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La Préparation aux  10kms

Le 10 km est une distance d’ 
approche idéale , relativement 
accessible et à laquelle le coureur 
approche idéale , relativement 
accessible et à laquelle le coureur 
se réfère très souvent. 
Mais sa préparation nécessite 
malgré tout un minimum  
d’investissement.
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La Préparation aux  10kms

Généralement le coureur débutant 
se ’’contente de…. courir. ’’

Or pour progresser et optimiser Or pour progresser et optimiser 
son potentiel ,  il convient de varier 
les intensités.
Un minimum de préparation est  
donc nécessaire.
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La Préparation aux  10kms

Variété des sollicitations et des 
situations .

C’est le meilleur moyen de 
développer toutes les qualités développer toutes les qualités 
physiques, � C’est le meilleur 
moyen de ne pas tomber dans 
la monotonie d’un entraînement 
stéréotypé.
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La Préparation aux  10kms

� Le développement de la VMA est 
fondamental.
� Le travail spécifique est primordial (sur 
piste ou parcours étalonné).

Exigences de la discipline :

piste ou parcours étalonné).
�Le développement de la condition 
physique est important.
Mais aussi: 
� Le seuil d’ équilibre.
�L’ endurance Aérobie.
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La Préparation aux  10kms

Un coureur s’entraînant 3 à 4 fois par 
semaine, ne fera qu’une séance de 
VMA par semaine : une semaine, 

Le développement de la VMA

VMA par semaine : une semaine, 
séance de VMA courte (durée de 
l’effort < 1’10 de 100 à 105% de VMA), 
la semaine suivante une séance de 
VMA longue (durée de l’ effort >
1’10’’ à 3’ d’ ≈ 92% à 100%de VMA). 
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La Préparation aux  10kms

Un coureur s’entraînant 5 à 6 fois par 

Le développement de la VMA
( suite) 

Un coureur s’entraînant 5 à 6 fois par 
semaine, réalisera 2 séances de VMA 
par semaine, une séance de VMA 
courte et une séance de VMA longue.
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La Préparation au 10km 
Charge de Travail pour développer la VMA 
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La Préparation aux  10kms

Quelques exemples de séances 
de VMA  de type court :
• 20 à 30 fois (30’’ 30’’) en 1 à 3 séries 
de 100 à 105% de VMA 
• 12 à 20 fois 200m de 100 à 105 % de • 12 à 20 fois 200m de 100 à 105 % de 
VMA en 1 à 2 séries 
• 10 à 16 fois 300 à 100 % de VMA en 
1 à 2 séries. 
Récupérations de 30’’ à 45’’ entre les 
efforts et pause de 2 à 3‘ entre les 
séries. 20 à 30’ de travail ( récup 
incluse) 

21/01/2016 Docs ETR  Courses Hors-Stade LPCA



La Préparation aux  10kms

Quelques exemples de séances 
de VMA  de type long.
• efforts compris entre 1’10 et 3’ 
avec une vitesse entre 95 et 100% 
de la VMA. Ce travail est effectué 
en 1 à 3 séries. 
de la VMA. Ce travail est effectué 
en 1 à 3 séries. 
Récupérations : de 45’’ à 1’30’’ 
entre les efforts  et de 2 à 3 
minutes entre les séries.  
Le volume global de la séance doit 
être compris entre 25 et 40’ 
(travail + récupérations).
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La Préparation aux  10kms

Quelques exemples de séances 
de VMA  de type long.
•2 x ( 5x 400) 2 x ( 5 x 500) 2 x (5 
x 600) r =1’ à 1’15’’ R=3’
En pyramide :  
400/500/600/500/400  x 2 
En pyramide :  
400/500/600/500/400  x 2 
6 x 800m r=1’30’’
Soyez imaginatifs, tout en restant 
cohérent!
Etc…
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La Préparation aux  10kms

Le développement de la Vitesse 
spécifique :  
une séance par semaine • distance de 
1000m à 3000m pour un volume global de 
4 à 7 km.
• Respecter l’allure. Danger d’aller trop • Respecter l’allure. Danger d’aller trop 
vite même si c’est facile. 
• faire une progression en alliant 
augmentation des distances, augmentation 
du volume global, et réduction des temps 
de récupération de 3 ‘ à 1’30’’
Tps de récup = ½ tps d’ effort
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La Préparation aux  10kms

