TABLEAU DENTRAINEMENT desPROCESIUSPHY3QUES

METABOLISME AEROBIE

METABOLISME
ANAEROBIE LACTIQUE

_ METABOLISME
ANAEROBIE ALACTIQUE

Capacité Puissance Capacité Puissance Capacité Puissance
Duréede 20,30’ ar
l'effort 12°a2h. 3alz 1,30a3' 1'30 7" a20" 2,3 ar
inframaxi proche du
Intensité 60a80% V02 80 a100% V02 70,80% mds maximum 85,90% maximum.
del'effort max max VO2max 110, 90,95 % 95,99 %
120% V02
max
compléte activedeladuréede | incompléte et | incompléte et compléte mais compléte et
Recuperation I'effort passive passive courte entre effort longue
longue entre sries
Efforts 1h a 6o, 3-3'6 a10 fois
70%V02 max. | 1'-1' 10 a30 fois
Répditions 20 alha 10"-10"de 10' a 3a6 3a4 3a4 3a4
80% VO02max | 1h all0-- 120%
Sries V02 max 1,2 s effortslongs 2,46
2,3 s efforts
courts
Exerci ceset footing fartlek | 6' d'efforts-6'de | 400a800m | 20024400 m 602150 m de10a60m
moyens Exercice repos (2 a 3fois jeudxa 4x200m (2 démarrages
physico- sans et avec ballon) 5x5 a 6 fois) sans et changements de
techniques : 2x1600mené6 (4a5v) avec balon direction
conduite et 6 derepos Récupération | 4 x 400 m avec ette)
jonglerie jeu sans marcher (3a5mn} récupération (nav :
échangesa2eta | (1/2terrain, en diminuée : 6, repet|t|0n§
3. travers. Arréter le 4, 2" entreles 4x30m (2a6
course de ballon sur la ligne efforts. fois) ballon
longue durée de touche) pendant Duel 1x 1 comme moyen
SQUSb'_e Sze(;{i" " 6'. 10', 20 Jeu2x2 relas
acrobie U7 a passesa10. Jeu Echanges a2, a
5% V02 max. ininterrompu 3
(nombreux Séquencesde
ballons) jeu
Exercices sous
pression ou de
résistance
spécifique
Effets Volume ceeur capacitaire. | Ceeur puissant | Coeur puissant Taux CP Taux ATP
physiologiques éjection Débit cardiaque. substances amélioration (créatine (adénosine
et bio- systolique. Systeme «tampons» du systéme phosphate) tri-
chimiques Taux de enzymatifue taux de enzymatique phosphate
glycogene et oxydatif glycolyse dela amélioration
dacidesgras Capillarisation. glycogene systeme
«libres» (AGL) enzymatique,
conduction

nerveuse




