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¢ |'entrainement sportif étant compris comme un
processus, I'entraineur realise son activiteé en
utilisanten partie plus specifiguement- des méthodes
éducatives et didactiques générales ». (Schnabel).

e Cependant, la méthode d’enseignement et la methode
d’entrainement ne peuvent pas €tre classées au méme
niveau. Car il faut tenir compte du caractere propre a
I'entrainement, il existe forcément des concordances,
mais aussi des spécificites.

¢ ['entrainement sportif est singulierement I'exercice
pratique.
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SEEni@inement.represente;liensemble..
dEstmethodes et processus utlllses
POUIan néliorer les attributs physigues,
PI/SIC 0) Oglques psychologiques,

= echniques et tactiques afin d'atteindre
ﬁes meilleures performances a un

~ moment donné.







g en'l'ramemen'l'
conduit au
meilleur




Les Principes de choisir d'une méthode d’entrainement :

. _ eSS 22O W
v'. Atteindre I'objectif direct de l'unité de

formation, qui doit étre clair

v’ Etre en rapport avec le niveau d’entrainement
de I'individu.

v'. Elle est cohérente avec la compétence et le
potentiel du formateur dans la maniere
d'appliquer la méthode.

v'. Développé sur la base des caractéristigues et
des exigences de l'activité sportive pratiquée.

v". Il aide a utiliser la motivation qui pousse le
joueur a poursuivre I'entrainement sportif
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La methode

continue
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> La méthode d’entrainement continue,
c'est lorsque vous gardez un rythme
relativement stable pendant votre
entrainement. Il peut y avoir des petites
variations de vitesses, mais vous ne
marcherez pas et il n'y aura pas de sprint
non plus.

> La méthode continue a pour OJJ ctif primordial
'amélioration de la capacité aerobie,
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La méthode continue
extensive (généralement
appelé continu-lent)
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SEENTIEhode continue extensive, c’est ce qu’on
r)o,Jrr,ur‘ appeler 'entrainement de I'endurance
pOEll se fait generalement entre 50% et 70%

A_f_,re__ ‘AM et peut avoir une duréee plus ou
—moeins longue, selon l'objectif de I'entrainement.

"’-‘

'O—Exemple d’entrainements:

'® — Longue sortie de 2h a 65% VAM
® — Sortie courte de 1h a 65% VAM
e — Sortie en trail de 1h a 70% VAM
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Effets:

AL Rarticulierement pource s
Wpeidrientrainement, le volume
dentrainement est extrémement

eru tant pour obtenir des
=ameliorations sur l'efficacité des

’,F‘

= s stemes ener etiques

o - Une personne qui court 3 X 5km en
continu lent ne s'ameéliorera plus
beaucoup apres quelgues semaines
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Les facteurs améliorés par cette méthode sont:

Augmentation des reserves de glycogene.

Augmentation de |'activite enzymatique du metabolisme aérobie
(degradation des sucres et des graisses)

Developpement de base du systeme cardio-vasculaire;
augmentation du volume du coeur et vascularisation amelioree
des muscles au travail

Parfois, augmentation du volume sanguin.

Plus concretement, I'ameélioration de |I'endurance de base
permet de :

Augmenter la capacite d'utilisation des lipides.
Ameéliorer la capacité de recupération.

Economiser ses reserves de glucides, ce qui permet d'accelerer
en fin de course ou de garder le rythme lors des montees.



e Augmenter legerement de la VAM (pour les debutants)
e Augmentation du niveau d’endurance

e Effet psychologigue de confiance, de se sentir en
forme, endurant. Renforcement de la volonte et de la
ténacité. (a ne pas negliger)

¢ |'entrainement en endurance est extremement
important pour la performance dans les epreuves de
tres longue duree (40km et +), important pour les
epreuves de longue duree (15 a 30km) et
moyennement important pour les eépreuves plus
courtes courtes (5km et 10km)
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L’entrainement
cotinu intensift
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,, ent contlnu mtena.Leg@leﬁ— une
ment falt a une Vitesse assez raplde gui

emples d’entrainement :

- el

% 1h & 75% VAM

s 30 minutes a 65% VAM, puis 30 minutes 2
80% VAM



JO( jm\.ahuj\d\.cc\.c)meu@ﬂ\
/.88 ~3/7Ouuweu Asdy 60 )
/ ——a.r_ B ¢ de L e yill TLIVAM.
Oe‘VAIVI /.65 e 433:\/AM: 30

