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AUSDAUERSPORT

OPTIMIERE DEIN TRAINING sw(i)s,;%’,fic

Wie trainiert man richtig? Wie plant man eine Saison? Wie bereitet man einen Wettkampf vor? for the spiit of sport



AUSDAUER

«DEFINITION»

AUSDAUER = Ermudungswiderstandsfahigkeit
Die Fahigkeit, ein bestimmtes Intensitatsniveau lber die Zeit aufrechtzuerhalten!
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U DAS TALENT, DER ERFOLG

Der Unterschied zwischen einem Champion und einem "Maochtegern-Champion"”...

1h59'40"2
DIE GENETIK
DIE NERVEN
Rekrutierung von Muskelfasern
DAS GEWICHT
DAS MENTALE BODY-MASS-INDEX
~\ ~\
© ©

D)
DAS VO2max
—

DIE KNOCHENDICHTE

DIE KORPERGROSSE
DIE MUSKELKRAFT

DIE MUSKELFASERTYPEN
Intra- und intermuskuldre Koordination
DIE PHYSIONOMIE

Die 10°000h Regel ...

Eliud Kipchoge, Wien 2019

Office fédéral du sport OFSPO 3
Haute école fédérale de sport de Macolin HEFSM



GENUGT ES EINFACH, VIEL ZU TRAINIEREN ?!

« IM GRIND MUSCH ESHO ! » Alfons Schuwey

Camp d’entrainement Swiss Triathlon, Gran Canaria, 2010
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Fokus

Einheit 1

Essen

Einheit 2 Erholen

Essen

Erholen

Einheit 3

EINE WOCHE EINER PROFIATHLETIN ...

Daniela Ryf (Jahrgang 1987) | Les Angles, Frankreich (1’650 m.(i.M.), Vorbereitung OLYMPISCHE SPIELE BEIJING 2008

Erholung
05h30

Schwimmen
5km, Ausdauer

09h00 Morgenessen

Schlafen 1h30
12h00

Rad
1h30, Ausdauer

14h00 Mittagessen

Schlafen 1h00

16h00

Laufen
12km

MONTAG DIENSTAG

Hart

06h00

Rad
2h00, Hugelintervalle

09h00 Morgenessen

Schlafen 2h00
11h30

Laufen
0h30, Technik

13h00 Mittagessen

Schlafen 1h00

16h00

Laufen
Hart

MITTWOCH

Schwimmen
05h30

Schwimmen,
Stehvermdégen

09h00 Morgenessen

Schlafen 1h30
12h00

Rad
1h30, locker

14h00 Mittagessen

Schlafen 1h00

16h00

Schwimmen
1h00, Open water

DONNERSTAG

Ruhe

07h00
Schwimmen
1h00, Technik

10h00 Morgenessen

Schlafen 1h00

13h00

Laufen
0h30, Technik

14h00 Mittagessen

Frei

FREITAG

Ausdauer

05h30
Schwimmen

5km, Stehvermégen

09h00 Morgenessen

Schlafen 1h30
11h30

Rad
2h00, schnell

14h00 Mittagessen

Schlafen 1h00

16h00

Laufen
1h00, Hugelldufe

Laufen

07h00

Laufen
2h00, Long Jog

09h30 Morgenessen

Schlafen 2h00

Erholung

12h30 Mittagessen

Schlafen 0h30

15h00

Laufen
Schnelle Serien

Rad

06h00

Rad
3h00

09h30 Morgenessen

Schlafen 2h00

12h00

Laufen
0h30, Technik

13h30 Mittagessen

Frei
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0 DER REGELKREIS DER TRAININGSSTEUERUNG

Komplex und faszinierend ...

GESAMTEINSCHATZUNG
zur Leistung und Leistungsentwicklung

DIAGNOSTIK DIAGNOSTIK DIAGNOSTIK ANALYSE ANALYSE
medizinisch Standard- und sport- Im Feld Training Wettkampf (Athlet)
artspezifisch (Labor)

“IST” WERT PLANUNG TRAINING WETTKAMPF

Entwicklungsstand des Trainings und der Leistung Methoden und Prozesse

“SOLL” WERT

Anforderungsprofil

INTERNATIONALE ENTWICKLUNGEN ANALYSE

Leistungsprognose Wettkampf
(Konkurrenz)

Regelkreis der Trainingssteuerung (adaptiert nach Pfiitzner 4 sowie Fuchslocher & Biirgi 5)
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U HERZFREQUENZ ® FC MAX = 220 — Alter

Mythen existieren noch immer ...

