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Natation
Le battement 2 temps

(Par Hervé Wolfersperger)

eaucoup de livres spécialisés, d'articles de

magazines ou d'athlétes préconisent

d'utiliser la battement 2 temps sur la partie
natation des triathlons. Mais a quoi correspond
vraiment cette dénomination ? Quel est I'utilité
réelle en triathlon ? Et comment |'acquérir ?

Partie 1

En crawl, deux profils de nage bien distincts existent.
La nage en battement 6 temps (ex : Alexander

POPOQOV) se compose d'un retour de bras souvent
plus soigné et en semi-rattrapé avec 6 battements
de jambes pendant la rotation compléete d'un bras.
En pratique, cela consiste a conserver en
permanence un battement de jambes régulier et
sans temps morts. Les nageurs sont souvent qualifiés
de "nageurs de jambes" et donnent I'impression de
glisser sur |'eau.

La nage en battement 2 temps (ex : Laure

MANAUDOU) se compose d'un retour de bras moins
relaché, plus large et nécessite une prise d'appuis
directe avec seulement 2 battements de jambes
pendant la rotation compléte d'un bras. En pratique,
cela revient a conserver la coordination bras-jambes
du terrien lorsqu'il marche ou court normalement

: lorsque le bras droit réalise sa phase sous-marine,
la jambe droite s'abaisse pendant que la gauche
remonte. Nous avons a faire ici a des "nageurs de
bras" avec une fréquence élevée et un style qui
semble beaucoup moins propre et trop souvent
qualifié de "bourrin".

Entre ces deux styles de nage, on trouve différents
intermédiaires qui dévoilent inévitablement un
déséquilibre dans la nage (probléme d'équilibre, de
respiration, de temps faible ou fort...) : bras en semi-
rattrapé avec jambe en 4 temps, rattrapé cuisses en
4 ou 6 temps, bras en prise d'appuis directe avec
jambes en 4 ou 6 temps, mélange des deux nages
entre le bras droit et le bras gauche.

Partie 2

En triathlon, la combinaison peut-étre soit interdite,
autorisée ou obligatoire suivant la température de
I'eau. Autant dire qu'on nage soit "sans" (si elle est

interdite) soit "avec" car pour toutes distances
supérieures a 250m le gain de temps compense
largement celui pris a I'enlever (pour ceux qui
maftrisent un minimum cet exercice).

Technique

Dans le cas d'une épreuve sans combinaison, le choix
doit s'orienter vers la "nage naturelle" de I'athléete.
Celle qu'il a toujours privilégiée et qui correspond le
mieux a sa flottabilité. C'est a dire que si ses jambes
ont tendance a "couler", il serait préférable qu'il
acquiere un bon battement pour utiliser la
coordination en 6 temps. A contrario, si la flottabilité
est un de ses atouts, autant se convertir totalement
au 2 temps.

Vous l'aurez compris, avec la combinaison, le gain de
flottabilité va nous orienter vers une nage
coordonnée sur un battement 2 temps.
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L'intérét est multiple :

La premiere raison est la réduction du co(t
énergétique par une mobilisation moins importante
des masses musculaires. L'utilisation des jambes
nécessite une irrigation sanguine importante sur
I'ensemble du corps et augmente donc la fréquence
cardiaque.

Ainsi, la seconde raison est de préserver I'énergie
glycolytique stockée directement dans les muscles
des jambes. Celle-ci nous sera bien plus utile pour les
deux autres disciplines.

Le troisieme point prend en compte la spécificité du
triathlon avec son départ groupé et la "bagarre" qui
en découle, contrairement a la nage en piscine. Les
nageurs en battement 6 temps pourront rencontrer
plus de difficultés a poser leur nage que ceux typés 2
temps. De la méme fagon, ils seront pénalisés par la
flottabilité de la combinaison qui va

réduire |'efficacité de leur battement de jambes (les
pieds sortant facilement de I'eau). Comme nous
I'avons vu plus haut, les "nageurs de jambes"
compensent un léger temps mort dans leur
mouvement de bras (semi-rattrapé) par leur
battement. Or celui-ci étant moins performant, le
rendement baisse légérement.

A contrario, les nageurs en 2 temps n'auront pas ce
probléme puisqu'ils sont constamment en appuis sur
I'un ou l'autre bras.

Toutefois, un bon nageur de triathlon se devrait de
maitriser les deux styles de nage pour pouvoir les
utiliser a bon escient. Au départ, pour s'extraire de la
masse, la nage en 6 temps sera plus efficace.

Sur les longues distances |'alternance des deux
styles peut aider a "passer le temps" mais surtout a
maintenir I'allure plus longtemps en faisant travailler

les muscles différemment et permettre, localement,

une petite re-synthese énergétique.

Avant la sortie de |'eau, remettre un peu de jambes
permet une redistribution sanguine vers le bas du
corps afin d'aborder la premiére transition dans les
meilleures conditions (un nageur ne sachant pas ou
n'ayant pas |'habitude de faire du battement 6
temps n'aura pas intérét a tenter I'expérience car il
s'épuiserait inutilement en passant dans un travail
lactique).

