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PUISSANCE
Ensemble des paramétres
permettant d'effectuer des
tractions a intensité maxi-
mum

- force
- vitesse

X

MOTRICITE ELABOREE

ENDURANCE

Ensemble des parametres
favorisant I'expression de
la motricité pendant la
durée la plus importante

ADRESSE
Ensemble des parametres

favorisant un haut niveau
d'efficacité de la motricité

s

T

SPECIALITE

Caractéristiques
- techniques
- énergétiques

T

ATHLETE

Caractéristiques

- génétiques

- morphologiques

- bioénergétique

- croissance

- maturation
Niveau de maitrise

—

T

PROCESSUS
D'ENTRAINEMENT

Période
- préparatoire
- précompétitive
- compétitive



ACTIONS DU MATCH ET EXTRAPOLATION DES
METABOLISMES SOLLICITES

14.3% Course Intense &=
Mét. mixte: - aerobie

lycogene
(aly l-g/Ozlr)nalx
-glycogénolyse
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Les paramétes de la preparation physique

TRIANGLE D’OR

DE LA CONDITION
PHYSIQUE

Souplesse
Coordination

Endurance



les interactions entre les qualités physigues

Capacite
(Force-Endurance)

. Endurance
Souplesse

Puissance Capacite

(Force-Vitesse) (Endurance-Vitesse)
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LES CAPACITES CONDITIONNELLES

LES CAPACITES COORDINATIVES

/s coordfination




esecapdcites conditionnelles

ENDURANCE

VITESSE

FORCE-VITESSE

PUISSANCE

Figure n°3 : Le triangle d’or de la condition physique du footballeur



ENDURANCE
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Définition :

dans le domaine sportif I endurance est la faculté de pouvoir soutenir une

charge ou un travail physigue sans fatigue et pendant une durée aussi
longue que possible (selon erich bayer)

enir un effort le plus longtemps possible,
1S perte de rendement.

damentale de la pe ance en football.

= Elle permet le

xprimer leurs qualités technico-tactiques.

dispensable dans I’optimisation des autres facteurs de la
formance.

/|

C’est la capacité physique et psychique d’un athlete a résister a la
fatigue.
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les objectifs de l'entrainement
d'endurance

Imation maximale d'oxygene ( O2;

l'oxygene( capacité aerobie) .

JepIt carcmamue( le turbo) du joueur

naximale aérobiesPMA).

. repousser I

2 coeur et les métabolisme généraux du
cardio-vasculaire et respiratoire.
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h,_ y - T nombres de mitochondries

- T de myoglobine

* Meilleur résistance a la fatigue.
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Lact. Max.

4 mmol / L

INTENSITE (watts ou Bm/h)

Intensité d effort a partir de
laquelle la voie anaérobie lactique
prend une part prépondérante a

| ’apport d ‘énergie



BREpresentation graphique de la

relation FC-VMA-Lactate

FCmax

Seuil anaérobie

4 mmol/]




| es modalités de I’endurance

QUALITES CRITERES
locale
Endurance oénérale Musculature concernée
Endurance statique Type de contraction
dynamique musculaire
Endurance-force - _
Endurance-vitesse Qualités physiques
aérobie
Endurance e arohie Processus énergétiques
Courte durée
endurance Moyenne durée Durée de I’ effort et
Intensité
Longue durée
spécifique o
endurance oénérale discipline
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o : quantité d’énergie fournie par unité
de temps = faculté de I'organisme a
| B realiser des exercices avec une intensité maximale.

o : quantite totale d’énergie mobilisable
par l'organisme = faculté de maintenir

le'plus longtemps possible un exercice physique a une
intensité donnée.

chaque exercice musculaire est décrit en fonction de :
* PUISSANCE : concerne la FORCE et la VITESSE

maximales développées.
e CAPACITE :: concerne la DUREE de l'exercice effectué a
une intensité Donnée.
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Endurance

1t effort (course légere) ou

un effort plus ou moins long sans aucune
icacité (Zatsiorski).

507% VO2max ou VMA.
30P/15 P/mn).
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= 50% VO2max ou VMA.
= (130P/150 P/mn).




- capacité a¢

s un intervalle allant de I'aptitude a
fort d'intensité modérée d’environ 50%
ndant une durée assez longue.

nysique avec un certain niveau
alentours de 80% a 85% de la

VMA (situer at

1Issement et élargissement de la cavité
rdiaque.

Ameliorer le systeme cardio-vasculaire et
espiratoire.
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onction du potentiel de chaque
imite).

5 [Les méthodes utilisées sont les méthodes
intermittentes, a partir de la troisieme semaine
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I L‘endurance aerobie

= Favorise la récupération a court et long terme.

= Retarde la fatigue physique et mentale.

[=]

(1 [ [ [ & [

Renforce la circulation cardio-vasculaire et augmente
le nombre des capillaires autour et a 1“intérieur du
muscle.

Favorise une respiration plus ample.
Développe un coeur plus fort et plus souple.
Augmente la provision de glycogene.
Permet de mieux briler les graisses.
Elimine les toxines.

Diminue les risques de blessures.
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IL’endurance anaerobie

= Augmente la capacité du systeme des
phosphates, ce qui retarde 1“acidification.

= Favorise un travail intensif plus long.

= Favorise 1“adaptation et la tolérance a 1"acide
lactique.

= Rend le travail plus efficace, notamment en ce
qui concerne le pressing et les longues courses
intensives.