~ Die MAXIMALE Herzfrequenz ist
CONCONI MULTIPLE ()
YECT . vollig INDIVIDUELL
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Je nach Sportart kann die maximale HF beim
gleichen Individuum unterschiedlich sein

L e e

-
=1
N ]
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Die HF ist ein interessanter Indikator fir die
Belastung wie Geschwindigkeit, Watt, usw....
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400 125 160 5 900 225 150 275 300 315 350 5 400 | ) Das Herz ker!njc interessante Anpassungen beim
Ausdauertraining

CONCONI, Universitiit Freiburg, 1991
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DIE 5 INTENSITATSSTUFEN

Auf der Basis der maximalen Herzfrequenz (maxHF)

Anaerobe Zone

Aerob-anaerobe Zone

Aerobe Zone

L}
L]
|

Voll

An der Schwelle

Mittlere Intensitat

Ausdauer

Aktive Erholung

95-100 %
90-95%
80-90 %
70—-80 %
60—-70 %
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DIE VERTEILUNG DER INTENSITATEN

O

Oder wie man fir die Patrouille des glacier «kochet isch» !

PRO AN DER SCHWELLE UND DARUBER

Intensitat 4 und Intensitat 5

“FORBIDDEN” ZONE

Intensitat 3

(GRUNDLAGEN-) AUSDAUER

Intensitdt 1 und Intensitat 2

“AMATEUR” AN DER SCHWELLE UND DARUBER

Intensitat 4 und Intensitat 5

“FORBIDDEN” ZONE

Intensitat 3

(GRUNDLAGEN-) AUSDAUER

Intensitat 1 und Intensitat 2
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SUPERKOMPENSATION

Man muss verschiedene Arten von Trainings mit unterschiedlicher Intensitat sinnvoll miteinander verbinden um Fortschritte zu erzielen

Optimaler Zeitpunkt fiir den
nachsten Trainingsreiz
Pause optimal

Leistungs-

'g /\\/
verbesserun

3 g \/ \/

o

Pause zu kurz

D
oQ
[1°]
=]
o
5
3
=]

Ausgangs- | Pause zu lang
Leistungsniveau

Leistungs-

el VAvAvavAR|

Pause viel zu kurz

Leistungs-
verminderung

Es ist wichtig, die Superkompensation als ein allgemeines Schema
zu verstehen. Es geht darum, Parameter wie Intensitat, Dauer der
Belastung, Dauer der Pausen, Trainingszyklus etc. durch erfahrene
Trainer in Zusammenarbeit mit dem Sportler zu tiberwachen und
entsprechend anzupassen.
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DAUERMETHODE

2h00 VTT - Ausdauer I1-13. Haufiges Variieren der Position [créé par iwan]
‘\'ﬁ (sitzend/stehend) und der Trittfrequenz (eher im oberen Bereich). Am Ende
ein paar Sprints/Beschleunigungen.

COPIER METTREAJOUR SUPPRIMER CREERUN ENTRAINEMENT TYPE

Explications

Die Intensitat in dieser Einheit variiert logischerweise zwischen 11 und 13, dies aufgrund der
Sportart und des Terrains. Diese Einheiten in der Grundlagenausdauer sind sehr wichtig. 80%
aller Trainings sollten in diesem +/- 12 Bereich, in dem du noch gut mit jemand anderem
sprechen kannst, durchgefiihrt werden. Die Beschleunigungen am Ende des Trainings geben
einen spannenden kleinen muskuldren Reiz (intra- und intermuskulédre Koordination).

: ANAVAVA WANAVAVA WANAVAWA

RPE

Hegner J. (2015). Training fundiert erklért. 6. Auflage. INGOLDVerlag/Bundesamt
ftir Sport BASPO

Training mit ununterbrochenen Belastungen von gleichbleibender oder
wechselnder Intensitiit iiber liingere Zeit:

* Kontinuierliche Dauermethode (extensiv oder intensiv)

* Variable Dauermethoden: Tempo-Wechselmethode und «Fahrtspiel»:
kontinuierliche Belastungen mit mehr oder weniger systematischem
Wechsel zwischen Abschnitten von héherer und geringerer Intensitdit.
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INTERVALLMETHODE