Partie 3

Voici quelques exercices techniques d'apprentissage
du battement 2 temps :

Hors de l'eau :

9 Exercice 1: prenez des repéres d'apres la
coordination de la marche avec un mouvement
de bras pour un mouvement de jambe. Sur terre,
les bras viennent équilibrer le tronc par rapport
au mouvement du bassin provoqué par la
foulée. Dans I'eau c'est I'inverse. Ce sont les
jambes qui viennent équilibrer le bassin par
rapport au roulis des épaules provoqué par le
cycle de bras.

9 Exercice 2 : Toujours hors de I'eau et debout,
tendez au-dessus de votre téte le bras
droit tandis que le gauche reste le long du corps.
En maintenant la position, faite un pas avec la
jambe gauche. Ensuite, inversez la position de
vos bras (en simulant le mouvement de
crawl) tout en réalisant un pas avec la jambe
droite. Vous vous trouvez alors avec le bras
gauche en |'air et la jambe droite devant.
Enchainez plusieurs fois le mouvement sans
perdre la bonne coordination.

Dans I'eau : il est préférable d'utiliser un pull-buoy
afin de conserver une flottaison suffisante. Celui-ci
simulant d'une certaine maniere I'effet de la
combinaison.

9 Exercice 3 : Allongé sur I'eau face au mur en le
tenant main droite, placez votre jambe gauche
au fond de I'eau. A la fagon de la "nage du petit
chien" alternez votre prise main droite / main
gauche tout en alternant jambe gauche / jambe
droite.
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Exercice 4 : le méme que |'exercice 3 mais en

Exercice 5 : partir sur une longueur en

réalisant le mouvement de bras du crawl.

décomposant le mouvement par des pauses a
chaque changement de bras afin de vérifier la
coordination bras / jambes. Puis enchainez
progressivement les mouvements.

Technique

Exercice 6 : Enchainez systématiquement les

longueurs en pull-boy en battement 2 temps
avec prise d'appuis directe au niveau des bras.
Réduisez de plus en plus I'amplitude du
battement tout en conservant |'effet de gainage
du bassin.
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- Unlaitage (yaourt ou lait)

- Optimiser le stockage du glycogéne (sucre

complexe qui sert de carburant pour les . . .
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Le Traitement des tendinites

(Par Alain Berton)

es tendinites et les entorses sont des

pathologies tres fréquentes chez les sportifs. Il

est important de bien en comprendre les
origines pour pouvoir les traiter le plus efficacement
possible, afin de reprendre au plus vite
f QSYyaNrnySYSyiz RFya RS
entretenir des problémes chroniques.

Les tendinites

Le terme de tendinite signifieY A Y FE I YYI (A 2

Il faut imaginer le corps humain coupé en tranches
K2NAT 2yiGlLtSaz SO RIya
organes issus des différentes couches de tissus
embryologiques (des muscles, des articulations, des
visceres, un niveau de moelle épiniére, un territoire
Odziil yS X0 o

Toutes les informations venant des différents
organes de cette « tranche de corps humain » vont
converger vers le niveau de moelle épiniere

d Santé

correspondant (métamere), avant de remonter vers
cgrgax cerebrq %.éé|nforma ions’a r?ivan auce alya
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différentes. Elles sont hiérarchisées en fonction de
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20% des cas des douleurs de tendon. Il est donc plus
juste de parler de tendinopathie (douleur du
tendon).

v dzQ-& uilpeut faire souffrir un tendon ?

- 1Y Yhd@l A& szOuAEYYSYS)ﬁmeNe o%peEreprese‘Hce

des articulations dont il dépend. En effet, si les
I ES &
le tendon va souffrir car il sera soumis a des
sollicitations mécaniques inadéquates. Dans ce
cas il y a inflammation du tendon, celui-ci est
chaud, rouge et gonflé, on peut parler de
tendinite. Le traitement consistera donc a
rétablirlebon ¥ 2 y O A 2 3/)/8 Y S
O2yOSNYysSo alira Syo
S

SOKIFdzZFFSYSyid X0z Si

en train de dormir.

RAYAYc

Des transmissions parasitées.

yS Z\)/'-F2NJ{I u2&2 RZdeEdzNdec

dz
au nlveau cere raI

RS Y20Af A (dtmBddiery S FNIPAIELHN Ciicytplys segsible pour remonter

2dzalj dzQl dz OcEnklfdSria @redifféré&éiedzA
f figthe de la douleur. Il ne fera que ressentir une
R2dzf SdzNJ adzNJ dzy S NBIAZ2Y
NEYRNBE O2YLIS
t 2 dzNJ LINB Y RNB

lj dzC
j dz§ 0QSad dzy
dzy§ AYIF IS &AD

b LSS EAY 2y ST sagy Ry T i
22 0t S GAORT S Nlig Reed LIS T |

RS wm: RSa Ola R ISy ,
aQl TFAOKS adzNJ YQ)/ LJ2N..IJ|' fE
- Une sensation douloureuse, méme aigue, sur un j dzSt 1jdzS &a2Ad OStdzA ljdzA Y QI
tvenAdon gstAIe plus souvent une illusion dAe notre  trier les appels !
OSNBSI dzd WQL A NMBdBrfrbaS YSy d YI t &dzNJ O8