Attention :Pas applicable ((I'entrainement anaérobie

lactique))
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Endurance au seuil aérobie ( lactique 1):

@ concentration d’acid lactique de 2 mmol/ L dans le sang

B Intensité 80% - 90% du fc max - 65% - 75% de vma, vitesse entre
11,7 a 13,5 km/h

@ Selon Zatsiorski, c’est pouvoir effectuer un effort physique pendant
une durée prolongée d’intensité modérée. Cet effort se situe entre
65% et 70 % du VMA du sportif au cours duquel un équilibre entre
la consommation en O2 et la capacité d’absorption de ’organisme
en O2 s’établit sur une durée allantjusqu” a 45°.

Intérét et caractéristiques de cet effort

@ * Ne permet pas beaucoup d'amélioration des capacités
physiologiques aérobies

* C’est le début de la construction de 1I’'endurance

* Entretien de la condition physique pendant la tréve

* Reprise des entrainements apres blessure a petite dose

M [ & [

* Pouvant étre comme endurance de base surtout en début de
préparation
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Endurance (intensive) au seuil anaérobie
( lactique 2):
concentration d’acid lactique de 4 mmol/ L dans le
sang.

Intensité 90% - 97% du fc max - 80% -90% de vma,
vitesse entre 14,4 a4 16,2 km/h.

Endurance intensive au seuil anaérobie C’est un
palier au dessus de la capacité aérobie, I’endurance
intensive constitue une étape indispensable si1’on
veut optimiser son Vo2max.

Au-dela de ce seuil le

(production importante d’acide lactique).



E Son intérét et caractéristiques:

* Consiste a travailler le plus longtemps possible a un assez haut niveau de
la VO2 max. (85-87-90%). Ce qui permettra de repousser le travail en
anaérobie lactique (reculer ainsi I'instant ot se déclenche une importante
accumulation d’acide lactique dans le sang).

* De ce fait, le joueur sera capable d’effectuer une plus grande quantité
d’efforts en condition aérobie (plus de fraicheur, plus d’aisance, meilleurs
gestes techniques).

m Modalités de travail

Travail en continu a une intensité de 80 a 85% de la VMA, avec un temps
de maintien allant jusqu’a 30 minutes (40" pour le haut niveau). Ce travail
s’effectue avec ou sans ballon, de maniére codifiée ou non et avec circuit
physico technique.

= Remarques

* Récupération de 36 a 48 heures apres ce genre d’entrainement
*1 a maximum 2 fois par semaine en période de préparation.
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= Endurance extensive- entrainement entre seuil
aérobie-anaérobie
C’est le début du développement efficace de I’endurance. L’intensité de
I'effort se situe entre 70% et 80% de la VMA (avec une FC entre 80 % et
90% de la FC max). Il se caractérise par un début de production d'acide
lactique sanguin tendance aérobie. Ce travail peut-étre continu ou
fractionné pour une durée allant de 45" a 60’.
= Il peut-étre envisagé sous forme de:

- Course continue ou fractionnée sur un terrain adéquat (bois, parc,...) ou
- Par groupe de travail homogene selon les VMA (codifié).
- En circuits mixtes (avec et sans ballon) en
* Alternant des courses continues et en circuit physico-technique au terrain
* ainsi qu’un circuit de course contrariée avec des exercices spécifiques de
déplacement du joueur

@ Son intérét

* Ce type de travail est recommandé en début de saison sportive comme
étape préliminaire au travail de la puissance aérobie.

* Il est aussi recommandé pour I’entretien du systeme aérobie en général a
un niveau moyen.



= Quelques précisions
= Les délais de récupération nécessaires entre

deux entrainements de ce type d’effort sont
courts (24 h)

@ * Le nombre d’entrainements /semaine se situe
entre 3 et 4/5 en période de PPG a1 ou 2
maximum en période de championnat.

= * A ceniveau, ’'endurance cardio- vasculaire
peut étre combinée avec I'endurance
musculaire. (circuit training ; intermittent)
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Marche

Endurance de

base recup
active

Seull lactique 1

Seull lactique 2

VMA

Sprint

T T T T

6 km/h

93108 kmh

1172135 kmh

144 316,2 km/h

18 km/h

30 km/et +

1 1 1 1

50a60% VMA| | B85a75% VMA 802 90%VMA || 100% VMA
10% FC max 80 3 90% FC max 902 97% FC max - max
Continu Fractionne Intermittent
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Higstration : Rrelation FC-
VIVIA-LLactate ( FIFA doc)

Fréquence cardiaque

50% VMA 65% VMA

“Marcne |N] Endurance de base




Endurance de courte duree

= cette forme d’endurance dépend essentiellement
d'une production d’énergie anaérobie lactique par
apport a la référence vo2max au dela de celle-ci .

@ - L“endurance Anaérobie lactique (de courte durée)
est la capacité de supporter des efforts intense le plus
long temps sans baisse de régime.

m L exercice se réalise entre 45s et 2mn avec une
intensité submaximale fait intervenir les
mécanismes du métabolisme Anaérobie lactique.

@ Leniveau de développement de 1“endurance de
courte durée est dépendant de ceux de L*endurance
Force et de L“endurance Vitesse.
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Endurance de moyenne duree

2 a8mn mixte : Aerobie-Anaerobie

Intensité: 60 a 80% (130 - 170P/mn).

Durée : Entre 2 a 8mn.

Repos : Incomplet (120 a 130P/mn).