2h30 VTT - 30" "Wettkampf" Einwarmen (10" 12, 3*[3' 13- P2'11],5' 11 [créé par iwan]
“(ﬁ mit 2 Sprints zu 20" Start jede Minute), 3*[15' 14/15 Wettkampfsimulation - P5'
11 locker, gute rpm], 60" 12.
COPIER METTREAJOUR SUPPRIMER CREERUN ENTRAINEMENT TYPE

Explications

Wahle eine Trainingsrunde, die dem Wettkampfparcours sehr dhnlich ist. Warme dich so auf,
wie du es an einem Wettkampf machst. Ziel ist es nun, die ersten 15' des Wettkampfes perfekt
zu simulieren (Fuss am Boden, Start, Tempouberhohung zu Beginn, ...). Dies schlussendlich
dreimal. Vergleiche die Zeiten der 3 Serien! Zwischen den 3 Runden 5' ganz lockeres, flaches
Fahren, um sich mental und korperlich perfekt auf die ndchste Belastung vorzubereiten.

Hegner J. (2015). Training fundiert erkldrt. 6. Auflage.
INGOLDVerlag/Bundesamt fiir Sport BASPO

Training mit systematischem Wechsel von Phasen der Belastung der
der Erholung

Die Pausen werden aktiv gestaltet und lassen nur eine unvollsténdige
Erholung zu.

* Intensives und extensives Intervalltraining
* Kurz-, Mittel- und Langzeit-Intervalltraining

Beispiel: 8 x 400 m Freistilschwimmen in 5:00 mit Pausen von 2 Minuten.
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WIEDERHOLUNGSMETHODE

2h00 VTT -20'12,dann 1'an der Schwelle, Start alle 6" Dies bisam  [créé par iwan]

‘\'ﬂ Ende der Einheit.

COPIER METTREAJOUR SUPPRIMER CREER UN ENTRAINEMENT TYPE

Explications

Fahrim 12 Bereich zu einer Runde, die ideal fiir diese Einheit ist (idealerweise ein mittelsteiler
Anstieg von einer Minute, anschliessend eine technische Abfahrt und ein flacher Teil von ca.
4'). Die Steigung an der Schwelle |4 machst du abwechslungsweise sitzend und stehend..... Du
machst mind. 15 mal diesen Aufstieg. Die Abfahrt machst du ebenfalls am Limit. Der flache
Teil der Runde fahrst du ganz easy, mit einer hohen Trittfrequenz um dich so gut wie méglich
zu erholen.
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Commentaire personnalisé

Eine Einheit, die einfach in der Umsetzung ist, und eine schone Mischung aus verschiedenen
Reizen darstellt. Geniess es!

RPE

5

20'12, 15*[1' 14 - P5’ I1], 10' I12.

Hegner J. (2015). Training fundiert erkldrt. 6. Auflage.
INGOLDVerlag/Bundesamt fiir Sport BASPO

Training mit systematischem Wechsel von Phasen der Belastung und der Erholung

Die Pausen werden aktiv oder passiv gestaltet und lassen eine weitgehend
vollsténdige Erholung zu.

* Intensives oder extensives Wiederholungstraining
* Kurz-/Mittel-/Langzeit-Wiederholungsmethoden

Beispiele:
* 6 x50 m Sprint mit Pausen von 4 Minuten
* 6 x 1000 m Laufen in 3:30 mit Pausen von 10 bis 15 Minuten
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INTERMITTIERENDE METHODE

1h30 VTT -40'12,8*[30" 14/15- P30" I1 (auf einer 1' Runde)], 10" 12 [créé par iwan]
“\’Q (flach), 8*[30" 14/15 - P30" I1 (auf einer 1' Runde)], 25" 12.

COPIER METTREAJOUR SUPPRIMER CREER UN ENTRAINEMENT TYPE

Explications
Eine Einheit, die dir Druck in die Beine gibt!

Mach die Intensitaten auf einer 1' Runde (30" Steigung/30" Abfahrt). Die zweite Serie machst
du auf der gleichen oder einer sehr &hnlichen Runde. Achtung: Du musst in der Lage sein, die
2 Blocke von 8 mal 30"/30" in der gleichen Qualitat zu absolvieren.

"Auf der Suche nach dem perfekten Tonus..."

i /]

RPE

N oW E O

Hegner J. (2015). Training fundiert erkldrt. 6. Auflage.
INGOLDVerlag/Bundesamt fiir Sport BASPO

Hochintensives Intervalltraining:

Kurze, hochintensive Belastungen im kontinuierlichen Wechsel mit
kurzer, aktiver Erholung.