fS GSYR2Yy @I 0ASyGtteA f

YOOBAGLI AYANTHWBYS iz RSE (¢

aSyaliAazy RS R2dzZ SdzNJ yQ Seédi)ulelhrgéé‘ojetféek ce Yui s%ﬁ?ib ofuéile‘g

interprétation par notre cerveau des
AYVF2NXYIGA2YE | dzQA f
« douleur projetée ». Comment une erreur aussi
grossiere est-elle possible ?

Le corps coupé en tranches.

Lt TFI dz(]

~ A L LA

NB()KSNI)KSNJ R ya

NB oe27\

NJ)\USYS tQOIfN

u I*h}/ Iy
cause se situe SUF un (J\EIS alﬁres elements

métamere correspondant.

Qt dzNT  j ¢
RS

Par exemple ; dans le cas des douleurs du tendon
RQ! OKAf £ ST HmE: é2)/l'f|
mécaniques du pied, 80% sont dus a des

t ASSa

t Jpsgn{t@)rman%nfts aeasécs) |I|£qt§é?ob|ase53 AYyS RS

utérus).




Les entorses LI dza GG & f QF NI AOdzf | (A2
5 5 Y2dz@SYSyd | ETAY 1,dzQSttS N
Lt 2aQF3AGT LI NI RSTAVAGA2YZ RO SUANBYSYE ROdzZy A

(systeme de maintien passif des articulations) au 84 a 8V (tehvéntr en Bs@dpathie dans les 48
dela de ses capacités physiologiques, entrainant une

y

[j
3

heures qui suivent le traumatisme, de respecter les

rupture plus ou moins importante des fibres de ce 10 j de repos strict, et de ne surtout pas platrer une

ligament. L
& entorse (sauf en cas de fracture associée).

[S Y$OFyAaysS Rs T QSyuzNR SLe t@alftemeSn’E/dgitl\é)‘;.enr!irgeSn'élo‘]mpf)teQel'pi'(\el .éé\é,o dzt 0.
au-dela de ses amplitudes physiologiques. Aprés une

ainsi que tous les éléments du métamere dont fait
_parti le pied, et les cons,éguevnces de ce traumatisme _ | |
P8R4 U é[‘ 2y's >@ Nﬂééc

YR2f 2NB @

période inflammatoire de 10 jours, nécessaire a la
OA Ol i NJ} al u)\ 2y I Y%qxf A Ua?amﬁﬁ%,éiﬁ]’d}iﬁ
V2NXIFESZ S0 azy F2yO0uA2yySYSyd

aQSad 3IdzSNAS (2dz0S aSdzZ S

QSY U2 NE

hNJ 0QSaid NINBYSydG €S OFaxz
réactions des tissus sollicités lors de ce traumatisme
vontemps OKSNJ f QF NI AOdz | GA2Y
et son fonctionnement normal. |l persiste souvent

RSa fAYAGFGA2YaAa RQIYLX Al
douleurs résiduelles plus ou moins invalidantes.

Leur origine

Face a une entorse, il est important de se demander
si le traumatisme subit justifie une entorse.

Il'y a en effet deux cas de figure possibles, soit le

NI dzYF GA&aYS Sad AYLRNIIFyYD
une entorse, soit le traumatisme parait minime par

NJ LILJ2 NI F dzE O2yasSldsSyoSa
notion peut paraitre difficile a évaluer, il faut

I @2

simplement différentier : « je me suis fait une

entorse en marchantdansuntrou»de:«2 QF A RH
FI ANB dzy S Sy 2eNdoréfaitne2 dz 2 S N

SyGi2NARS Sy 02dzNI yid adzNJ fF LA&adGS RQFGKfSiAayS o t LI
sans trous ..) ». Dans le premier cas, il est normal de

se faire une entorse (méme si un athlete entrainé

doit pouvoir réagir et avoir une tonicité musculaire

suffisante pour limiter les conséquences de cette

torsion forcée, dans une certaine limite bien sar).

5lya €S aSO2yRXI Af yQeé | Ll}ka RS GNYdzylrdray
proprement parler, cela sous-entend une fragilité

w»
r'\-

pré-éxistante de la cheville, et il est essentiel de
GNIF AGSNI ft QSYG2NARS YIAa adzaNLi2dzi £ Sa OF dza S
fragilité de la cheville.

ax
pul
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@]
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c

c

w

Leur traitement.