Séries : 2 a 3 Séries (Progressif selon état d“entrainement).

B F FE FM ©

Répétitions : 2 a 3 par série.

Influences Sur Les Systemes, Muscles Et Organes:

Des Quantités De Myoglobine.
Du la quantité du glycogene.
Des Enzymes Aérobies et Anaérobies.

Du Systeme Cardio-pulmonaire et Cardio-vasculaire.
Du Métabolisme Anaérobie Lactique.
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Endurance de longue duree

Intensité : 50 a 70 % (110-150P/mn).
Durée : De 8 a 30, de 30 a 90mn, et plus de 90mn.
Repos : Pas de pause, travail continu.

Série/Répétitions : Volume selon 1“état d“entrainement des joueurs.

Influences Sur Les Systemes, Muscles Et Organes

Des Quantités De Myoglobine et D*hémoglobine.
Du Nombre et De la Taille Des Mitochondries.
De la Quantité De Glycogene.

Des Réserves De Triglycérides.

Des Enzymes Aérobies.

Du Volume Sanguin et De L“éjection Systolique (Baisse De la Fréquence
Cardiaque).

Du Systéeme Cardio-pulmonaire et Cardio-vasculaire.
Du Systeme Des Capillaires.
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Qu’est-ce qui influencent les
performances d’endurance ?

La consommation maximale d“oxygene (VO2max.):

[=]

[=]

En termes d“indicateur de 1“aptitude aérobie et de 1“endurance
cardio-respiratoire d“un athlete,le VO2max est défi ni comme le:

C“est en quelque sorte le réservoir de la “cylindrée” de [“athlete.
Ainsi, plus ce réservoir est grand et plus le joueur est capable
d“utiliser son contenu, meilleures seront ses performances dans
le match. Les athletes de haut niveau ont un VO2max. Pouvant
aller jusqu®a 70 ml/kg/min. et plus selon les sports
d“endurance.

Dans le football actuel, le VO2max. Est devenu un critére de
référence. Sachant que les normes varient entre

58 et 68 ml/kg/min. pour un joueur de haut niveau et méme
chez les jeunes (16-17 ans), un VO2max. De 60 a 62 ml/kg/min.
est considéré comme une bonne valeur.



compeétition

Puissance Maximale détente
vertical

»SJ=45%5 1 cm.

Lactatémie=17 a 13 mmol.l-1
»(CMJ=46,2%x5 4 cm
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Les fibres musculaires (ST/

= La proportion des fibres musculaires rouges lentes (
ST slow twitch) et blanches rapides (FT fasttwitch)
influence aussi les capacités d“endurance.

@ Un entrainement approprié peut transformer les fi
bres FT en fibres ST;

= Dans “entrainement d“endurance, notamment de
base (capacité aérobie) ou les fibres FT peuvent
“s“endormir”, il est conseillé d“intégrer des exercices
de coordination, de rapidité et autres réactifs en fin
d“entrainement d“endurance.
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Autres

= Larégulation thermique (production de chaleur) et la
perte de liquide (manque d“eau) peuvent aussi
amoindrir les performances d“endurance et méme

psychomotrices (sensation de soif, accélération du
pouls, crampes, apparition de faiblesse, trop grande
agressivité, etc.)..

Entrainement sportif.
= *Facteurs climatiques.
- *Stress musculaire.
o ¥ - nutrition .

- Habitudes personnelles.
- - |'état psychologique
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{ Les effets du
« desentrainement »

2a3

semaines
. —\
= A A__ AN
Potentiel Physique
Potentiel Initial
. . - VWO2Zmax - 077"
: Endurance Aérobie

- Colt énergétique




"~ Stabilité des effets de I 'endurance™
Afin de réeduire la durée totale de non activité (blessures, d'arrét et autres ...) et
de minimiser donc les pertes dues aux des-entrai-nements, il est capital de
maintenir une activité physique réguliere (natation, ergo cycle, musculation,
électrothérapie...). Car une situation de non activité méme de courte durée
Influence le niveau du potentiel physique:

Elle provogue :Une baisse de l'activite enzymatique des 48 h.

-Le nombre de capillaires diminue de 10% a 20 % entre le 5e et le 12e jour
d'arrét.

-La baisse de V02max apparait entre le 10e et le 15e jour.

-- Le débit cardiaque diminuera.

--Sur le plan enzymatique, on aura une diminution des activités des enzymes
oxydatives.

- Diminution de Force et perte d’'efficacité du systeme nerveux.

- Pour un effort de méme intensite, le joueur accumule la fatigue plus
rapidement et les contraintes tendineuses et musculaires.

-Tout cela va contribuer a une diminution des qualités physiques que ce soit
d'endurance ou autres.
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Sur la consommation maximale d’oxygene

Baisse du VO2max qui

se traduit par un
transport de I'oxygene
jusgu’aux muscles qui
s’opere moins bien,
avec une utilisation
locale plus difficile.
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LES METHODES ET LES ZONES
'ENTRAINEMENT D’ENDURANCI




L.es Méthodes d’entrainement de

I’Endurance

-Uentratnement Contlinu
-Uentratnement par Intervalles.

L' Entrainement intégré







TABLEAU DES ZONES DE TRAVAIL

Zone S5 Développement de la filiére
Zone rouge anaérobie lactique

0% FCm (résistance lactique)
e FC1 -
e20 31 o VO2Z2Zmax.

