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Le terrain, c’est la
SCENE des acteurs.
C’est la qu’on
prépare le
SPECTACLE !
S’entrainer c’est
apprendre
a s’exercer et a se
corriger.
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NOTION DE CHARGE D'’ENTRAINEMENT

Une « charge » est constituée par un exercice ou/et une série

d’exercices définis par leur durée, leur intensité, le nombre de leurs
répeétitions, la durée et la nature des récupérations entre chacun

d’eux dans le but d’augmenter [I'adaptation a lorigine de

I"amélioration de la performance.

Lorsque cette charge est d’un niveau élevé, le concept vague de
«surcharge» est aussi utilisé par les entraineurs.
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.Charge et volume de d’entrainement

1.Définition



; rge et volume de d’entrainement

La charge d’entrainement - "

c'est le degréd’influence de » N

'exercice physique sur .\) 2 ‘\,_.'
Forganisme. ' |
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harge d’entrainement

Verchoshanski(1992) : mesure qualitative et quantitative du
travail d’entrainement

Platonov (1988) : charge externe / charge interne

Charge externe : caracteéristiques de I'exercice (intensité,
volume, difficulté)

Charge interne : adaptations aigués et chroniques (positives
ou négatives) de l'organisme a la charge externe



Définition |}

La charge d’entrainement
donne une estimation du
niveau de sollicitation d'une
séance sur I'organisme :

Elle permet de quantifier l'effet
de fatigue cumulée par un
entrainement et éviter une

fatigue persistante.
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La charge d’entrainement est definie comme la
combinaison des parametres de volume , intensité
et frequence (Pollock, 1973; Wenger and Bell,
1986), en etant souvent confondue, a tort, avec la
« charge de travail, cette derniere étant plutot
relative a un seul parametre descriptif de I’exercice .
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1- Principe de la charge croissante | 7" "% .

(progressive) R 3

2- Principe de la charge continue |

3- Principe de la périodicité de la charge

4- Principe de variabilité de la charge
(alternance de la charge)

5- Principe du stimulis efficace de la charge

6- Principe d’individualisation de

I’entrainement

7- Principe de multilatérale de la charge.
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f ou « paramétres » des méthodes
Intensité du stimulus d’entrainement — poids, vitesse, difficulte, ...

Densité des stimuli d’entrainement — rapport travail/récupération

Durée du stimulus — ou amplitude = tonnage, distance, ...

Fregquence d’entrainement — hebdomadaire, quotidien, saisonnier.
Exemples : 2 manieres de realiser un volume de 1,5 tonnes en
musculation : 3 X 10 X 50 kgp ou 5 x 4 x 75 kgp pour 1 RM = 85

Kgp
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Séance dentrainement
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Duree + Intensite - tenta
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Charge d'entrainement
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Charge d'entrainament = iMansité x Temps X
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flles constituants de la charge d’entrainement

4 i N\
Intensité de r \
stimulus
. J

4 L, I
Densité du

stimulus \}
v

Durée du
stimulus

Volume du
stimulus

Fréquence
des stimulus
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'ES CLES DU DOSAGE




Nombre de
répétitions

Nombre de
Séries




NOTION DE VOLUME

Par « volume » les entraineurs entendent I’importance,
les durées d’un exercice, d’une séance ou/et d’un
microcycle d’entrainement.

Généralement, le volume est synonyme de durée
Importante d’un exercice ou d’une seance realisée a des

Intensités infra- maximales.
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Intensité .\

COMME LE DEGRE DE DIFFICULTE OU DE
FORCE CARACTERISTIQUE DE LA



Les criteres qui influencent
l’intensite de la charge
d’entrainement en football

- Jeu libre

- Jeu a consignes

- Regles
restrictives

-Terrain, espace

-Dimensions
des surfaces de
jeu

-Salle

-La grandeur
- Le nombre

-La facon de
marquer
les goals

- Objectifs d’entrainement
- Volume et durée

- Intensité souhaitée

- Choix des exercices,

des jeux

- Conditions d’entrainement

(structure, climat, etc.)

- Nombre

- Grosseur du ballon

- Contact avec ballon

- Nombre de touches

- Trajectoires, distances
- Gestes techniques

- Nombre de joueurs
engages

- Léquipe, les équipes

- En nombre égal, en
supériorité, en
infériorité
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