Il est essentiel, pour que la cicatrisation soit la
meilleure et la plus rapide possible, de redonner au




Optimiser sa course a pied en
triathlon version court (Super-

Sprint, Sprint & CD) (par Karoly SPY)

etriathleteactuela Q2 NA Sy S @S NEH

nageur-coureur avec une capacité a réaliser la
partie pédestre du triathlon proche de son
F£fdz2NB f2NBR RQdzyS O2dzNES

Pour y réussir le triathléte devra étre en mesure
RQI

pA SR
partie pédestre.

l. La course a pied isolée

a. Aspect physiologique

La performance dans les sports aérobies repose sur
4 facteurs (Di Prampero, 2003)
- Le VO’max
-1t
(FvO?max)lj dz8 f QF GKf 8GS Sai
soutenir sur une distance (ou durée) donnée
- Le colt énergétique
- La capacité anaérobie

Les sources énergétigues

Distance  Métabolisme Métabolisme % VAM
Aérobie Anaérobie

3000m 80-85% 15-20% 98%

5000m 87,5% 12,5% 94%

10000m 97% 3% 90-92%

[Newsholme & al, 1992 ¢ Billat & al, 2003]

NBY al f3aINB al FlLAofS
capacité anaérobie est trés importante dans la
performance sur une épreuve de % fond (Jung, 2003
¢ Billat, 1996)

b. Aspect mécanique

[ S RSNRdzZ SYSyd RS 1 F2dz
distinctes [cf. tableau 1] sur un régime musculaire dit

LX A2YSONRIdzS oFtfGSNYyILFyOS
musculaire excentrique suivie de contraction

musculaire concentrique).

02NRSNJ I dz YA Sd-zEurséaQS)/OK[l
F¥AY RQSELX 2A0SNJ u2dzu

CNI OliA2y RQdziAf A&l

Phase Description Muscle concerné Type de
contraction
1 Amortissement Extenseur du Excentrique x
2 Soutien genou ’
Extenseur de la )
cheville Z
Muscle de la %
daf— LINR T A f voute plantaire N
3 I_\(')pﬁf_lon " Extenseur du Concentrique O
genou O
Extenseur de la
. 1w A S x x o chevlla 3
Vs I"guspensmn nast 99w Préactivation
Tableau 1 =

% %E(P%yu NA lj dzS LIS NJY ¢
M Paaot £ § §2EEA Hs 3

S
¢
£

VERRI

phase de propuI5|on (figure 1

Y |

excentrique

Préactivation concentrique

Fig e 1 (R
Cette accumulation R Q Sy Sst\&hduSpossible de

LI NI € &G NUzOG dzZNB Y dza Odz | 7
ressort.

Le modéle mécanique de Hill (1938) nous éclaire sur

le fonctionnement musculaire (figure 2) :

- Composante élastique série (50% tendons et
enveloppes conjonctives)

- Composante contractile (50% au sein de la
myosine elle-méme)

CES f I
élasticits
Aelive

________ I asa
Figure 2 (Hill, 1938)
RQdzyS LKIFIaS RS O2y (N} OGA2




Le modele du ressort musculaire a été largement
SGdzRAS I FAY RQSy O2YLINBYR
le monde scientifique on parle de cycle étirement-

R

détente.

[ S84 ONRGSNB&E ROST Hatddte OA (' S

- Fréquence de forcage en phase avec la

~

fréquence naturelle

-
Z

N
©
N
©
@)

N
©

- Etirement bref et dynamique
- 16aSy0S RS RSftlFA SyiNB k
raccourcissement

- Amortissement faible, le temps de contact Figure 4
du pied au sol est négativement corrélé a la

Par ailleurs, une amélioration du cycle étirement-
performance (Hennessy & al, 2001) ! y

détente peut étre envisagée au niveau de la raideur

[ QST F A Qdle @iketn&it-dReltte prmet de musculaire’. En effet, Jones (2004) a pu montrer une

réduire le colt énergétique par un emmagasinement O2NNBf A2y yS3IFGAGDBS SyiNE
ROSYSNBAS St I alnldSens Sy SNBraSmBneslabapiSasios w2 dbaySih y R G
restituée de maniére optimale (Kaneko & Al, 1984). O2dzNBdzNJ Aaddz RS f QStAGS Yz

moins souples étaient les plus économiques (donc
Komi & al (2006) ont étudié la différence entre le

fonctionnement musculaire du Kangourou et
f QK2YYS o [ I &aidNUzOG dzNB Y di&s@alzkurs edNddins Bodplestonyeai2qdzNE dz
(figure 3) lui permet de diminuer son co(t possédent les structures musculo-tendineuses les

les plus performants).

énergétique tout en augmentant sa vitesse de plus raides.

déplacement grace a un meilleur emmagasinement g I g
= A a La raideur musculaire permet de mieux restituer
RQSYSNEASO® P

f QOSYSNHAS StlatAaljdsS Syylr 3t

1. [ O2dzNBS t LIASR f 2NA

< vélo-course a pied
- N
§ é 58dzE Y2Rs8f Sa aQ2LlJ2asSyid Lk
2 - aillGdz GAz2y O2dNAS t LIASR fz
¥ ()]
E )E Situation 1 : Course avec drafting autorisé en vélo
= =

Situation 2 : Course avec drafting interdit en vélo

Toutefois quelques soit la situation, la performance

en course a pied est dépendante des conditions de
réalisation des deux épreuves précédentes (Dengel

Figure 3 & al, 1989).

