélabolique comperoblis &
odoptée por Vincent Rouvusau avont le morathon de Reims.
- A l'inverse, si on port 60 & P0 mn oprés un pefit déjeunsr consistant,
rassasie, 0,5 & jeun].
Ajoutom |es ovanioges swivants & ce lableoy |
lofigue pocemulde dane les jambes, || es) o plus vite & plus "“fa'“"'m-_
difficile de e lowe; 5 on le bal, cala peil E - On dispors d'un délai de ricuparation suffinond ur accomphr une
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el fes ch los b séance |s soir, en géndrol plus seutenue, ef ce sans foligue excessive, S5i on
:mﬁﬁgmﬁiqmﬂiul?;ﬁn:m::! ou qr:; E fit la bilan en fin de journde, on s'apergait qu'on o en faif accompli un
ko forme sonne ou rendezwous, * untrainament bien plus produckf.

= st ; , = - Enfn, qu'on court deux fois une heure ou yne Fois deux heures, le
bgn;;rrm[::?ﬁﬁ{;tﬂ:ﬂ::ffmt : trovail arficulaire el musculcire ast le mame... i risques de blassure de

St de [ome of de préporation. Ersulle, 7 surchorgs réduisant foutefois notablement dons le premiec cas B

Pt b J derniétes semaines, § ne s'ogit # _
que o un hebilage pow gérer 'ocquis. 1l . Danis Riché
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