PROGRAMME D’ENTRAINEMENT 
de Véronique QUENTIN – Championne d’Europe 2003 du 800 et 1500 m surface
Réalisé par Benoît BIDEAU – CPB RENNES


Benoît BIDEAU nous propose de nous retracer l’entraînement de l’année 2003 de Véronique qui a obtenue deux titres de Championne d’Europe sur 1500 SF en 13.55.55 et sur 800 SF en 7.17.28 à Libérec.
Nous partirons de fin septembre 2002 jusqu’à trois semaines avant le championnat, période pendant laquelle elle s’entraînait 6 fois par semaine pendant 1 h 30.


L’entraînement est indiqué en Zone de travail : Z1 récupération – Z2 Aérobie capacité – Z3 seuil AN anaérobie « OBLA » - Z4  VO² max – Z5 Capacité lactique – Z6 augmentation VO² max – Z7 vitesse pure
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Lors du premier macrocycle Véronique pratiquait la course à pied le week end.

L’avis de Véronique : Interview de F. Castel à Clermont Ferrand 2005
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Le lendemain de ton titre de Championne d’Europe tu disais en parlant de cette année de préparation « Cette année il y a eu beaucoup d’efforts et de sacrifices, les études, les examens, le sport… J’ai eu un peu de découragement durant la période hivernale, mais les bons temps réalisés cet hiver avec des records de France à la clef ont été une grande motivation. A aucun moment je n’ai pensé au podium. C’est juste quand je suis arrivé au 500 m de mon 800 m que j’ai commencé à comprendre … C’était surréaliste je voyais les autres perdre du terrain et moi en gagner de plus en plus, un sentiment de puissance est montée, je me suis senti des ailes »  Maintenant, après plus d’un an de

recul que penses-tu de ta préparation : « Ce qui est sur c’est que l’entraînement était bien programmé par Benoît mais moi je n’avais pas calculé ces résultats. Avec le recul, je trouve encore mes temps extraordinaires, je ne pense jamais au temps lorsque je nage mais plutôt à la façon de nager. Cette année de préparation a été bien vécue grâce à Elodie, ma partenaire d’entraînement et de club, cela a été très important pour moi. Lorsqu’elle a arrêté, je n’avais plus personne de vraiment motivée avec moi dans l’eau, j’avais un manque de soutien. Je ne m’en suis réellement aperçu qu’après son départ. Pour Libérec, j’avais un grand soutien de mon entraîneur, du club, de l’équipe de France. Ma propre motivation a été soutenue par tous c’était inconscient et je ne l’analyse que maintenant. De plus, le stage long de préparation au Pôle France d’Antibes a été très positif avec une ambiance très saine, ce stage a permis de régler les problèmes bien avant le Championnat. »

Au niveau de l’entraînement qu’en retires-tu ?

« Ce qui est important c’est la sensation de suivi dans la planification. Il y avait une logique progressive dans les séances que j’avais bien comprise et qui me convenait bien. Benoît, mon entraîneur, s’est adapté dans son langage de présentation des entraînements pour que je saisisse bien les objectifs. Nous avons travaillé la technique plutôt en Z2, dés que je nage en Z4 je ne pense plus qu’à avancer. Dés le début on doit insister sur la technique, après c’est trop dur à rectifier notre schéma corporel ; mais j’ai toujours des problèmes de virages et de coulée de 15 mètres. Lors des séries plus intense, je n’ai pas peur du temps parce qu’il y a trop de paramètres extérieurs et il faut relativiser ; j’ai plus peur d’avoir mal dans l’eau ou d’être mal »

Quels conseils peux-tu retirer de ton expérience ?

« Il faut d’abord être bien encadré et avoir une confiance totale dans son entraîneur. Puis il faut être constant dans ses efforts et son travail. Il est primordial de s’auto motiver en croyant en soi et en se répétant qu’il n’y a pas de raison de faire moins bien le lendemain que le jour même… et peu à peu la progression viendra. »

En conclusion, comment vois-tu ton avenir sportif ?

« Je pense être prés du maximum en surface, mon objectif sera de battre mes records, même si j’ai mis la barre haut, mais il ne faut jamais se mettre de limites en terme de temps, je n’y pense pas, je nage et les résultats seront là. D’un autre côté, j’ai du plaisir à nager en immersion et je pense que j’ai encore du potentiel dans ce domaine. J’aimais bien nager un peu de tout, mais on devient de plus en plus spécialiste c’est une évolution de notre sport. C’est un peu frustrant pour moi…. Mais je n’ai pas dit mon dernier mot. ».
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