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Marathon et espece humaine ?

UN ORGANISME ADAPTE POUR LES EFFORTS PROLONGES :
« COURIR UN ACTE TRIBAL ! »




Activité dynamique > 70% deVO2max :
Un stress majeur pour |’ apparell cardio-vasculaire

— Débit Cardiaque : X 5
—V O2 du myocarde: X 10 ..
— Forte augmentation tx de Catéecholamines...

: PAS x 2

Déhydratation
Hyper kaliémie...acidose
Hyper coagulabilité ( agrégabilité plaquettaire) ...




Vétérans et Marathon

EN 1995
PARTICIPANTS 120000
AGE MOYEN 34 ans

% Vetéerans : 26 %

EN 2009

PARTICIPANTS > 430 000
AGE MOYEN : 38 ans
% DE VETERANS : 45 %
DONT DE V2 -4
Temps moyen : 4h 16




VETERANS : PERFORMANCES EN RETRAIT ?

Records du monde:
Senior :2h03 59

V1: 2h 08 46

V2 :2h 19 20

V3 :2H 36

V4 :2h 55

V5 : 3h 40

Marathon Londres 2008 : 101 ans
temps : 11h




Véterans e Marathons « populaires »

Marathons en Gironde :
« Médoc » 2004 1 P REMOND vétéran

« Village » 1¢ vétéran 2'me 2008 3i¢me 2009

Foulées Baines 2010 : 8 vétérans dans le top 10
..1erv2 12ieme syr 600....

PLUS LA COURSE EST DIFFICILE PLUS LE
VETERAN EST BIEN CLASSE




Marathon : Facteur de Risque ?

Incidence de Fibrillation Auriculaire

Table 2  Chnmical characreristics of male particnrs
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Marathon : Facteur de Risgue?

Le risque coronarien ...
Mohlenkamp S et coll EHJ 2008

Essen Marathon Study n : 108 ( 50a et +)

Score Calcique > Sedentaire
12% RT + (5% ischemique 7% autre )
Relation O avec Charge d’entrainement
Relation + RT/SC/Nbre Marathons effectués

Population de « volontaires » :
Sportifs « récents »
50 % anciens Fumeurs ( 5% actuel




Le « Sénior » a risque:

Faible « charge « d’entrainement (infa40kms /sem)
Neilan t et coll Circulation 2006;114

Temps de course sup a 4 heures
Tabac (actuel ou ancien )
RR évenements a 10 ans 21 % méme si EE classique n°

Mohlenhamp S et coll. Eur Heart J . 2008 ;29

Schmermund a, EHJ 2008 29




Vétéran asymptomathue NOVAETIE
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INDICES « MAXIMAUX »

1 Puissance Maximale Aérobie+++
Vitesse Maximale Aérobie: VMA +++

2. Fréquence Cardiague max.+++

3. VO2 max. : en ml/kg/mn ++




Indices « Intermédiaires » ou « seulls »

Prélevements sanguins:seuils lactiques
Seuil d 'apparition: S.L 1
Seuil d 'accumulation : S.L 2

Echanges gazeux respiratoires
Seull d 'adaptation ventilatoire
Ou « seuil d’endurance » : S.\V 1
Seull d 'inadaptation ventilatoire

Ou « seuil de résistance » :S.V 2

Lactatémie (mmol.L-1)

50 60 70 B0

% VO, max
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Evaluation indirecte des seulls:

Zone
du second
seull

Zone [ ” _
du premier 80 % 4
seull | >
Endurance fondamentale
Sorties longues

Endurance
pour échauffement
et condition physique




INDICATIONS POUR L'ENTRAINEMENT

i NOM : Date : Vitesse Fréquence J
‘ (Sl.ll' piste ) Cardiaque J
Prénom : | I ‘
1. Zone permettant une meilleure récupération active. | 'organisme Jusqu'a : Jusqu'a : |
consomme plus d'acide lactique qu'il n'en produit. Utile en fin de séances I |
qualitatives (ou entre deux périodes d’une méme séance)
!
2. Zone correspondant a l'équilibre aérobie . endurance fondamentale Entre : ‘, Entre
Eotre ces limrtes, Vorpanisme uitihise autant dacides Inctigue au't] n'en §
prodult. L mlensae pormet une séance longue sans fatigue Dapport en Et: Et -
[ 231 des muscles utilisent en priorite les grsses Comim |
Fg — Développement de la capacité Aérobie ou niveau d'endurance : ' 1 SEUIL
[ Endurance active a résistance douce Entre : |
Bornes ( hmite inférieure: premier seuil ; imite supérieure: deuxiéme J
seuil ) entre lesquelles 'organisme atteint son maximum de possibilité Et - 1
d'utiliser [ 'oxygéne L’ intensité de 1'éffort oblige les muscles sollicités a #
produire plus d’acide lactique qu’ils n’en consomment. Le travail dans |
cette zone d intensité améliore I’endurance et les performances sur i
longues distances.
| 4 — Développement de la puissance aérobie : Résistance dure . Entre : 2'me SEUIL
A partir du deuxieéme seuil 'organisme commence a accumuler l'acide
| lactique produit en excés par les muscles. Le travail a ce niveau permet Et:
| d’améliorer les performances sur moyenne distance(du 10 au Semi).
’ 5 — Développement de la Puissance maximale AEROBIE
Permet de solliciter au maximum les systémes de transport et Entre 100 L.a FCMax. sera
d'utilisation musculaire de 'O2. Et 130 % de | progressivement
Fractionné court entre 100 et 130 % de la Vitesse Aérobie Maximale |La V.A M Approchée au fil des