• Le développement de la 
condition physique:
Préparation Physique Générale, 
Préparation Physique Spécifique -
Bondissements - Travail en côte      
( 8 à 10 côtes de 100 à 200m ) 
Bondissements - Travail en côte      
( 8 à 10 côtes de 100 à 200m ) 
Objectif : atteindre sa fréquence 
cardiaque maximale en haut de 
chaque côte. Renforcement 
musculaire et W de gestuelle.
Récupération trottée de 2 à 3 
minutes entre les côtes. 
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La Préparation aux  10kms

L’ Endurance  Aérobie:
C’est un exercice important qu’on retrouve 
systématiquement dans tous les 
programmes d’ entrainement. Ils sont 
réalisés à allure modérée.réalisés à allure modérée.
Ne pas tomber dans la surenchère du 
footing de plus en plus vite. ( 60 à 75%)
Durée mini 40’ jusqu’ à 1h15’/1h30’ ( maxi)
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La Préparation aux  10kms

3 ou 5 zones d’allure ont pour conséquence le dévelo ppement 
de ce secteur :

Zone 
Intensité 

Zone
Intensité

Echelle
Fréquence
Cardiaque Lactatémie

Intensité d’ effort
en% deVMA

Sensations
Perception de l’
Effort

Echelle à 3 
Zones

Echelle à 5 
Zones

Zone 1 Zone 1 60 à 72 0,8 à 1,5 Ech. Récup. ≤ 60% Très Léger

Zone2 72 à 82 1,5 à 2,5

Endurance de Base
ou fondamentale ≈
70% (75% maxi) Léger à Modéré

Zone2 Zone 3 82 à 87 2,5 à 4,0
Endurance Active EA
75 à 85%

Modéré à
Difficile

Zone 4 88 à 93 4 à 6,0
(Spécifique 10km)

85 à 90%
Difficile à Très
Difficile

Zone 3 

Zone 5 94 à 100% 6 à 10, 0 90 à 100% (VMA)

Très Difficile à
Très-très
Difficile
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La Préparation aux  10kms

Semaine  1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4

Séance1 Ech.25’ + Educ.

3x 5x 30/30 ( Zone 5) 

R =3’

+ Récup =10’

1h Zone 2 dont 

15’ allure Zone 3

’Ech.25’ + Educ.

3 x 5/6 x 200m r 

= tps de W               

( Zone 5)  R =3’ + 

Récup=10’

1h Zone 2 

dont 2 x 10’ 

allure zone 3

A titre d’exemple avec 3séances/Hebdo 

Récup=10’

Séance 2 1h Zone 2 avec 

quelques LD 

1h Zone 2 avec 

quelques LD 

1h Zone 2 avec 

quelques LD 

1h Zone 2 avec 

quelques LD 

Séance 3 1h15’ Zone 2 Avec 

quelques variations 

d’ allure zone 3

1h15’ Zone 2 

dont 

5  x  4’ à V 10Km

R =2’

1h15’ Zone 2 

dont 

4  x  5’ à V 10Km

R =2 ‘30’’

1h15’  Zone 2 

dont 

6 x 4’ à V 10Km

R = 2’
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La Préparation aux  10kms

Semaine  5 Semaine 6 Semaine 7 Semaine 8

Séance 1 Ech.25’ Zone 1

3x

(30/45/60/45/30)

(Zone 5) r =30’’ 

R=3’ + Récup 10’

Ech.25’ Zone 1

2 x (4 à 5 x 400m)

(Zone 5)                           

r =1’/1’15’’ R=3/4’

+ Récup 10’

Ech.25’ Zone 1 +

3x ( 4 à 5 x 300m)

r= 100m trotté

R=3’ + Récup 10’

Ech.25’ Zone 1

8 x 500m r = 1’15’’

(Zone 5)

+ Récup 10’

A titre d’exemple avec 3 séances/Hebdo 

R=3’ + Récup 10’ + Récup 10’

Séance 2 1h Zone 2 avec 

quelques LD 

1h Zone 2avec 

quelques LD 

1h Zone 2 avec 

quelques LD 

Footing 40/45’ 

Zone 2 

Séance 3  1h15’ Zone 2 

dont  4 x 6’ à       

V 10Km

R = 3’

1h15’ Zone 2 dont 

3 x 8’ à V 10Km

R = 4’

1h15’   Zone 2 

dont 

3  x  7’ à V 10Km

R = 3 ‘30’’

Course 10km 
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La Préparation aux  10kms

� Si par manque de temps ? cela arrive car il n’est 
pas toujours facile de tout concilier .
Supprimer celle du jeudi.

