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Groupe
Demi-fond

La Seyne-sur-Mer

Pascal BOUTREAU

LE DEMI-FOND
Au CSMS La Seyne

orientée vers les épreuves de cross-country. au CSMS La Seyne - Athlétisme
Pour les athletes du CSMS, le calendrier 2012-2013 est ainsi : < Homme ou femme, sans distinction

LES EPREUVES DE DEBUT DE SAISON et ont roques do

débutant a I'athléte confirmé, tout coureur

@dimanche 18 novembre trouve sa place au sein d'un groupe oU tous

cross de La Seyne a Fabr‘egas les niveaux sont déja représentés
«dimanche 25 novembre % Tout cc‘>ur.eL(er motivé pour progresser en

\ course a pie

CI"(:)SS La CGSGI’T\GH.CQ = Aubagne % Des lors F(’:|U’un médecin se prononce pour
trail de St Mandrier - La 83430 une non contre-indication, toute personne
= dimanche 9 décembre peut pratiquer la cours’e”é pied, &

cross de Fayence (parcours des futurs régionaux) entrainement ou en competition

trail de Noel - Ollioules Les facteurs de progres

=dimanche 16 décembre e |a régularité et |'assiduité sont les premiers

et plus importants facteurs de progrés. A
chacun de définir ses possibilités et, surtout,
de s'y tenir sur du long terme.

e Ensuite, en courses de demi-fond, la capacité
d’amélioration et de progrés est associée a
un groupe d'indicateurs & disposition de
I'entraineur. Du débutant a [I'athléte
confirmé, il s'agit principalement de
développer les qualités d’endurance. Mais le
contenu de I'entrainement serait incomplet

LES CHAMPIONATS DE CROSS s'il n'avait pas aussi pour objectifs de

cross National de Marseille

développer:
*=dimanche 13 janvier' - La puissance et la capacité anaérobie
/ \ /. lactique
depar‘fem.em‘aux de cross .0 FPZJ us - La puissance et la capacité aérobie
, @: dimanche 27 JfanIel" Encore d'autres facteurs de progrés existent.
regionaux de cross a Fayence Ils sont malheureusement trop souvent oubliés
«dimanche 10 février ou négligés. Ils sont pourtant trés utiles, voire
d o Arclla o h e |F N 5 indispensables, dans l'amélioration de la
emi-finale des ¢ st e rrance a Mougms performance individuelle : le travail technique,
@ dimanche 3 mars le travail de renforcement musculaire ou PPG,

le travail respiratoire, les étirements, la

France de cross a Ligniére-en-Berry récupération, Hydratation

Il est demandé aux athlétes de réserver les dates ci-dessus de maniére GELE: RN SF I TR RN
a étre présent, et tout particuliérement les cross et les championnats

harmonieusement dans le groupe de demi-

L . fond du CSMS athlétisme, ou bonne humeur
pour lesquels les présences sont indispensables pour les équipes. et plaisir de se retrouver en groupe dominent.




CSMS Athlétisme

La pratigue de /| afh/eﬂsme et plus
particulierement de la course a pied, dans
les périodes hivernales, ne pose aucun
probléeme pour peu que /'on observe
quelgues bonnes précautions.

Une mauvaise météo — tout a fait normal en

hiver (vent, pluie, froid, neige, ..) ne doit
surtout pas modifier sa présence a
I'entrainement, pour peu que I'on applique les
quelques regles simples suivantes
v Porter des vétements chauds, en accord
avec la température
v" Toujours apporter une bouteille d'eau car
méme lorsqu'il fait froid, on transpire et il
faut  s'hydrater pendant et apres
I'entrainement
v" Venir a I'entrainement au stade avec un sac
dans lequel on aura pris soin d'y placer :
% Une paire de gants a utiliser des qu'on a
froid aux doigts
% Un bonnet ou un '"cache oreilles" a
utiliser des qu'on a froid aux oreilles
% Un tee shirt sec que I'on mettra sur soi
dés la fin de la séance, en remplacement
de celui que I'on avait pour effectuer la
séance d'entrainement
v’ Lorsque l'air est froid, protéger sa gorge
avec un vétement a col montant, a col
roulé ou avec une écharpe
v’ Se précipiter sous sa douche ou dans son
bain dés que I'on est rentré chez soi

