EMA (Endurance Maximale Aérobie) est le pendant de la VMA (Vitesse Maximale Aérobie). Le premier est
la vitesse qui sollicite un pourcentage de la VMA en fonction de la durée de I'effort ou de la distance, alors
que le second, plus connu, est la vitesse de course qui sollicite le plus les mécanismes du transport de
I'oxygéne depuis notre inspiration jusqu'a nos muscles (allure la + élevée a laquelle on peut courir 6 Mins en
moyenne)

Mais revenons a nos moutons, a notre EMA, a quoi cela sert de la travailler : a améliorer sa capacité
aérobie, c'est a dire utiliser un pourcentage de sa VMA le plus élevé possible en fonction du type de course
que I'on fait (Distance, durée, type de terrain, dénivelé...).

Comment la travailler et la mesurer pour vérifier notre progression:
1. Pour la travailler, on s'entraine en fractionné ou continu avec des intensités allant de 70 a 80% de sa

VMA pour le jogger (1 ou 2 entrainements par semaine et qui arrive a courir 1h au maximum sans
s'arréter), et pour les autres c'est entre 80 et 90% de sa VMA sur un volume d'effort entre 40' et 1h
en fractionné ou en continu.

2. Pour la mesurer, on calcule son Indice d'Endurance, attention les yeux :

IE = (% de VMA maintenu - 100 ) / Ln (temps de course /6),
Le résultat sera négatif et plus on est proche du 0 mieux c'est.

On est content, c'est bien beau de connaitre la théorie mais concrétement je fais comment.
Tout d'abord, il faut que tu connaisses ta VMA puis, si tu as déja fait un 10 km, tu détermines le % de ta VMA
maintenu pendant la compétition, soit :

Pourcentage de VMA = vitesse de la course / VMA x 100

Exemple : si tu as couru un 10 km en 47'30" avec comme VMA 15km/h, tu as un IE de -7,6, facile la
formule :-)

J'ai triché, j'utilise un tableau, et que remarque t-on sur ce tableau, et bien qu'avec une VMA de 15 km/h et
avec une bonne EMA, on pourrait faire moins de 45' au 10km.

IE 4 44 48 52 56 6 64 68 7,2 71,6 8 -84 88 92 96 -10
VMA

13 0,29 5056 5127 5200 5229 5310 5349 5416 S54452 SH5532 666,12 S646H2 ST 35 S5223 S5900 5955
13,5 4227 401 4928 49685 A0321 5102 S131 5290 5243 5317 A3 54 6438 5515 5551 4S6356 &7 28
14 45,28 4740 4735 4203 42333 4259 4931 S04 S0490 5416 SH14562 S22k S302 52323237 5419 5459
14,5 4502 4528 4552 4618 4643 4712 4744 4244 4242 4915 4949 S024 5059 5124 S214 5252

15 43,28 4352 4416 444941 4505 453532 4560 4623 4657 4729 4756 4530 4807 4339 50,13 5055
16,6 4201 4249 4243 4207 4220 4357 4423 4451 4517 4548 46,15 4647 4742 4740 4827 4002
16 40,37 404586 19 142 4205 423531 42586 4320 4349 4411 4440 4508 4540 4610 45389 47,13
16,5 2012 2040 4002 4020 4042 07 322 415 4217 4245 43,12 4340 4406 4434 4507 4527
17 2|06 227 2|48 2007 2023 3950 4010 4024 4060 4121 41,48 4215 42320 43068 42324 4407

17,5 3657 3716 3726 3756 3247 32537 3857 3920 3940 40056 4028 4052 4145 41 42,12 4240
18 3554 3613 326E28 G647 ITOT OIFETY IT4A6 2E0Q 3930 3853 3015 3030 4002 40283 40499 416
18,5 3454 3510 3526 3544 3604 3623 3642 36/ 3720 3743 38,04 3327 3350 32815 3934 4004

19 3356 2411 3420 3444 3502 3521 3530 3583 36,18 36,390 36506 IF18 3T 40 3804 3825 3842
19,6 =302 2347 23331 3340 2405 2421 3420 2457 3516 2537 3554 366 3637 G656 ITA0 AT A4
20 32,00 32225 3238 3444 3502 3521 3530 3583 36,18 3630 3655 3718 3740 3804 3825 3543

Une petite derniére chose avant de passer a la construction de la séance pour EMA, a 80% de la VMA, on
maintient I'existant, a 90% de la VMA, on progresse.

Comme pour le travail de la VMA, a 95%, on maintient, a 105% on progresse.

Il est bien évident que I'on ne va pas passer de 80% a 90% de sa VMA du jour au lendemain pour travailler
son EMA, cela sera progressif tout au long de la saison.



La construction des séances d'EMA par Bruno Heubi (Courir longtemps aux éditions Vigot)
Source : www.brunoheubi.com/lI-ema/
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L’Endurance Aérobie s’améliore et se développe en s’entrainant a des vitesses allant de 80 a 90 % de la
VMA. La durée des séances est déterminée par I'lE. Le tableau suivant donne les durées moyennes, en
minutes pouvant étre maintenues a I'entrainement. Il ne s’agit en aucun cas de les comparer avec des
valeurs pouvant étre maintenues en compétition.

Tableau de calcul des séances d'EMA

Ces séances peuvent étre effectuées en continu, ou divisées en 2 ou 3 fractions. Dans ce cas, on pourra
aller I1égérement au dela des durées préconisées en volume global.

Exemples de séances pour un coureur ayant un IE de -8 :
* 45mn a 80 % de VMA ou
* 3x9mna85%de VMA

A noter : si vous disposez d’'un IE faible, la durée de ces séances est plus courte (car vous étes moins
endurant). C’est alors ce type d’exercice qu’il convient de privilégier, lors de I'élaboration du plan
d’entrainement, afin d’améliorer vos qualités d’endurance.

Dans tout cas, que ce soit pour les séances de VMA ou pour les séances d’EMA, rappelons qu’elles doivent
étre précédées d’'un échauffement d’au moins 20 minutes, et suivies d’'un retour au calme de 10 minutes
environ.

Pour un entrainement efficace, une ou deux séances hebdomadaires d’endurance sont nécessaires.

Exemples de séances sollicitant I'Endurance Aérobie

* pourun 10km :

-6x4 a5’ a 90% de la VMA (récupération: 1’30) ou 6x1000m
- 5x5 a 6’ a 90% de la VMA (récupération: 1'45) ou 5x1500m
- 4x7’ a 8 a 90% de la VMA (récupération: 2’) ou 4x2000m

e pour un semi-marathon :

- 4x8’ a 85% de la VMA (récupération: 2°30) ou 4x2000m

-10’ + 8 + 6’ (récupération: 3’ — 2’30) ou 3000m - 2000m - 1000m
- 3x10” a 85% de la VMA (récupération: 3’) ou 3x3000m

* pour un marathon:

- 3x20’ a 80% de la VMA (récupération: 1°)

- 5x10’ ou 5x3000m a 80% de la VMA (récupération: 2'30)
- 4x15’ ou 3x4000m a 80% de la VMA (récupération: 2’30)
- 3x20’ ou 3x5000m a 80% de la VMA (récupération: 2°30)