Beispiele:

15-Sekunden-Intervalle wihrend 6 Minuten:

* Je 15 Sekunden Laufen mit 95% der VO2max-Leistung im Wechsel
mit Laufen bei 70% der VO2max-Leistung

* Wihrend 6 Minuten: 8 Sekunden Seilspringen mit
Doppeldurchzug im Wechsel mit 8 Sekunden Traben

* Wihrend 6 Minuten: 4 Hiirdenspriinge im Wechsel mit 10
Sekunden Traben

* Fussball: 20m sprinten —40m traben — Slalom-Sprint um 8 Stéibe —
40m traben — 20m sprinten mit dem Ball usw.

Office fédéral du sport OFSPO
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WETTKAMPFMETHODE

2h00 VTT-45'12,30' I3 (Kraft), 30' 14, 15' I1.

&

COPIER METTREAJOUR SUPPRIMER CREER UN ENTRAINEMENT TYPE

[créé pariwan)

Explications

45' Grundlagenausdauer mit leicht erhdhter Trittfrequenz (rpm 70-90), 30" mittlere Intensitat
mit Kraftinput (rpm 60-70), 30' Wettkampfsimulation an und tiber Schwelle, 15' ganz lockeres
Ausfahren.

ALLEZ!

Hegner J. (2015). Training fundiert erkldrt. 6. Auflage.
INGOLDVerlag/Bundesamt fiir Sport BASPO

Test- und Wettkampfmethode:

Belastungen unter Test- und Wettkampfbedingungen.

Beispiele:

* 12’ Lauftest

* 4 x 1000-m-Lauftest

* Wingate-Test

*  Wettkdmpfe (Halbmarathon fiir Marathonléufer)
* Freundschaftsspiele in den Spielsportarten

Office fédéral du sport OFSPO
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U DIE BELASTUNGSKONTROLLE

Einer der Schliissel des Fortschrittes ...

DIE ERHOLUNG

DI E I NTENSITAT Die Erholung nach dem Training sollte als integraler
Bestandteil des Trainings betrachtet werden. Nur eine

Die Intensitat ist ein entscheidender Faktor einer optimierte Erholung erméglicht auf langere Sicht ein
guten Vorbereitung. Zu hohe Intensitét ist riskant, maximales Training.

bei zu tiefer Intensitat wird man seine Ziele nicht
erreichen.

2 /\4

DAS VOLUMEN

Das Volumen ist die Kombination aus Dauer und Haufigkeit. Mit
anderen Worten, das Volumen ist die Summe aller Belastungen
Uiber einen bestimmten Zeitraum.

VOLUMEN
FREQUENZ & DAUER

BELASTUNG
FREQUENZ & DAUER & INTENSITAT

———
-
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U DIE BELASTUNG UND DIE ERHOLUNG!

Anpassung als Reaktion auf eine Storung des Gleichgewichts!

2h :
o S | | P

Feedback

Die Belastung =
Dauer der Einheit (in Minuten) x subjektive Schwierigkeit der Einheit

120 x 5 =600

=
o

maximale

[
»

BELASTUNG x ERHOLUNG

Body’s response to stress
Hans SELYE (1956)

Describe the «General Adaptation System» (GAS) of response to stress

«All living organisms can respond to stress as such that,
in this respect, the basic reaction pattern is always the
same irrespective of the agent used to produce stress.
We called this respond the General-Adaptation-
Syndrome (G-A-S), and its derailments, the Diseases of
Adaptation. Adaptability and resistance to stress are
fundamental prerequisites for life»

DAS MONITORING
TRAININGSBELASTUNG GEPLANT (COACH) VS. GEMACHT (ATHLET)
500
I
0
SKALA Foster et al. (2001). Lun. Mar. Mer. Jeu. Ven. Sam. Dim.
Skala von 1 bis 10 zur Charakterisierung der Schwierigkeit der wahrgenommenen Anstrengung wahrend des Trainings B Planifie IO Fait
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WIEVIEL SPEZIFISCH, WIEVIEL UNSPEZIFISCH ? M\«oo_j_;jiﬁﬁl“m'.m

e N oad)
7\(\3“\0 \)oﬂ“\%e (R
7-‘0(\‘1
B unsPeziFiscH B seeziFiscH
Alle andern Sportarten, erganzend, ... Kilometer, Stunden, Serien, ... spezifisch IN DER SPORTART!