’*j‘

‘j’;‘.—’;@ VAM /80.3.\9‘\_943.3




Effets -

2 Cg 5\/;'“ d entramemen‘t est dure

I)IJ/JJFJ‘ T T T e e Rt " h‘a'rge"‘
IMPOSEE aUl systeme energetique est assez
er)J_)_J e, surtout pour le temps qui y est
COfEe el re

——-

e (C'est pourquoi il faut prendre du repos suite
a ce type d’entrainement, méme
si »meécaniquement » on se sent en
forme
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Les facteurs améliorés par
cette métde sont:

N

MEreEntation de efficacité de I'utili

JURGlycogene

SELite amélioration du stockage du

=glycogene

,gﬁﬁeﬁtation de I'activiteé enzymatique du

~ meétabolisme aérobie (dégradation des
sucres et des graisses)

e
—
—
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I’entrainement continu intensif permet de :
SAIElIOreralkendurance aerobie (utiliser un .plusggliﬂ AV

ANIMENGRER U eu la V;\h

NTIENGIE ‘P n A tenir-un.ef ! ahle =
nfriellejrer ::ll_)rlr fds_r LETdddg Uil r'I'IJfJ COMIVILAPIC

FNTICITOTEI A Ce paute 3 fournir un effort Important
JNTIGIIOrEL J’p a‘.lcacne gestuelle a vitesse cible
RENTERC I3 Se mlllarlser avec I’allure de compétition

ISTISESH fon Peut dire que I’entrainement continu extensif et intensif

 Torme ; 1L Co et gue la plus grande difference entre les

EGEUpeiormes d’entrainement réside dans les substrats

= Energetioues utilisés. Au début de I’entrainement continu extensif
(506096 AM), le corps utilise une bonne proportion de lipides
COMmME Source d’energie, alors que vers la fin du continu intensif

(859 VVAM), presque seulement des glucides sont utilises.

* Pour ameliorer le systeme cardiovasculaire, il faut utiliser les
deux méthodes d’entrainement

—
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lheenyenients de la méthode continte:

Ne pas permettre au joueur d'augmenter le
niveau d'intensité de la charge pendant une
performance continue .

Quand donnez-vous la méthode d'entrainement
continu pendant la saison d'entrainement ?

e

® | 'entrainement continu est donné dans la premiere
periode de preparation, et le joueur peut aussi le
faire seul pendant la période de transition (repos
positif) entre les deux saisons, et son objectif est alors
de maintenir I'efficacité du systeme respiratoire.
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© le précurseur du systeme d’entrainement fractionné.

© 1l comprend des
. ®Methode de P’intervalle “spontané”,
puisque les périodes de travail et de récupération ne sont pas
minutees avec precision. La proportion de courses rapides,
modérées ou lentes, depend des athletes,
ou au gré de leur fantaisie. Dans le football, elle est
appelée entrainement en durée a rythmes variables .

© La durée de I’exercice est entrecoupée de variations de rythme
(exemple : Effort modére 1°, effort lent 2, effort éleve 15°°,
effort lent 2’, etc.).
Le fartlek est souvent utilisé en péeriode de préparation, en
alternance avec la méthode continue de durée, ou en phase pre-
compétitive.



ab- 4 "““ — \ aﬁgjb.)—vml)m\ cﬁ.aﬁ;él.gﬁl:‘

_ “Zg' 2 58l g

—

T ; \EN ‘ 4 - 7~ A 5 X e DO
"JJ_' {:J { - (' 7 (-

J_l_U)\ ;\F\M\cw@j @).ud\c_uﬂ\"
R e o il 5 i Jonl sl
= M5 A sed) Janill )8
"E- AM‘Q&}C&M‘@&F\HLAM\LJ
—;'4MJA6¢\P‘MAJ(MWL5JAJ\
| (@, i




B[ gu\ ?géu;\ W umu )5\ e %_u\ o Jaiaall
J—Jl ‘_‘.—.eﬁé ule Bl ¢ axall 3 S 8 agh) g8l Coua
- - b).\z_\-cj‘
A,Turs' <. ‘“—‘Ju Agiliia Lol S5 ) JISEY) (S5 o)) Sy . @
,_,:«J:TUM Sea rJle) ey 8 cladlaal) oyl saa JIa
L (&2 e tades " 15 Jle aga "2 gt e
- baall Asy jh ae gl ