
Parcours	17	–	Atelier	d’entrainement	spécifique	en	côte	
	
Présentation	:		
Le	 travail	en	côte	 représente	 le	domaine	d’entrainement	 le	plus	 spécifique	 rencontré	en	 trail.	 Lors	
des	 courses,	 les	 concurrents	 enchainent	 généralement	 plusieurs	 séquences	 de	 montées	 et	 de	
descentes	 qu’il	 est	 difficile	 de	 supporter	 de	 façon	 homogène	 en	 terme	 d’allure,	 de	 vitesse	
ascensionnelle	 et	 de	 sensations.	 En	 effet,	 généralement	 les	 départs	 sont	 toujours	 réalisés	 à	 allure	
soutenue	et	la	vitesse	moyenne	décroit	au	fur	et	à	mesure	que	la	fatigue	s’installe	et	que	la	distance	
s’allonge.		
L’objectif	 de	 cet	 exercice	 est	 notamment	 de	 repousser	 le	 seuil	 de	 fatigue	 en	 enchainant	 les	
répétitions	sur	une	côte	courte	réalisable	quel	que	soit	le	niveau	et	le	temps	disponible.	
	
	
Objectifs	de	l’atelier	:		
-	améliorer	la	force,	la	gestuelle	et	la	technique	en	montée	et	en	descente	
-	améliorer	l’endurance	musculaire,	énergétique	et	cardio-vasculaire	de	façon	spécifique	
-	jouer	sur	les	aspects	psychologiques	et	motivationnels	en	développant	la	faculté	à	enchainer	des	
efforts	répétitifs	de	montées	et	de	descentes	
	

Le	tableau	ci-dessous	présente	différentes	intensités	utilisées	dans	l’atelier	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
Conseils	d’entrainement	élaborés	par	Mikaël	Paséro	Coaching	

ZONES APPELLATIONS ZONES	DE	TRAVAIL
1 Echauffement 50%	à	65%	FCR
2 Endurance	fondamentale 65%	à	75%	FCR
3 Endurance	active 75%	à	85%	FCR
4 résistance	dure 85%	à	95%	FCR
5 VMA >	95%	FCR

%FCR	=	%(FCmax-FCrepos)	+	FCrepos

FCR	=	Fréquence	Cardiaque	de	Réserve	 VMA	=	Vitesse	Maximal	Aérobie	



	
	

	