Rumpfkr.
“ Ski Alpinismus
Langlauf Krafttraining W Badminton
Kraftraum
Elektro- Power-Yoga
stimulation

RUN

Trail Running Serien
Mountain Runningll Laufschule
Track Running Long Run

*
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DIE PLANUNG

Rickwarts ...

HAUPTZIEL

Wieviele Wochen?

Wieviele Wochen dazw...«?

DIE LAGER
===~| Trainingslager
=== Verl. Wochenende

== TRAINING

= Struktur
Wochenaufbau

WETTKAMPFE 2. sture

Wieviele?
Wann?

Jahresplan 2012

OTRIATHLON
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Verbandsplanung Swiss Triathlon, 2011

Jahresplanung Swiss Triathlon, 2010
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JANUAR NOVEMBER

APRIL

JUNI

DIE ENTWICKLUNG DER EINHEITEN IM JAHRESVERLAUF

Fur alle Sportarten ...

S 1 TTTTTTT P TTTTT [T —
————memm 1 HN
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&  DEIN MONAT ...

Die Planung (und Umsetzung) ist ein Spiel ...

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

AN T T e~ e e e ——
AR [ ESN 11181111 M Ty 11T || R R T A
B I N I e - [

 wmw Ll A A AN - R || EFTTIITSTIRRAN AN

nnnnn

My,

ﬂmmﬁ_.iﬂ,u
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U WETTKAM PFVORBEREITU NG Eine Logik, die es zu respektieren gilt !

SONNTAG | SAMSTAG] FREITAG PONNERSTAGMITTWOCH|DIENSTAG] MONTAG JSONNTAG

1h10

3

1h30

S

1h05

3

Skm 12, 5km 13, 5km 14. Eine super Einheit. Lauf 5km im Ausdauerbereich 12 (gut entspannt). Dann direkt 5km in mittlerer : ?EG
Geschwindigkeit 13 (stabile Geschwindigkeit, technisch perfekt). Die letzten 5km an der Schwelle 14 3 w
(d.h. Wettkampfgeschwindigkeit Gber 10'000m - also SCHNELL!) ! 2 -
|
Im Ausdauerbereich 12. Leicht coupierte  Diese Trainings im Grundlagenbereich sind sehr wichtig. 80% aller Einheiten sollten in diesem Bereich 8 ?ES
Strecke. Variation der Position durchgefiihrt werden. Denke an eine leicht erhéhte Trittfrequenz, dies soll jedoch keine Einschrankung sein. ®
(sitzend/stehend) und der rpm. 2 ~
20’ Ausdauer 12, 4*[4' 13 - P3'12], 15'12.  Diese Einheit ist die perfekte Vorbereitung fiir ein intensives Training am néchsten Tag. I3 ist eine gute, )
kontrollierte Geschwindigkeit. Du kannst zwar nicht mehr sprechen, aber du hast immer noch Speed-Luft ?3

nach oben. In 13 kannst du auch den Stil perfekt pflegen. Die Pause wird in 12 gemacht, nicht in 11, d.h. dass es
doch nicht ganz gemditlich ist zwischen diesen Blécken.