Zone 4

Puissance maximale

aérobie (PMA) ETAPE 3

Travail au seuil
Développement de la
puissance maximale (PMA)

Rythme intense

Puissance aérobie (PA)

Aérobie spécifique ETAPE 2

Travail a la limite du seuil
Développement de la
puissance aérobie (PA)

Rythme éleveée

de la FCm
PHASE ieigh A b ETAPE
ndurance de se 1
EXTENSIVE Capacité aérobie

Rythme modéré

PHASE
INTENSIVE

du VO2Z2max.

Développement de

la capacité aerobie

Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation

Rythme lent @ modéré

de la FCm
- 140
59% duVO2max.






Zone 5 ’ Développement de la filiere
Zone rouge - anaérobie lactique

e 95 - 100%FCm ‘ (résistance lactique)
e FC1803 +

e 90 3 100% VO2max.

Zone 4

Puissance maximale .
aérobie (PMA) - ETAPE 3
Travail au seuil :

Rythme intense

b < = k. Développement de la
INTENSIVE LR e W puissance maximale (PMA)

e 83 3 90% VO2max.

Zone 3 : : .

1 il e

i Travail a la limite du seuil .

Zones 1 & 2 # ’ e EC160-175 puissance aérobie (PA)

e 70 3 839% du VO2max.

Zone 2

Endurance de base X m

Capacité aérobie

Rythme modéré

e 70 a 80% de la FCm Développement de
«FC140-160 » la capacité aérobie
® 553 70% duVO2max.
Zone 1
Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation
Rythme lent @ modéré
e 60 3 70% de la FCm

e FC 120 - 140
® 40 3 559% duVO2max.




Zone 2
Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

¢ 703 80% de la FCm
e FC140-160
¢ 55370% duVO2max.

<
5
X
|
’Q

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation
Rythme lent @ modéré

060370%dela FCm
o FC120- 140
e 40 3 55% duVO2max.




Objectifs:

e Endurance de base

e Entrainement foncier

e Endurance (capacité aérobie)
e Oxygénation + capillarisation
e Construction aérobie de base (réservoir d'oxygene) qui permet aux muscles de
mieux consommer 1’02

Formes:

e Course lente a modérée : jogging, footing (dans la nature, en forét : meilleure
oxygénation)

e Conduite du ballon : échanges techniques a 2, a 3, etc.

e Exercices techniques et technico-tactiques en mouvemente Jeux continus (7:7 /
8:8/9:9/..))

Durée: pe 20’ a 60’ (50’ optimal) 6 a 12 km
Intensité:

e Faible 50 a 70% de la FCm (oxygénation, capillarisation)
e Moyenne a modérée, 70 a 80% de la FCme FC moyenne de 120 a 160 p/min.

Variante:
e Effort continu (exemple : 30’ ou alors par intervalles longs a rythmes
progressifs :1 x 10"a 70% et 2 x 10’ a 80% de la FCm)

e Intervalle long (exemple : 6 x 1000 m : 2 x en 515", 2 x en 445", 2 x en
4'30")



sl Jaadll o

e lEl) cy il e

(A sed) 5 y28ll) Jaaill @

A gadll Oy S+ S @

COLanll many A (panSY) O 33) sac il il sgll o)

\‘“;)U.ASJS“U.AS)S\ ;.Lu)'id\é;\g‘_;k..\l\g;);“ °
=) 35 c52$3\3\3§5\ <yalall ws <l cad.«bﬁd\ °
(o /9 :8/9 :7/8 :T) Bosiua Glslas ¢ AS jal) & ASASS - A y A (LS o

&S 12 N 6 (JiaY1 250) 260 220 e @
|
(sl & el ¢ AuSTHRm (0 470 &) 50 midia o
) 120 (0 8l G pm Jase b sisHRm @ (00 7280 () 70 ¢ o sie ) o gia

M F M M M M N 0 H M M N @ M ©

/80 2ie' 10 x 2 5 /70 die 110 x 1 dume ,35 clelifly Al g & i b gl 30 16l Jes o) aiasall g2l @
2xin4'30 ") xin4'45" 2 ¢" 15'54a5 x 2 :2 1000 x 6 :Jhc) dish ) Juald o (QlEll O ja



EXEMPLE

2, Parcours d’endurance avec conduite du ballon
par l'entrainement continu (intervalle long)

Organisation :

~ 2 groupes de 8 joueurs.

- Les joueurs @ en conduite du ballon; les joueurs O en
course modérée,

- Durée : 10" a 15" avec changement de position chaque
536 Séries: 132,

- Intensité: FC 130 - 150/ 140 - 160.

Déroulement :
- Les joueurs @ conduisent le ballon dans un sens et jouent
avec les joueurs Q qui courent dans le sens inverse. Passe o

a 1 touche dans la course (1, 2) ou passe avec la main et on
redonne en volée, coup de téte, etc.
- Aprés 5’ @ €', changement de direction. T







L'ENTRAINEMENT

PAR INTERVALLE
(FRACTIONNE)




ZONES CONCERNEES

J ETAPE 4

Zone 5 Développement de la filiere
Zone rouge anaérobie lactique

S e 95 - 100%FC asist ] ti
Zones 2/3/4 : = S LI (résistance lactique)

Selon intensité zone 2 =% AR E

Zone 4

Puissance maximale 3
aérobie (PMA) 3

Travail au seuil
Rythme intense

e 90 3 95% de la FCm k. Développement de la
eFC175-1803a + puissance maximale (PMA)
X

e 83 3 90% VO 2max.

