Saison 6 Ep.6

Aujourd’hui, nous allons explorer un aspect fondamental de I'entrainement des coureurs et
coureuses de fond : l'indice d'endurance. A quoi sert-il ? Comment bien le déterminer et
I'utiliser a I'entrainement pour progresser ? Tristan Pawlak nous éclaire.

Qu'est—ce que l'indice d'endurance ?

C'est un indicateur sans unité, déterminé par 3 parametres : la VO2MAX, les seuils de
performance et la durabilité. Ces facteurs sont interdépendants et l'indice d’endurance
peut étre calculé par la formule :

Ce chiffre aide a orienter les athletes vers les distances qui leur correspondent le mieux.

Le propose un tableau pour calculer cet indice, bien que les résultats
nécessitent une interprétation prudente. Cela souleve la question des outils de prédiction
des performances, tels que les montres connectées et les articles divers, qui se basent
souvent sur des temps spécifiques pour prédire les performances sur différentes distances.
Ces outils sont généralement peu fiables car ils ne prennent pas en compte la variabilité de
nombreux facteurs, tels que la VMA qui est mesurée a un moment donné et non strictement
physiologique.

Développer son indice d'endurance

La durabilité semble étre le facteur le plus pertinent pour prédire les performances sur
différentes distances a partir d'un temps connu. Pour améliorer l'indice d’endurance,

il est essentiel de développer la durabilité a travers 5 leviers : I'expérience, le volume
d’entrainement, la fréquence des entrainements, la sortie longue et le travail sous fatigue.
Bien que I'expérience soit acquise avec le temps, le volume d’entrainement et la qualité des
sorties longues sont des éléments modifiables et essentiels.
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Indice d'endurance et endurance
fondamentale

L'endurance fondamentale, souvent vantée comme le meilleur moyen de développer l'indice
d'endurance, n'est efficace qu’en combinaison avec un travail spécifique. Courir lentement
contribue a augmenter le volume hebdomadaire sans risque, a limiter les blessures et a
permettre une meilleure récupération nerveuse. Cependant, elle n’est pas le seul facteur
déterminant pour I'amélioration de l'indice d’endurance.

Pour résumer, la sortie longue, lorsqu’elle est intégrée de maniere stratégique dans
I'entrainement, peut considérablement améliorer la durabilité et 'économie de course d’'un
athlete. L'indice d’endurance, bien qu'utile, ne doit pas étre considéré comme l'unique
indicateur des capacités d'endurance d'un coureur et doit étre appréhendé avec d'autres
facteurs clés.

Tu veux aller
plus loin dans ton
entrainement ?

Utilise un plan d’entrainement
personnalisé et adapté a TON profil !

*Le code promotionnel offre une réduction de 15€ a valoir sur un abonnement mensuel ou un abonnement
annuel. Il n'est valable qu'une fois par utilisateur et s'applique uniquement lors d'une premiére inscription.
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