[SI

1h00 20’ Ausdauer 12, 8*[1' 14 - P1'11], 10’ Beginne wie so oft stabil in 12. Den schnellen Block machst du auf einem Naturweg oder flachen, max. leicht 6 0Oh15 A
. ganz locker 11, 4*[1' 14 - P1'11], 8' 12. hiigeligen StraRe. Die 8' in 14 sind schnell und technisch perfekt. Steuere die Geschwindigkeit so, dass du sie ?\Qﬁ I I I I I I I I I I I I ?\Qﬁ
3‘ Uber das gesamte Training beibehalten kannst. Der Break in I1 tut gut und ermoglicht eine perfekte Erholung. 2 —— f
Der 2. Block ist das Dessert ;).
0h45 Tapering-Fartlek. Eine kurze Fartlek Einheit, um am Sonntag PERFEKTE Beine zu haben! Du spirst selber, was es noch N
. braucht. Die Gesamtbelastung ist recht niedrig, die Beschleunigungen, einschliesslich der Anzahl, sind ?\??'
3' sehr kontrolliert. N ,\ Y A ’\ A
O0h45  EASYride. Ein wenig die Beine drehen, flache Strecke. EASY  ° o 0h15 Gainage.  Ein kleiner Rumpfkraft-Input. Fiir die o
0% ride & fokussiert! . ?s? ‘ perfekte Lauf-Stabilitdt am Sonntag ;) ! , ?8
0h40 15'Ausdauer 12. Dann 4 Beschl. von 100m auf 90% der max. Es geht darum, sich perfekt auf den Wettkampf am nachsten Tag vorzubereiten. Die Beschleunigungen 1
- Geschwindigkeit (schone Technik, stabil) - P2' 11, 4' I3 und der kleine I13-Block bringen dich in die ideale korperliche Verfassung. Der Muskeltonus ist perfekt ‘ I I I I Q\?ﬁ
3‘ (schéne Technik, auch da stabil), 15'12. und du hast auch Zeit, dich mental- und materialmassig sehr gut vorzubereiten.  — | A -
0h25 10'12,3*[1'I13-P1'I1],5'11,3*[20" 14 - P40" 11], 2" I1. [N 0h59 3& WETTKAMPF MURTENLAUF | 17.2km .
o @?‘ " S/
3. Das perfekte Warm-up fiir einen Laufwettkampf. 25' : Achte zwei Tage vor dem Rennen vermehrt auf die Erndhrung (keine unnotigen
mit einigen Variationen. Dieses Warm-up wird 35' vor l I I ' I I Fehler machen). Warme dich sehr gut ein und lauf von anfang an am Limit. Das “
dem Start des Rennens durchgefiihrt. So hast du noch Risiko lohnt sich. DIE GANZE ZEITDAUER 100% KONZENTRATION UND AM LIMIT ‘f ?€1
10’ Zeit bis zum Start. VOM START BIS INS ZIEL! ! w
Office fédéral du sport OFSPO 22
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LEISTUNGSTESTS

Nicht essentiell, aber interessant

Leistungstests - funktionelle Untersuchungen
Anthropometrische Messungen (GroRRe, Gewicht, Umfang, Kérperzusammensetzung (Kérperfettgehalt))

Ausdauer

Belastungstest auf dem Fahrrad oder Laufband: Bewertung der VO2max (maximaler Sauerstoffverbrauch), der maximalen aeroben Geschwindigkeit (MAS), der
maximalen Herzfrequenz und Definition der Trainingszonen. Die VO2max ist ein ausgezeichneter Indikator fiir die potenzielle Leistung im Ausdauersport: je héher die

VO2max, desto besser die erzielte Leistung. Auf Wunsch Messung des Blutlaktats

CHUV, centre de médecine du sport

A
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Aerobe Schwelle

Anaerobe Schwelle
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Vergleich mit Standardnormen (BASPO Magglingen)
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DIE REGENERATION

Uberlege gut, was sich lohnt ...

Die Botschaft aus dem Diagramm

Man sollte bei allen Regenerationsmalinahmen
immer im Verhaltnis von Aufwand und Ertrag
denken und versuchen, mit dem vorhandenen
Aufwand einen optimalen Ertrag zu erzielen (siehe
Beispiel JUNIOR vs. PRO).

Leistungsvorteil gegeniiber

passiver Erholung

AKTIVE KOMPRESS.
ERHOLUNG KLEIDUNG

FOAM
ROLLING

Junior
Pro

KONTRAST-
THERAPIE

POOL
WALKING
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DIE ERNAHRUNG

KISS, Keep it f*** simple / stupid ...

MULAFF

EXRLORE YOUR WAY
\

UN PETIT « GUIDE » SIMPLE DE L'ALIMENTATION SPORTIVE

Par Mulahf | lwan Sehuwey®

NE PAS SE PRENDRE LA TETE — MAIS QUAND MEME FAIRE JUSTE ;)
GENERAL

Beaucoup de facteurs influencent la performance sportive ! Un élément tout de méme assez important
est une NUTRITION SPORTIVE ADAPTEE. Dans ce domaine, d’énormes progrés ont été réalisés ces
derniéres années et nous avons un grand choix de marques et de produits sur le marché. Il n'y a rien de
compliqué, mais il faut juste saveir que faire et quoi prendre. Soyons le plus concret possible ;) | Nous
parlons ici des sports d'endurance...

Et pendant que jy pense... Aucun des 25 triathlétes professionnels dont je m’en occupais pendant 10
ans au plus haut niveau mondial {en moyenne 25h d’entrainement par semaine), suivaient un régime
particulier ou faisait particuligrement attention a ce qu'il mangeait. Ils mangeaient évidemment assez
sainement, bien équilibré et de tout. Donc EASY !