Zone 3

Puissance aérobie (PA) N"\)

Aérobie spécifique k-

Travail a la limite du seuil
Développement de la
puissance aérobie (PA)

ks
Rythme élevé \—,,\

= 80 3 909% de la FCm X
e FC160-175
e 70 3 839% du VO2max. 3

Zone 2

"‘.
Endurance de base A m
Capacité aérobie "\%
Rythme modéré \\
e 70 a 80% de la FCm k. Développement de
«FC140-160 W la capacité aérobie
e 55 3 70% duVO2Zmax. X

b
Zone 1
Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation
Rythme lent @ modéré
e 60 3 709% de la FCm

e FC 120 - 140
e 40 3 559% duVO2max.




ZONES CONCERNEES

Zone 4
Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

e 90 & 95% de la FCm N
eFC175-1803a + :
e 83 3 90% VO2Z2Zmax.

Développement de la
puissance maximale (PMA)

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail a la limite du seuil
Rythme élevé

e 80 3 909% de la FCm
e FC160-175
e 70 4 839% du VO2max.

Zone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

e 703 80% de la FCm
e FC140-160
e 55370% duVO2max.

"Wl Développement de
"W la capacité aérobie



® Objectifs:

e Endurance intensive (puissance aérobie et puissance maximale aérobie)
e Endurance spécifique (aérobie-anaérobie)

e Repousser le seuil anaérobie

e Augmenter le VO2 max.

® Formes:

e Courses par intervalles (moyens et courts)

e Courses pyramidales (exemple : 600m-500m-400m-300m-200m-300m-400m, etc.)
e Exercices techniques ou technico-tactiques

e Jeux sur des surfaces réduites (5:5/4:4/3:3/5:4/..))

e Jeux en infériorité numérique, jeux a touches limitées

® Durée:

e De 15’ a 30’ ou 3 a 6 km en course (4km moyenne)

e Séries de 3’ a 12/, en formes jouées

® Intensité:

e Elevée de 80 a 90% de la FCm

e FC moyenne de 160 a 180 p/min. (et plus selon joueur)

® Récupération:

e Selon les efforts entre les répétitions (actives ou passives), mais retour a 120-130

FC
e 4’ 3 8’ entre les séries
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EXEMPLE

1. Exercice technique par intervalle

Organisation:

— 6 Joueurs par exercice.

- Surface délimitée : 2 ballons en jeu dans I'exercice.

- Durée:3'a 5", Séries: 3a 4x. Pause:1'a 2,

- Intensité : FC 160 - 170/180.

Déroulement :

- Les joueurs A et C commencent en méme temps,

- Ajoue court @ B; Cjoue courtaD.

— Bremetdirect aA; D remet directa C.

- A passe en diagonale vers F et suit son ballon.

- Cpasse en diagonale vers E et suit son ballon.

— EetF controlent et conduisent le ballon & B et D qui ont pris
la place deAetC.

—> Maintenir le rythme des passes (au sol et aériennes) et

des courses.
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«Jeu réduit pour travailler la puissance aéerobie et le bloc
éequipe
7 Vvs 7 sur un demi terrain
tracer plusieurs zones

‘une équipe doit avoir tous ses joueurs dans deux zones
colées



L'ENTRAINEMENT
INTERMITTENT

_!_é\



ZONES CONCERNEES

Développement de la filiere
anaérobie lactique
(résistance lactique)

' Zone 5
~ Zone rouge
* 95 - 100%FCm
“eFC180a + %
* 90 3 100% V02max

Zone 4
Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

e 90 4 95% de la FCm
«FC175-1803a +

e 83 3 90% VO2max.

Zones 3/4

Développement de la
puissance maximale (PMA)

Développement de la
puissance aérobie (PA)

Zone 3
Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique 7
Travail a la limite du seuil
Rythme élevé

= 80 3 90% de la FCm

e FC160-175

* 70 & 83% du VO2max.

Zone 2
Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

e 70 a 80% de la FCm

e FC140-160
e 55 3 70% duVO2max.

Zone 1
Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation
Rythme lent @ modérée

e 60 3 70% de la FCm

e FC120-140

® 40 a 559% duVO2max.



ZONES CONCERNEES

Zone 4
Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

¢ 903 95% de la FCm
eFC175-1803a +
¢ 83 3 90% VO2max.

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail a la limite du seuil
Rythme élevé

» 80 390% de la FCm
o FC160-175
e 70 3 83% du VO2max.



COMPARAISON ENTRE L'ENTRAINEMENT PAR
INTERVALLES ET L'INTERMITTENT

Tableau 9 a) Tableau 9 b)

entrainement par intervalle entrainement intermittent

Comparaison de I"'évolution des frequences cardiaques lors de deux types d’entraimement :
IFentrainement par intervalle et "'entrainement intermittent (G. Gacon, 199a).

>Variante de I’entrainement par intervalle, avec alternance d’efforts élevés et
lents, mais ou la fréquence cardiaque de repos ne descend pas au-dessous de
FC 150/160 entre chaque répétition d’effort éleve.