. , . . En effet, le colt énergétique de la course a pied est
IIs ont développé la notion de Hopping pour geta P

considérablement augmenté si celle-ci est précédée
expliquer la capacité du muscle a stocker de

f QOSYSNHAS RIya a6a 02viRaf9MWsaSEENREQS aR&0tA1ES R%
YA&S Sy (SyaAazy Rdz Ydz Of SParLaiIIeEré?lés%Hlo%ths,olgéiql%s?(\;oz, RdK &

excentrique), puis de la restituer ensuite lors de la ventilatoire, fréquence cardiaque) sont supérieures

phase de contraction (phase concentrique) [figure f 2 NX& 10 Rr€xdzyiathlon comparé a un 10 Km
4]. isolé (Kreider, 1998).




a. Situation drafting vs no-drafting RS fQSYSNHAS St aidal dzs
excentrique (Millet, 2001 & Candau, 1998).

La situation drafting engendre une économie

ROQSYSNHAS LI N f QAY G SNYSRA I MNBactdrOpdnyiast arRéhovedla/frdnditior? Y
NEaAradlyOSa t fQl FryOSYSylio bbusidgeRS RS 51 gASA
(1980) a pu mettre en évidence une réduction du

+hyuyYlE L) dz@| yold s £t 25NE 2RIghdiydz0netcdddnce de pédalage élevée (>90 rpm)
derriere 8 cyclistes. permettrait une amélioration de la performance

R

~

en course a pied de part une réduction de la force

-
Z

N
©
N
©
@)

N
©

En situation de drafting continu (sans passage de appliguée sur les pédales associée au

NBfFA&d0 f2NBR RQdzy GNAIFGKE 2 cru%eﬁJ%yLﬁ%déleLjéﬁéNﬁ)% LrJ
200SYANI dzy 3IFLAYy Y2éSy RS “Mbre%ety%edmgkalsm&apﬂ)?ﬂ})”Y LJ RSauNJ

(Hausswirth, 1999).

9y O2YLI NI} A&2Yy € 2NE RQdzy G KNRFUE IR pagigoycliste qure pyisRACr G A y 35
constante pourrait améliorer la performance en

course a pied parrapportaf Qdzi At A&l GA2Y
puissance variable.

40 Km du cyclisme entrainent une augmentation
significative des paramétres physiologiques (VO?, FC,
VE) lors du 10 Km pédestre par rapport a un 10 Km

isolé.
- Au début de la course a pied, partir 5a 10% en-

b. [ QSY OKI n V:&Surssty GLIMISR 2R Q dzy dessous de sa vitesse moyenne en augmentant
point de vue physiologique progressivement sa vitesse de course permettrait

une réduction des effets négatifs du cyclisme

Une étude de Hue & al (1998) a mis en évidence des (Hausswirth, 2002).

valeurs supérieures de VO?max (+7%), de la
ventilation (+19%) et la fréquence cardiaque (+4,2%)

Etude de cas_ pratique . v A
f 2NBR RQdzyS SLINBdzS RS 02 dzNﬁS E CIASR Mnan YY LINSBOSRSS
RQdzy S E S Kddeh §EsmddSr comparaison Toutes les études scientifiques bien que fortement
a une épreuve pédestre isolée. intéressantes ne reproduisent pas forcément la

oA - . . réalité du terrain et les conditions de la compétition.
[ 2NA RS fF O2dz2NES t LIASR RQdzy UGNRFGKE2Yy At @ | dzNJ A

moindre efficience ventilatoire associée a I LI NOANI RS fF O2yylAaal yc
f QF LI NRGAZ2Y RQdzyS T GA3dBNIRISEK fYez8 O SR dz NB S LIUNT [ &4 NS
(Hue & al, 1999). pédestre et surtout de la distance précise du

~ o o o ; . Igarcours nous pouvons obtenir son pourcentage de
c. [ QSYOKI nV-&SuNe Kl tISIABSR
point de vue mécanigue

maintién de sa vitesse aérobie maximale (VAM) et

ainsi obtenir des enseignements pertinents pour
[§ LI aatk3IS RQdzyS RAZAOALI AN Y RINIZERGENI ny SYSY U d
concentrique (cyclisme) a une discipline alternant

g o A Ia vue du tableau 2 nous pouvons voir que les
es phases excentriques et concentriques (course a .
P a ques dzsk soft | dzii Y A ¢

I I é I
LIA S R 6 S y U N3 ny S dzy S Y2RATFR c(a)FJabllles de syutenlr un pourcentage ée@Me%ve
musculaire (observée par EMG). La conséquence LINE O K SO Z?C@Nﬂ?gf$ Aa2f S & f2NBE R

directe serait une altération du recrutement des .
drafting.

unités motrices (une unité motrice = un

Y202y SdINRYS b fF FTAOND YduiDdia | dNS2 f &zQ3 3 AFYSWP SIpdzQ
entrainant une modification de la longueur de la engendre une plus grosse fatigue préjudiciable au