Alors ce n'est que 3 jours avant une compétition qu'il est important de meodifier quelques habitudes.
3 JOURS AVANT CHAQUE COMPETITION JUSQU’AU JOUR DE LA COURSE

Prendre du SPONSER RED BEET VINITROX, un excellent produit aux effets antioxydant et vasodila-tateur
(meilleure performance musculaire, meilleure récupération)

2 JOURS AVANT COMPETITION

Mes athlétes adoraient tous manger un bon morceau de VIANDE ROUGE accompagné d'une portion de
légumes cuits et de féculent au souper 2 jours avant la compétition. Avec un bon VERRE DE ROUGE, ce
souper initiait, & chaque déplacement que I'on faisait, la derniére phase de la préparation (en général,
si la course était en Europe le weekend, nous arrivions jeudi aprés-midi sur place). Sinon rien de
particulier. Donc EASY !

1 JOUR AVANT COMPETITION | CARBO-LOADING

C'est le jour oll un CARBO-LOADING est parfait. Prends du CARBOLOADER aprés le déjeuner, le diner et
le souper ainsi qu'avant de te coucher (4 portions). Ceci te donne la garantie que tes stocks de glycogéne
sont pleins [chez SPONSER, le produit s’appelle CARBOLOADER ou chez Winforce, c'est le CARBO BASIC
PLUS). Evidemment, il existe des produits similaires dans d’autres marques de nutrition sportive. Le
CARBOLOADER contient 250g de glucides par litre. Ainsi boire 3*300ml aprés les repas et 200ml avant
le coucher. RIEN DE COMPLIQUE, n’est-ce pas ?

Au niveau du diner le jour avant la compétition, il est idéal de prendre du POISSON et RIZ ou POULET et
PATES. Il ne faut plus prendre des aliments avec des fibres alimentaires (p.e. plus de salade...). Le soir,
« PASTA PARTY » ! Il ne faut rien de plus, donc EASY !

LE JOUR DE LA COMPETITION | AVOIR SON PROGRAMME DE NUTRITION TESTE ET PRET

3h & 4h avant le départ de la compétition prendre le DEJEUNER. I'évite tout ce qui est produit laitier,
jus, ete. (1). Mon DEJEUNER IDEAL : PAIN BLANC, MIEL, BANANE, THE. EASY ! Si le départ de |a course
est plus tard dans la journée ou méme I'aprés-midi, je déjeune normalement et je mange des PATES 3h
a 4h avant la course.

Jai préparé un bidon avec du CARBOLOADER et je bois des mini gorgées (env. 300ml & 500ml) jusqu’au
départ. Manger une BANANE par petites bouchées est également une option. Une heure avant le
départ e prends une dose de SPONSER PRE&AFTER RACE. La derniére petite chose que je me permets
avant le départ, c’est une ampoule de SPONSER ACTIVATOR. Cette dose de caféine me mettra le feu au
c... Jusque 13 — méme s'il faut certainement lire plusieurs fois ces différents paragraphes jusqu’a ce que
le tout soit assimilé, cela reste EASY |

BAMM, le départ est donné ! 'ai avec moi 3 choses : des GELS, un BIDON AVEC DES HYDRATES
(60g) et un BIDON AVEC DE L'EAU. Avec tout ¢a, je vais loin, trés loin... Si je fais une course de moins
d’une heure, je n'ai besoin de rien du tout 11! Si je fais une compétition de 90 3 — disons 2h 3 3h —cela
reste tout simple (eh oul... !) : Il faut juste BOIRE 1 A 2DL TOUTES LES 15'. Et 13, J'insiste (!}, il faut boire
la premiére fois aprés 15° et par la suite maintenir ce rythme. Un bidon entier doit tenir une bonne
heure de course, pas de plus. Au début, je bois essentiellement dans le BIDON AVEC LES HYDRATES (p.e.
SPONSER COMPETITION ou LONG ENERGY), de temps 3 autre un peu D'EAU. Aprés environ 1h15, je
prends mon premier GEL avec un peu D'EAU. A partir de maintenant, je prends un GEL (p.e. SPONSER
LIQUID ENERGY PLUS TUBE) toutes les 45" 4 60°, accompagné D'EAU. Idéalement, je peux remplacer
mon bidon avec les hydrates par un autre bidon 3 nouveau avec 60g d'hydrates. Ceci me permettra de
finir ma course en alternant GELS — EAU — BOISSON HYPOTONIQUE !

