ConditieRrprRysSiHue
La methode d’entrainement
INtermitient
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Qu’est-ce qui influence les performances d’endurance ?

La consommation maximale d’oxygéne (VO2max.)

En terme d’indicateur de 'aptitude aérobie et de '’endurance cardio-respiratoire d’un athléte, le VO2max.
est défini comme le:

Volume maximal d’oxygéne qui peut étre consommé lors d’un
effort continu et progressif intense en utilisant essentiellement
les processus aérobies; il se calcule en ml/kg/min. a partir de
tests d’efforts spécifiques de laboratoire ou de terrain.
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Apprentissage

C'oordination

Orientation spatiale

Equilibre

Eythime

Eeaction

Differenciation




@Uane=oUe)
CondinerMZeysitue

6 7 8 9 10 11 12 13 Wi

Coordination

(Capacité aérobie

‘ -'___
Puissance aérobie |




Comparaisenipievalie=inierieni




Tableau 9 a) Tableau 9 b)

entrainement par intervalle entrainement intermittent

/ /

Comparaison de I’évolution des fréquences cardiaques lors de deux types d'entrainement :
I'entrainement par intervalle et 'entrainement intermittent (G. Gacon, 1996).
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Aspects de condition physique

1/2 terrain - conservation du ballon
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Variante : jouer marquage homme a homme

Regles

Les joueurs restent en mouvement




Tableau FC /VO2 max

 |Rapports FC.- vo2

Métabolismes mis en jeu

Substrats utilisés

% de ki VOZ max

Travail mixte anagrobie:
lactique et alactique
VO2mayx - FC max

glycogéne +
phosphagéne
{saturation lactique)

100

Travail mixte anaérobie
lactique + aérobie
4004 #5 % de la Yo2miax

Glycogéne
{accumulation lactique)
4004 #5 % de la Yo2max

ycogéne + acide gras
{apparition lactique)
85 @75 % de laVo2max

récupération active
754 45 % de la Vodimax

{seuil aérobie)

| caide gras + glycogéne
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Correspondances théorigues entre Fréquence cardiaque (FC), Y02 et métabolismes mis en jeu.

G.CATORLA

Entrez:vns FE max et repos (an blew), ta feuille calculeves correspondances thaongues




Intermittent: long
Intensité: 110 % YMA — Durée: 3'- 1 action/série

Recu pération §
Nature:
| inter-Actions

P marche
Duree: 3

Intermittent: moyen
Intensité: 10 % YMA — Durée: 30" - 5 actionslséries
EE Récupération

| ; / Nature:
§ inter-Actions §

pa ssive

Durée: 30"

i e

Intermittent: court
Intensité: 120 % YMA — Durée: 15" ou 20" -5 ou 6 actions/séries

T
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Reouperamon '
inter-Actions | Nature:

e

Durée: 15" ou | passive
20"
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Intermittent : court-court
Intensité: 130 % VMA — Durée: 10" Gat;tlons/senes

U R

| Récupération | .
N Acti __ Nature:
| inter-Actions | o : Marcho

] + (—‘.tn‘t-_'ﬂ'IE'll
Durée: 10" st it —

Quantité de travail/séance : 7 (séries de 2°)
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