FT2dzf SS ORAYXWdzHAREYW PR $ Qff AR y 1 A Sy RQdzy yAOSEdz St SO
conséquence de la modification du recrutement des

unités-motrices serait une diminution de la raideur

musculaire occasionnant une mauvaise restitution




NOM, Catégorie Epreuve Situation  Situation Distance Temps sur % maintien % maintien Différence

PRENOM drafting no-drafting  partie la distance | VAM VAM attendu
pédestre sur épreuve

«N isolée
Y VIDAL, Sénior 22 Km/h France onQHuy ( 87,10% 90% -2,90%
LAURENT Tri CD
— LuIS, u23 21,5 France X 9730m 0HQoH ( 83,50% 90% -6,50%
| VINCENT Km/h Tri CD
| GAULIARD, | U23 17,5 France X 9730m nnQny ¢ 83,10% 90% -6,90%
)"C\il AURELIE Km/h Tri CD
o) DARCQ, Sénior 20Km/h | France X 9730m opQnn ¢ 81,70% 90% -8,30%
O VINCENT Tri CD
GENTET, Minime 19 Km/h France X 2544m y Qp 1 Q¢ 89,80% 98% -8,20%
PIERRE Jeunes (alterné)
N Tri
N GenTET, Cadet 20Km/h | France X 5124m My Qp H ( 81,50% 94% -8,50%
—_ NICOLAS Jeunes
Tri
Tableau 2
Chez les jeunes les résultats sont en accord avec les l'yS Si0dzZRS RS 5SYIRIA O0HANC
données de la littérature montrant un co(t LINE IANF YYSE RQSY(UNInySYSyi
énergétique plus élevé et une endurance plus faible semaines sur deux groupes de coureurs spécialisés

j dz8 OKST f QlFRdzZA S 00T ¥ ABdANFEmifondd

100 Les 2 groupes devaient effectuer un volume
“ hebdomadaire de 75 a 80 km.
Chaque groupe avait 5 séances par semaine :
90
5 PR
; 7Y IR ...}n.. - 2 séances intermittentes ¢ a 95% de
: : ~— ADULTES vVO?max pour le Groupe 1 et a 100% de
80 = S — 2 |
12ANS‘\\: A ANS — vVO“max pour le Groupe 2
% [ ;\m 7 Il - 1s$anceavI:A3,5 o
0 10 20 30 4 s 6 70 80 - 90 H aS$SlyoOSa7R&O’ma t cC.
DUREE MAXIMALE (min)
Figure 5 Les résultats ont montré une amélioration
o R o significative de la performance pour les 2 groupes.
II. hNASYUlLUuAZY RS fQSYUNIFrnySYSyYydUd
Par contre une augmentation significative du
Ces différentes études vont nous guider et nous +huYlIES RS sif6uBcrefdaldl OA S R
LISNYSGGNBE RQ2NASY G SNt QSY|hallimy e iSYyds RENI W NP v ol
optimale. grouped QS Gyl SydaNInyS t wmnx
Les parametres devant étre développés [ $4 OKSNOKSdNE 2yi S@2| dzS
flLljdzSttS £t QSYaNI nySYSyid +t

- Travail physiologique a une intensité - . A . ~
RQlI g2ANJ RSa STFSua adzNJ f QF
également une amélioration de la capacité

byl SNEOAS SiG RS £ QSTFTAOL O

optimale
- Amélioration du cycle étirement-détente
- Augmentation de la raideur musculaire

- Entrainement multi-variés basé sur les Le développement de la capacité anaérobie

enchainements entre les disciplines (Millet
et Vleck, 2002) En % fond la composante anaérobie ne doit pas étre
YySIEAISSD 5dzNI yid 1 LISNR2F
a. | K2AAAN) fOQAYGSYyarids RuEsfigug Albsyite & YaSéyiaie de préparation, il
est important de cibler des intensités
ROSYGNI nySYSyid SyiNB wmwmn

M\




b. Amélioration du cycle étirement-détente Km ce groupe de chercheur a pu montrer que la

performance est liée a une plus haute pré-activatign

{2dza f QS¥F¥Sd RS fF FhiA 3d%JSesm%s%lé?ct%et%Eznqaépsat}/gomt]d@y.SY

aérobie il y a une dégradation des qualités contact du pied avec le sol [figure 6].

musculaires avec une baisse de la raideur

neuromusculaire et de la capacité du muscle a La performancesurdemi-¥F 2 Y R Yy S &Q26

stocker-NBAGAGdzZSNI £t QSYSNHBA S S fphrk tdékelpmzbnend du feld\BOtmaxamaid

1991 ; Komi, 2000). SAFESYSyd LI N ffoed mGSulaike?
. L R . . La vitesse de course peut étre augmentée par une

t2dzNJ O2YUNBN) Osa ST¥sua e%vatlonudu nlvgau (‘Ie %r%e apphqﬂlee ah/s%lY Sy

passer par une amélioration du cycle étirement-
Qhaquetpas associée a un allongement de la foulée.
détente. Pourcef I f I LINBLI N} dA2y RS 0Kt 8§GS RSONI