Si je fais LE GRAND RAID, LA VASALOPPET, LA PATROUILLE DES GLACIERS, DES TRAILS qui vont au-del3
de Sh... : RIEN DE PLUS SIMPLE QUE CA ;), je mange et je bois CE QUI ME FAIS ENVIE, ce qui me fait
plaisir. Si nous restons dans le domaine de la nutrition sportive, ’ALTERNE TOUT SIMPLEMENT BARRES
SALEES, SUCREES (HIGH ENERGY), GEL (& prendre comme déja mentionné toutes les 45’ & 60') AVEC
MES BOISSONS (EAU ET BOISSON ISOTONIQUE ou HYPOTONIQUE - selon température extérieure) et je
rajoute des POWER GUMS et des ACTIVATOR au menu. Si nous quittons un peu le domaine nutrition
sportive spécifique, je saute sur les sandwichs, les cacahoudtes, le fromage, le bouillon, la viande
séchée, les biscuits et chocolat. Trop beau ! e t'avais dit gquoi = NE TE PRENDS SURTOUT PAS LE CHOU
AVECTOUT CA,

APRES LA COMPETITION

Un REGISHAKE (SPONSER PRO RECOVERY, SPONSER AFTER RACE) aprés I'arrivée passe relativement
bien et aide beaucaup 2 la récupération. A mettre dans le sac de sport et & prendre dans les 30" aprés
avoir terminé la course. Ensuite, si I'estomac le veut bien, une belle assiette avec des FECULENTS,
quelques LEGUMES et un joli MORCEAU DE VIANDE certainement mérité, c'est le TOP.

Inutile de mentionner que la biére MULAFF doit accompagner tous ces moments de bonheur d’aprés
course.

En espérant que ce mini « guide » t'aide a préparer ta course et a la réussir de maniére parfaite !!!

Meilleures salutations sportives.

Iwan Schutvey
Estavayer-e-Lac, msi 2015

schuwey, ariginaire de [y, habite & Eovayer-le-Lac. Ce projesseur & {dcole secondaive @ éé conc na de triathlan
ans, Aprés Landees 2012, 1 St retivé eta crée su propre societé MULAFF il

ot pour des athiétes, brasse de o biére, des barres dnergétiques et se fait

| de Féguipe
ents spartifi fait des plannings

ganise muintenant des évén
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TRAININGSPLANUNG

Verschiedenste Trainingseinheiten in allen Ausdauersportarten

SPORTS SPORTS

£}l - 1h30 - 5 Course a pied - Endurance 12 1] Affichage de 1-10 sur 14 éléments.

Long Jog tr... -

[J-2h20- § - 40'12, 644" 13- P3'I1... A -

[ - 1h30- £ Course a pied - Endurance 12 e e el
(Long Jog va.. - 2h15- § - 60' 13 avec 1020”14 -... Sy UL
] - 1h30- x Course & pied - Endurance 12 ==
(Long Jog cr... 3 - 2h45 - g - 3*[40' 13 (montée), 1'-2... —n N N
] - 1h15 - 5 Course a pied - Endurance 12, 1|
5 accélér... ] - 4h00 - & - Endurance 12-13... —

@z -1h10 - # Course a pied - Fartlek.... ,\j\]h\,\;’\ ,lh\m - = R
e n -2h30 - % - Entrainement Fartlek ad... N VANDESN DN
[} - 1h00 - % Course a pied - 15'11/12, 20° Ny
école de ... ] - 2h30 - g - Séries en 14 avec pauses... TTTIT
] - 1h10 - £ Course & pied - 20" endurance T
12, 8*[1'50... EJ - 2h00 - g - Séries en 14 avec pauses... AV VAR
@ -1h15 - 3 Course a pied - 30" endurance limliml
53*[1'? * P LULILI [ - 4h00 - § - Séries par blocs de 1h.... L~
.u - 1h05 - % Course a piecl - 20" endurance L B n - 4h45 - ﬁ - Endurance de base 12-13 e... [
12, 4*[4" ...

[l - 1h00 - £ Course apied - 20"endurance 00041} )11} 3 - 2h00 - § - Séries courtes de 13 a .. Aann -

12, 10*[30...

<<2345678910>> <<2>>
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TRAINERBILDUNG SCHWEIZ

lwan Schuwey

Responsable formation francophone des entraineurs Suisse
Alpenstrasse 14

2532 Macolin

Mobile +41 79 220 07 69

iwan.schuwey@baspo.admin.ch | www.formationdesentraineurs.ch
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