� Si 4 séances. Soit Rajouter un footing de 45 à 
50' avec quelques lignes droites par exemple  ou 
soit  faire une séance spé 10km à part  et 
conserver la SL  uniquement en EF.conserver la SL  uniquement en EF.

Si 5 séances: 

�1 séance en Zone 3 par semaine incluse dans la 
SL. 
�1 séance d’ intermittent ( Zone 5 par semaine en 
alternant VMA  courte ou Longue ou 
éventuellement  un  travail en côte.)
�1 séance Spé 10 km 
�+ 2 Séances en Zone 2  de 50 à 60' par semaine 
en incluant de la PPG et des étirements.
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La Préparation aux  10kms

Il est  important d’ Aborder la 
compétition avec de la fraicheur 
physique.

Une phase de relâchement 

Conseils avant le jour J

Une phase de relâchement 
précompétitive est nécessaire.

Les 3 jours qui précédent la 
compétition seront consacrés soit à du 
repos, soit à des footings à allure et à 
kilométrages modérés.  
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�Boire beaucoup (  de l’ eau ) au 
repos et à l’effort.

�Avoir une alimentation 

Conseils :

La Préparation aux  10kms

�Avoir une alimentation 
appropriée. Apport de glucides 
élevé.

�La propreté, la relaxation et le 
sommeil participent à une bonne 
récupération.

. 
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�Le choix des chaussures est important, 
il est bon de se faire conseiller par un 
spécialiste.

�Les Chaussettes: Le coton est 
recommandé. Elles doivent être ajustées.

Conseils  Equipements :

La Préparation aux  10kms

recommandé. Elles doivent être ajustées.

�Le choix de l’habillement dépend de la 
température et du type de séance.
Les vêtements de rechange : 
A ne pas négliger lors des séances 
d’entrainement.
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• 1  semaine avant la compétition : 
La ration de glucidique et 
l’hydratation augmentent.

Conseils pré -compétition  

La Préparation aux  10kms

•Dernier repas avant la 
compétition : Il se fera au plus 
tard 3h avant la compétition et 
sera facilement digestible.
. 
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Conseils Etirements:
Il est plutôt conseillé de les 
utiliser comme technique de 
récupération , si l’apparition de 

Conseils suite :

La Préparation aux  10kms

récupération , si l’apparition de 
courbatures à l'issue de la séance 
est faible, dans le cas contraire ils 
affectent le processus de 
récupération.

. 

. 
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Le piège qui guette le débutant en 
course , c'est un départ trop 
rapide . Cela s’explique par son 

Le jour de la course:

La Préparation aux  10kms

rapide . Cela s’explique par son 
inexpérience de la compétition  
mais aussi par son manque de 
repères  concernant les allures de 
courses.
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Action de Préparation aux  10kms 
d’ Angoulême du 02/04/2016 

En partenariat avec le Journal la 
Charente Libre sera mis en place Charente Libre sera mis en place 

un plan d’entrainement  sur 8 
semaines pour débutant ( 

cherchant à boucler son 1er 10km 
sans objectif de temps .)
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Action de Préparation aux  10kms 
d’ Angoulême du 02/04/2016:

Le G2A proposera un temps d’ 
entrainement ( gratuit) les 4 entrainement ( gratuit) les 4 
dimanches du mois de mars 

( 6,13,20 et 27)au Plan d ‘eau de St 
Yrieix .

Nos coachs vous proposent un 
suivi personnalisé et encadré dans 

un esprit convivial.
Rejoignez nous!!!!!!
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Nos horaires et Lieux d’ 
entrainement:

Ma Campagne:  les mardis et jeudis 
de 18h à 20h 

Action de Préparation aux  10kms d’ 
Angoulême du 02/04/2016

de 18h à 20h 
Ma Campagne ( Accompagnement 
Running )  les Mercredis de 18h à 

20h
Les Mardis et vendredis  à Ruelle de 

18h à 20h 
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Merci de votre Attention et Bonne 
préparation .

La Préparation aux  10kms
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�Sources: 
�Courir Longtemps B Heubi
�Documents ETN de la FFA.

La Préparation aux  10kms

�Documents ETN de la FFA.
�Volodalen
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