AQ2NASY (G SN OSNE ladayte g S @S 2 laJiode YnGsylldire &2tSlonc un facteur limitant de la
permettra parallélement une augmentation de la performance aérobie.

raideur musculaire (Paavolainen & al, 1999 ; Millet &

al, 2002). Les différents types de travail de la force

[ QA Y (i Gl dé la farde peut également se La force maximale doit employer des charges

trowerRl yYa £ QFYStA2NI GA2y REESPFERMY CePedstraypibpRiBE WS § o

amélioration des facteurs nerveux (activation,

En effet, il a été montré que les coureurs capables

. . N recrutement et synchronisation des unités-motrices
de maintenir une activation nerveuse proche du v )

maximum durant un 5000m obtiennent de meilleurs et structuraux (hypertrophie des fibres de type|, lla
NBadf GFida l[d5 t£6a Fiktsis®E PRayd 8 yA@sStdz Ral OGA S
nerveuse est plus bas. Des unités-motrices C2dziSTF2A3 f OF 3LISO0 yS3l G A

puissantes, au niveau des muscles des jambes, li dzQA ¢ 308FFSOGdzS ¢ dzy S TFI )

induisent une plus faible demande en oxygene et musculaire, trés éloignée de celle employée lors de

améliore ainsi le colt énergétique. f erainement en course 3 pied

[ QSY UNI nySYEopdEndr@neq Ay I ¢ pp, palier a cet inconvénient il est 1ud|C|eux de

Lk & RQSTTSda ySThasa a dZNL]orﬁp|eterll'eJ§'N?Ir 31%%4 rﬁéxﬁ‘?n%le par%n travail

LJdzA &1j dzQAf y Q& | L)} a RS N‘Eﬁ%ge%iblgsxe RS t QF OGAGAGS
enzymatique ni de diminution du pourcentage de
fibre | (Docherty & Sporer, 2000). La force explosive emploi du travail pliométrique

OFt GSNYFYyOS RQdzyS 02y i NI O
Les travaux de Paavolainen & al (1999) ont montré précédS S R Qdzy S e&tényflquNon’uoh 2y

j dzQdzy G NI @F Af RS faun T2 NDsdevglgggegg;g F & NBs My u@@é\lysu NIy Sy

evntrainemAent aérobie ?méliorait la force musculalAre ) nombreux intéréts :
RQdzyS LJ NI YIFIAa $S3lf SYS)/u f Q$OZY2Y7\ S RS O2dmNBS Si

la performance en endurance aérobie sans - Amélioration de la puissance et de
modification du VO?max. [ 2 NB R QdayuS10S (i dzRS & QSELX 23aAQAGS Ydza Odzf | A
1991)

- Modifications neuromusculaires
- Augmentation de la raideur musculaire
- Diminution du temps de contact du pied au

| Préactivation " l'?‘e.ﬂexe Travail C sol
detvrcmcn/ é,;sﬁquc/s - | YSf}\QNJ[j}\Z)/. ﬁé f Q$©2Y

L A [2NE RS f QSpfioinkilier fubvalnsi Sy
\ ra £ QF y3dz | GA2ypa&écledidzh 3488 ¢

(adapté de Komd et coll, 1964)

Figure 6

.



Les exercices en pliométrie

- Bondissement : Action importante sur les
facteurs nerveux. La force développée est
supérieure au maximum développé en
régime concentrique.
o IntéretY {2ffAO0OAGS f QS
musculaire

0 Inconvénient : Trés éprouvant pour

les tendons ; Apporter une attention Figure 10 - Saut en contre bas avec freinage (issue du logiciel
particuliére sur le placement du Rhéa 2000)
bassin {notion de gainage). tthOSYSyi RS 08 (21)5 RQSE!

Comme nous avons pu le voir précédemment,

f QS Hiedh&nt vélo-course a pied a des

conséquences sur la modification du recrutement

des unités-motrices et sur la raideur musculaire ce

j dzZA 2 OO0F aA2yyS dzyS YI dz@l A 2
élastique emmagasinée lors de la phase excentrique

(Millet, 2001 & Candau, 1998).

Il serait donc judicieux de placer ce type de travail
sur une pré-fatigue soit aprés le corps de séance,
visant un développement physiologique, ou en
alternant avec du travail en supramax (>110% VAM).

On peut également envisager de placer ce type
RQSYGNI nySYSyid f2NB RQdzyS
ou multi-enchainement.