= Meéthode spécifique proche de la réalité du match qui s’utilise en général en
périodes de précompétition et de compétition.
Pour une meilleure qualité de cette méthode il serait préférable de connaitre la
vitesse maximale aérobie (VMA) et/ou la vitesse au seuil anaérobie

[ TEESS. Ne e




DESCRIPTION

e Puissance aérobie (PA) a puissance maximale aérobie (PMA)

e Améliorer I'endurance aérobie-anaérobie et augmente le VO2 max.
e Solliciter les filieres énergétiques et les fibres musculaires rapides
e Repousser le seuil anaérobie

e Améliorer la vitesse aérobie (vitesse-endurance)

®@Formes

e Entrainement intermittent course

e Entrainement intermittent technique (course et technique)

e Entrainement intermittent mixte (bondissements, sauts, courses, technique)

®Duree

e \Volume de 12’ a 20’, en séries de 5’ a 8’ (selon forme d’entrainement et type d’effort)
e Récupération active de 5’ a 10’ entre les séries

e Effort 15”7-15" (exemple : 15”:15"” 15" lent/15"” rapide) ou 107:20” / 15":30" /

57:25"
Le choi; du type d’effort pourrait se programmer en fonction du poste des joueurs.
Exemple : - Les milieux de terrain (15”:15" / 15”:30")
- Les défenseurs et milieux de extérieurs (10”:20"")
— Les attaquants et défenseurs centraux (5”:25")
®Intensité

e De 85 a 100% de la FCm
e FC moyenne de 165 a 180
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EXEMPLE

3. Exercice par entrainement intermittent
(course et technique)

Organisation :

- 2 groupes de 8 joueurs. - Les @ par 2 en phase de travail a
chaque station technique ; les O au centre du terrain jouent un
6:2 en phase de récupération. - Durée d'effort: 5" a 6’.

Séries 2a 3x. Pause 5" a 6", - Intensité : FC 160 - 180,

Déroulement :

- Pour les joueurs @ course intense entre les stations
(de 5”3 10"),

- Dans les stations, exercices techniques a rythme modére de
20" 30" (insister surla qualité technique).
1. Passes pied droit et gauche. 2. Jonglage individuel.

3.Jonglage a2 (a2 touches). 4. Dribble et feinte.
- Les joueurs (), jeu 6:2 (en récupération).
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PUISSANCE AEROBIE SOUS FORME INTERMITTENTE (3/3")

CAF

Constituer 4 équipes de 5 joueurs et un terrain équivalent a 2 surfaces de réparation. 2
equipes jouent a l'intérieur tandis que les 2 autres sont disposées autour en qualite
d'appuis (avec sources de ballons).

Les matches se succedent (bleus contre blancs, puis rouges contre jaunes) et durent 3
minutes. Chaque équipe doit jouer au total 6 séquences de 3 minutes.

Variantes:

Pour augmenter l'intensité, possibilité de limiter le nombre de touches de balle,
d'imposer un marquage individuel ou d'obliger toute I'équipe a passer la moitié de
terrain pour valider chaque but.




3 contre 3 +
4 jokers

o ———————————— ————————————————————————

3 contre 3 +
4 jokers






Zones 2 /3
Aussi parfois zone 4

~ Zone 5
© Zone rouge
‘e 95 - 100%FCm
"eFC130a + ;
e 20 3 100% VO2max.

Zone 4

Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

e 90 a3 95% de la FCm
e FC175-1803 +
e 83 3 90% VO2max.

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail a la limite du seuil
Rythme élevée

e 80 3 909% de la FCm
e FC160-175
e 70 3 839% du VO2max.

Zone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modérée

e 70 a 80% de la FCm

e FC140-160

e 55 3 70% duVO2max.

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation
Rythme lent @ modéré

e 60 3 70% de la FCm

e FC 120 -140

e 40 a 559% duVO2max.

Développement de la filiere
anaérobie lactique
(résistance lactique)




ZONES CONCERNEES

Zone 4
Puissance maximale
aérobie (PMA) :
Travail au seuil

Rythme intense

e 90 4 95% de la FCm
e FC175-1803a +
e 83 3 90% VO2max.

Développement de la
puissance maximale (PMA)

ETAPE 2
Développement de la
puissance aérobie (PA)

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail 3 la limite du seuil
Rythme élevé

e 80 3 909% de la FCm
e FC160-175
e 70 4 839% du VO 2max.

LY

-
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Développement de
‘9 la capacité aérobie

Zone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

e 70 3 80% de la FCm
e FC 140 - 160
e 55 370% duVO2max.

-



DESCRIPTION

€ (70%) de 2’ et effort intense (80%-90%) de 17,
eree de 3’ et accélération de 15" a 20", etc. (aussi

“ Intensité
e 70% a 90% de la FCm
e FC de 150 a 180 (selon objectif)



209l

.oy

JRECEON | PRI REVEC I
(3 g 5,381 Jaall o
(35l 3 48l1) Jaaill o

: Jlesd)

}‘@ & silall Hlusdll 5 5 yall @
ol gl (&l s
*dlall

15 '8 e tle a3 A2 2030 A 1S5 e
€11 G (790- 7.80) <iSa 3¢a ' 2 (o (170) Jine 26> @
(8 e Jalaill e L) & <120 ) 15 (e g s s 3 (g0 Al
XA

=B Bl il (50 790 ) Z70 @
(<2l n) 180 ) 150 (0 (Rl (il @

FE [ = = & [

[=]



3, Exercice technico-tactique par lentrainement
en fartlek (CRV)

Organisation :

- 2 équipes de 10 (ou 9) joueurs dans chaque camp.

- Joueurs dans les positions selon systéme de jeu.

- Durée:12"a 15", Séries: 2x.