| 30 sec. exercice /30 sec. Récupération (en 2x10 séries de 30/30)
|

séries




L es particularites du « Senior .. »

VO, max / Poids
Corps DIMINUE ++

'

Epreuve Longue

/ Distance \

Fy 2 . _a
Motivation PERFORMANCE cug:mle

Course

% de VO, max
maintenu




e o .

LA SORTIE « LONGUE » (Durée et non distance!)
Effet musculaire : résistance musculaire
Durée: mini 90 min ...maxi 135 min ( progressivité)
Veétérans : plus courte et/ou « a jeun

Ameliore la « néoglucogénese » ...
Fabrication de glucose a partir de composés annexes

Stratégie du ravitaillement
Permet adaptation intestinale
Contrble au CFM ++ (endurance fond.) ou a 60% de VAM




L es seances quantitatives 2

LA SEANCE « LONGUE ».....en VELO ....
Apres séances difficiles (onde de choc )

Allonger durée de sortie de 50 %

«Petit braguet » et cadence péedalage 90 /min
Run and Bike a deux ....




e .

LA SEANCE en « Allure Marathon » ....
Discutée pour les « jeunes » ...
Ameliore I'efficacité du geste ( Perronnet )
Soit integrée a sortie longue (en fin de séance)
Soit en fartlek long :
3 series de 20 min avec recup active de 5/6 min entre
Controle : CFM ++ | Vitesse « marathon »

A réaliser moment de journée de course prevue




Action sur : Efficacité sur la « foulée »

Limite la « sarcopénie »

++ Vétéran

Pliometrie
Gainage musculaire
Musculation +

Préparation Physique




o o o

LA SEANCE EN«V MA »
APRES ACCORD MEDICAL

Pas de sprint ! (connaissance de VMA )*

Améliore coordination fibres musculaires
Type 30 Sec effort /30sec récuperation

Ameliore transport et relarguage de O2 sans
production d’acide lactique

2 fois /mois
CFM inutile




o o o

LA SEANCE « AU SECOND SEUIL »
Efficacité prouvée (travaux ++)

Mais ....Risque arythmogene (catécholamines ++)

Intensite :surveillance au CFM ++

Séance continue : 25 a 40min

Séance discontinue : fartlek « long » :3 fois 10 min ++
Options : sortie velo




Les regles communes

Progressivité

Progressivite
Délicate a geérer...
Homogene , Adaptée

Progressivité triangulaire morton 1997

Charge Maximale entre 12ieme et 4iéme semaine avant une
compeétition

! charge

compétition

!
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Marathon

Test sur tapis roulant protocole
« vitesse sans pente »

i 32.

P32

i1 35.

3 Lines

|

Durée 16min

VO2max :50 ml/kg/min
Fcmax : 196 :min
VMA : 14,5 km/h

Seuil 1
Fc :165/ 170 /min
vitesse sur tapis : 11,5 km/h

|07:20]
|]08:011 121

Seuil 2 : 107:58 | 111 1691 3.10]1

. v 2 | Temps | Vites |F.C. | vo2 LE.
Fc : 180 /185 /min 112:071 14 | 1sel 3.441116.11
Vltesse. 135km/h | 11: 02 | 183] 3:.2361106.:9]

Prévision temps :
3h 40/ 4 Heures




Un Exemple....sur 12 semaines
Jour 1 SEANCE discontinue en ZONE 4 S Paires
(dimanche) Sortie Vélo 1H30 aFc zone 3 Simpaires
JOUR 2 REPOS

JOUR 3 SEANCE en « ALLURE MARATHON » zone 3

JOUR 4 SEANCE DE VMA S. Paires

SEANCE PLIOMETRIE S. impaires

REPOS

REPOS

SORTIE LONGUE en zone 2







L es Priorités :Endurance.
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