Novembre 2012

Quelques conseils d’entrainement

< Les principaux facteurs de progrés < Ecouter son corps :

individuels, sont Llassiduité et la

régularité a l'entrainement

La motivation est ensuite nécessaire
pour la réussite: un  groupe
d’entrainement est pour cela essentiel

Ne jamais se fixer des objectifs
inadaptés a son potentiel ou a son
emploi du temps

Quand on stagne a Uentrainement au
lieu de progresser : un entraineur doit
apporter des modifications dans les
vitesses de courses ainsi que dans le
contenu des séances assurément trop
monotones ou inadaptées

Ne jamais se rajouter des séances a
celles programmées par Uentraineur,
sous prétexte que les sensations sont
bonnes ou que lentrainement semble
trop facile ponctuellement

Durant un footing, ne pas hésiter a faire
des pauses marchées, surtout lors d’une
reprise. Suivant le niveau, U’entraineur
peut programmer de telles phases dans
une séance

Etre en mesure de pouvoir parler lors
d’un footing est le signe d’une vitesse
adaptée. Si la respiration ne permet
plus de parler, alors 'allure de footing
est trop rapide

Ne pas surévaluer ses vitesses de
courses par rapport a celles fixées par
I’entraineur, aussi bien lors des footings
que lors des séances spécifiques

Il faut toujours adapter les durées de
récupérations aux allures demandées
par Uentraineur lors des séances

Bien s’hydrater et faire beaucoup
d’étirements est complémentaire a de
bons entrainements
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ne pas hésiter a
prendre du repos plutot que de lutter
inutilement en cas de fatigue, ce ne
sera jamais du temps perdu

Ne jamais improviser ou modifier le
contenu des séances programmées
par son entraineur en s’inspirant de
celles d’autres coureurs

Toujours avoir une tenue de rechange
dans son sac pour éviter un éventuel
refroidissement aprés transpiration

Quand on est seul, écouter de la
musique en courant peut étre un bon
moyen de maintenir un rythme

soutenu et régulier. Cependant une
musique trop rapide ou trop lente, et
sa vitesse de course devient trés vite
inadaptée ou trop monotone

Courir pieds nus a des moments bien
précis dans une séance, sollicite des
muscles trop au repos avec des
chaussures. On dynamise ainsi la pose
du pied au sol et on développe les
capacités amortissantes du pied

Une blessure lorsqu’elle survient,

n’est pas une punition. En accord
avec son entraineur, une ou des
activités palliatives peuvent

permettre de conserver une activité.
Il faut rester positif, prendre du recul
et préparer la reprise en accord avec
son entraineur

Le groupe de demi-fond cour'r est sans cesse soucieux de se renforcer ’
Dans votre entourage, si vous connaissez un sédentaire, un sportif occasionnel ou confirmé, un homme ou
une femme agé de plus de 14 ans, et quels que soit ses objectifs, dites-lui qu'il est attendu pour
progresser dans un groupe oU régne le plaisir de courir dans la joie et la bonne humeur !
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Entrainements
- vendredi 18h15 a 20h00 Stade Scaglia

lundi - mercredi

Dimanche 10h00 a 11h30 Nature (Janas, Fabrégas, ...)
Pascal BOUTREAU

Entraineur Demi-Fond
Mail : pascal.boutreau@orange.fr
Tel. : 06 75 15 12 36

At Ietlsme

CSMS Athlétisme — Stade de Scaglia
COURSES — SAUTS — LANCERS — CROSS-COUNTRY
Hommes & Femmes — A partir de 7 ans
csmsathle@gmail.com / 04 94 30 80 69