~ Intensité : FC 160 - 170/ 175.

Déroulement :

- Conservation du ballon (jeu posé) dans chaque équipe,

atouches limitées (max. 3).

- Tous les joueurs en mouvement; équipe compacte, large.

- Aprés 3 de jeu, au signal de I'entraineur, tous les joueurs
font 2 tours de terrain a partir d’un cdne (rythme varié), puis
lexercice recommence.

- Changer aussi la position des joueurs.

—> 'entraineur dirige ['exercice, donne le rythme.




L'ENTRAINEMENT

ANAEROBIE LACTIQUE

(Reésistance-Volume)




Zone 5
Zone rouge
95 - 100%FCm
eFC1803 +
e 90 3 100% VO2max. 3

Zone 4

Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

e 90 3 95% de la FCm
«FC175-180a +

e 83 3 20% VO2max.

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail a la limite du seuil
Rythme éleveée

e 80 3 909% de la FCm
e FC160-175
e 70 3 839% du VO2Zmax.

Zone 2
Endurance de base
Capacité aérobie

Rythme modéré

e 70 a 80% de la FCm
e FC140-160
e 55 3 70% duVO2max.

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation
Rythme lent & modéré

e 60 3 70% de la FCm

e FC 120 - 140

® 40 3 559% duVO2max.

Développement de la filiére
anaérobie lactique
(résistance lactique)

N
-3
b

Développement de la
puissance maximale (PMA)



ZONES CONCERNEES

ETAPE 4

/ Zones Développement de la filiére
/ Zone rouge anaérobie lactique
/0 95-100%FCm (résistance lactique)
/i "eFC1803 + B\
” * 90 3 100% VO2max. "

Zone 4

Puissance maximale
aérobie (PMA)

Travail au seuil

Rythme intense b\
. Développement de la
e 90 3 95% de la FCm
eFC175-1803 + 4 puissance maximale (PMA)

e 83 3 90% VO2max. b\

5
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DESCRIPTION

e Habituer I'organisme a tolérer I'acide lactique

e Développer la filiere anaérobie lactique

e Entrainement en dette d’oxygene

e \/itesse anaérobie lactique

e Entrainement psychique (mental)

® Formes

e Courses, sprints,

e Exercices techniques ou technico-tactiques “sous pression”

e Jeux 1:1/ 2:2 / 4:4 (en marquage individuel)

® Durée

e De 8" a 15’

e Efforts par répétitions de 20” a 2’ (moyenne de 1)

e 1 a 2 séries avec 3 a 5 répétitions (selon la forme et I'effort)

® Intensité

e Elevée a intense

e 90 2 100% de la FCm

e FC moyenne de 175 a 200 p/min. (FC tres individuelle)

Récupération : - Incompléte entre les répétitions (FC 130-140)
— Complete entre les séries (FC 120-110)

® Fréquence d’entrainement (exemple)

e 1 x par semaine en phase de compétition quelgues répétitions par intervalle court

(de 20" a 1)

e 1 x toutes les deux semaines en phase de compétition par intervalle moyen (de 1’ a

o 1A
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PRECAUTIONS

physiquement et
2 maniere parcimonieuse !

2 s'y soumettre péeriodiquement afin
er I'acide lactique

saison, apres 4 a 5 semaines ¢

compeétition.

& act es 3 jours qui précedent la

bour I'entrainement du mental.
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1. Exercice spécifique par interval training

Organisation : i

- 3 groupes de joueurs par carés délimites, -
- Carré A : Attaquants. Camé B : Défenseurs, Camé C : Milleux, |8  m— -
- CBnes répartis aux distances indiquées. " ~
- 3 a4 répétitions. 1- 2 séries. Pause active de 1" 1'30” R =

entre répétitions. Pause entre séries 8'- 10, S e O
- Intensité de ['effort : maximale (FC 180 a +). N ; = £
Déroulement : = Hf’”‘!ﬂ
- Dans chaque carré, jeu 4:2 a une touche de ballon; au signal [} RPN o ®

de lentraineur, les 6 joueurs en course intense. : D= el e

. , ® o

- A: 10m - retour, puis 20m, puis 30m (120m). NG S0
- B+ 20m - retour, puis 40m (120m). & o o
- C:60m - retour (120m). .
—> 65 2 derniers a 'arrive jouent au milieu du 4:2. N .




Exemple de I'organisation d’'une séance
aérobie
*Préparation de la séance
*Objectifs Développer |"endurance aérobie avec
accents technico-tactiques.
*Fixer la charge (% de la FCm)
«Capacité et puissance aérobie (80 ou 90% de la FCm)
*Fixer les zones d"entrainement (zone 2 a 4)
Formes d“entrainement
*Course
*Exercices techniques
*Formes jouées
*Méthodes d“entrainement
«Continu (de durée)
*Par intervalle et intermittent
*Organisation d"entrainement
‘Nombre de joueurs : 18
*Durée de la séance : 90"
*Durée totale du travail en aérobie : 40"
Nombre de séries : 4
‘Nombre de répétitions : 8
*Durée totale des pauses : 15" (pauses “semi-actives”,
avec jonglage ou autre technique simple)
*Formation des groupes : par poste (les milieux, les
attaquants, etc.)
*Entrainement
*Echauffement avec ballon
*Durée 15"
*Série 1
*Course continue
«Conduite du ballon en fartlek (30" rythme élevé; 90"*
rythme modéreé)
*Durée : 2 x 8"
Pause : 2%

Séries 2 + 3

Groupe 1 (9 joueurs)

Intermittent : “course et technique” (10%%-
20%%)

Groupe 2 (9 joueurs)

Par intervalle : exercice de passes a 4
joueurs (30%*-1%)

Durée : 6" pour chaque exercice, avec
changement de groupe

Pause entre les séries : 3"

Seérie 4

Forme jouée 4:4 + gardiens, sur surfaces
restreintes; jeu libre avec conclusion (tir au
but)

Durée : 12%, 4 répétitions de 3 - pause 3“
Retour au calme

Course légere et stretching Durée : 10"
Coaching :

Préparer le terrain a |I“avance.

