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Ce type de travail, s’il est correctement effectué, développe les capacités aérobies de l’athlète, 
mais aussi tout un tas d’autres qualités indispensables. Il est cependant primordial de l’effectuer de façon 
réfléchie et non exagérée chez le BE-MI qui, on le rappelle, n’est pas physiologiquement mûr pour 
supporter des séances dans la filière anaérobie lactique. Ce type de séance se prête donc mieux à 
partir des catégories CA pour lesquelles un travail plus répétitif et éprouvant est mieux toléré. 

Ceci ne dispense pas le jeune BE-MI d’apprendre à se surpasser lors d’une séance, surtout 
lorsque la difficulté est présente. Si la notion d’effort et de dépassement de soi est absente des 
entraînements, il y a peu de chance qu’elle soit déployée le jour de la compétition… 
 
 Dans la catégorie des séances de type fractionné, certains ont évoqué le « 30-30 » (alternance de 
30’’ vite et 30’’ lent). Comme d’autres séances, ce type d’exercice a différentes portées suivant la façon 
dont il est pratiqué : 
D’un simple exercice aérobie avec changement de rythme auto-contrôlé (à l’image du Fartlek) et adapté à 
un grand nombre d’athlètes, il peut se transformer en une séance plus complexe et plus ciblée pour 
travailler une allure précise et des qualités différentes (capacité aérobie, puissance aérobie…). Dans ce 
cas, l’usage de techniques de mesure (repérage du terrain par des cônes, chronométrage voire usage du 
cardiofréquencemètre) s’avère important pour travailler dans la « bonne zone » (réservé plutôt aux CA et 
plus). 
 
 La prochaine séance (le 9 décembre à Wissembourg) sera l’occasion, si le temps le permet, de 
mettre en place un exercice de régularité ainsi qu’un travail sur cônes (Cf. reportage photo) plus long de 5 
minutes (soit 15 minutes en tout) pour mettre en évidence l’évolution des capacités d’endurance du jeune 
athlète. 
 
 Les cafés bus et les muscles reposés, l’échange a été suspendu afin de rejoindre la salle de sport 
pour la séance de l’après-midi. 
 
 Merci à toutes les personnes présentes pour la richesse de leurs interventions. 
 
 
 Pour le groupe, 
 Marc NEISS 
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