[OSYiNI nySYSyiG + o6FaS RQSy

Figure 8 - Foulée Bondissante (issue du Logiciel Rhéa 2000) IS SYUNI nysYsydu a LJS O AFAL
notre discipline. En effet, les triathlétes les plus
performants ont généralement participé a un grand
- Saut en contre bas : La hauteur choisie doit Y2YONB RS OGNRIGKE2y SiG aQ¢
S lﬂ NI % LIUAYLEFTES |'A TAY RQ %aﬁ’n@e§d)§r?§ 1BYJ3 (ﬁjsé\iplvin\é@ﬁhl{gr%f§ gzMdse
NEO0O2YR L2aaArofsS | dz émt&g,}mgofs RQdzy S
2LIAYA&lLIGA2Y RS fQSYYIF3FaAaySySyi L
NBadAdGdziazy RS t QSy SNHEHANR LEEaAzUiAR2jYdzF2SESNDA OSa

- Enchainement simple Y ¢ n-%0% PAM@& n
M p Q -98% PyMpen veillant a respecter
une puissance de sortie constante. Enchainé
avec la course a pied A 1000m a 80% VAM/
NJ o n@dEn aBs5%+! a kK NI Q
90% VAM. Cette progressivité dans les
£t dz2NBa NBLRAS &adzNJ f Sa
(2002), que nous avons pu voir

précédemment, qui a montré que cette
Figure 9 - Saut en contre bas (issue du logiciel Rhéa 2000) méthode pouvait réduire les effets négatifs




du cyclisme. Cette méthode pourra physiological indexes and running performance.Appl

également entrainer le triathléte a identifier Physiol Nutr Metab 31(6):737-43. N
ses vitesses de courses. Di Prampero PE, Atchou G et coll. (1986). The energetics £
of endurance running. Eur J Appl Physiol 1986;55:259- )
- Multi-enchainement : A la suite de 266. %
f QSOKI dZFFSYSYyid RQdzy YAYAYdZY RS HnQ NBIfA&S ~
. 3 . Di PramperoPE. Factors Limiting maximal performance in o]
a 50-60% VAM, le corps de séance pourrait humans. Eur J Appl Physiol, 90 : 420-429, 2003. O
étre le suivant :
0 Cyclisme1:10Km a 90% PAM [>90 Docherty D., Sporer B. A proposed model for examining _cl\jl
rpm] the interference phenomenon between concurrent
aerobic and strength training. Sports Med, n°30, 2000, pp. -
0 Course a pied 1:2000m a 90% VAM 385-394.
0 Cyclisme 2 :10 Km a 90% PAM [>90
rpm] Gottschall, J.S. & Palmer, B.M. (2002). The acute effects of

0 Course a pied 2 : 1000m & 92% prior cycling cadence on running .
performance and kinematics. Medicine and Science in
tlak NI npQQ b pnanY glorsMn Bxdrcisd(d), B518-1522.
0 Cyclisme 3:5Km a 95% PAM
0 Course a pied 3 : 2x 800m a 92% :alus§wir’:?, C.t,) Bigard, A.X., & Guézennec, C.Y. (1997a).
N o elationships between running
VAM/ r 100m & 50% VAM mechanics and energy cost of running at the end of a
triathlon and a marathon. International
Journal of Sports Medicirig(5), 330-339.

V. Conclusion Hausswirth, C. & Brisswalter, J. (1999). Le codt
énergétique de la course a pjed de durée

[ Q2LIIAYA&FGA2ZY RS £ O2 dzNdofdnget : et dS &ran&ﬁfes dbhddhce. Bcferfced Wt

repose sur un développement multifactoriel des Spors 14, 59-70.
aptitudes. . )
Hausswirth, C., Lehénaff, D., Dréano, P., & Savonen, K.
[ QSY NI nySdNI RSONI @St t S ePsi VEE Yo @Y (§ N NI
) R sheltered p6sition on subsequent running performance
exclusivement ses entrainements sur le during a triathlon. Medicine and Science in

développementRdz +hu Yl E 2dz RS  Qlsdorfs datiBerciads), 9osazNE
Lt yS RSGNJI utilllerdles Vit8s2sA NJ LIS dzNJ RQ

ROS iﬁamhhl élevées (>110% VAM) ou de Haus§v\{|rth & al. (2006). « It?lentlflcatlon des différentes
stratégies de course en cyclisme : Influence sur la

développer la force musculaire (force max, force performance en course a pied chez les triathlétes ».
explosive) par des entrainements appropriés en INSEP. 112p.

fonction de la période du programme

20S y i NI ny 3y s y i @ Hill A.V. (1932) A revolution in muscle physiology. Physiol.

Rev,12, 56-67.

[ QS )/ G NJ n )/ S dZNJelReS’r@glMﬂitlf p@uEI FtS Yb-ﬁlé/dj Le Gallais, D., Boussana, A., Chollet, D., & Préfaut,
YSGGNB |dz LAYyl RS&a ¥F2 NNS@(lgﬁ)Q&MathJesﬁbr)éesYS)/u G NA Sa

qui permettront de développer la motivation, during experimental cycle-run transition in triathletes.

t QSYGK2dAAFAYS &G £8 LI A eﬂﬁ\lg?ﬂ"?sc'el_jﬁj”%pﬂ”ﬁa&%NJ RS 484
hlastes xercise31(10), 1422-1428

at .

Komi PV. Strecth ¢shortening cycle : a powerful model to
study normal and fatigued muscle. J Biomech, 33 : 1197-

o ) 1206,2000.
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