Accueilllir les joueurs et présenter les
objectifs d“entrainement.

Animer, stimuler, renforcer, évaluer (contréle
de la FC).

Faire boire pendant la séance.

A la fin de |“entrainemnt, évaluer la séance
et féliciter les joueurs pour leur engagement.




Comment évaluer
les capacités

endurance ?
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Test d’endurance lactique Test Australien 30-35

Le test Australien est un test de courses intermittentes visant la filiere anaérobie
lactique. Le test vise donc la capacité a répéter et maintenir 6 fois des efforts tres
intenses sur des temps de 30 secondes espacés de 35 secondes de repos.

Les courses se font en pyramides avec des plots espacés de 5 m. Les allers-retours de

font du plot O au plot 5, retour au plot O, course vers le plot 10, retour au plot O, course
vers le plot 15, etc.

De la premiére a la sixieme série, les courses sont réalisées a vitesse maximale, sans
gestion d’effort. Il s’adresse donc a des sportifs

Puissance lactique = distance totale parcourue

Départ 5m 1om  15m  20m  26m  30m
A A A A A A
s >
B S GEDLE ER SRR csnmunnegd = S
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Test d’endurance aérobie

s 1990 par le Danois Jens Bangsbo,

e est |la version « test de recupération
qte Yo-Yo de niveau 1 ». Des courses de 40 metres a
Jressive (un signal audio dicte la vitesse de course

S

gLe test s‘arréte lorsque les participants ne sont plus en mesure
e suivre le rythme requis en atteignant pas la ligne au signal

(elimination au 2e échec).

Le test de recuperation intermittente Yo-Yo est particulierement

utilisé dans les sports collectifs du fait de sa forme intermittente. Il

est egalement adapte aux autres sports a efforts intermittents.



Test Yo-Yo (courses intermittentes)

(-----.-----.......-........-------..

Course 40 m (demi-tour a 20 m)

Femmes Hommes
Faible Bon Excellent Faible Bon '
<680m 1000 m >1320m <1040 m 1520 m
<460 m 680 m >900 m <820m 1180m
<340m 520 m < 680 m <640 m 94 |
<280m 420 > 560 m <480m

.~ .

15 de test Yo-Yo

ion intermittente Yo-Yo. niveau 2 - 10 secondes ¢




Paliers, vitesses et distances a parcourir lors du

test de recuperatlon mtermlttente Yo-Yo

rEmrm T D

»'"‘
Tun)ig it it ad

[ i '\m:aue (km/h) Répétitions (2 x m\msuna “ ,if. o
4 m) (m) '
'l 10 1 \40
i 12 1 | 40
3 13 I / |80
a 13,5 \3 | 120
5 14 |4 | 160
6 14,5 |8 | 320
7 15 |8 | 320
8 15,5 |8 | 320
9 16 \8 | 320
10 16,5 \8 i 320
1 17 \8 7 \‘:20
12 17,5 \ ‘ \-‘-~0
[13 T x | 320
14 18,5 7 \ 320
' 19 A \3:0
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VAMEVAL

Paliers : 1 minute
Piste : 200m ou multiple de 20m

Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre chaque plot : 20m
Mesures : VMA & VO2Max

———  Z<BIP>>
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Objectif

Développer I'endurance
pacité

Sur un terrain de 60 m x 60 m.
On joue un 8 contre 8. A
I'intérieur de l'espace, il faut
tracer une porte centrale de 4
m de largeur et 4 carrés de 8 m
de coté.

But du jeu

Trouver un partenaire dans un
carré OU traverser la porte
centrale par une passe =1
point.

Regles et consignes

Interdiction de marquer 2 fois
consécutivement dans le
méme carré.

Les joueurs sont limités a 2
touches .

Possibilité de défendre dans
les carrés.

Variante

Le joueur réceptionnant la
passe d’un partenaire dans un
carré doit étre lancé, c’est a
dire il n"a pas le droit de
stationner dans un des 4
carrés.

Nombre de Dimensions Mode de
séquences

e . - -
Ouantification B T tes of 2a3 2 minutes 60 m largeur | Passive
gy x 60 m
profondeur




Objectif

Déwvelopper la puissance
aérobie

Organisation

Sur un terrain de 35 m x 35 m.
Omn joue un 4 contre 4 avec 2
gardiens.

But du jeu

Marquer = 1 point.

Reégles et consignes

4 contre 4.
Marquage individuel (4 x (1
contre 1 ).

Variante(s)

1 — 6 secondes pour tirer an
but.

2 — Les gardiens ont 2 touches
Max1imuiiri.

ScJuernces

4 minutes 2 minutes 35 m largeur Passive
x 35 m
profondeur

Durée des ombre de Récupération Dimensions Mode de
séquences séquences entre les du terrain récupération
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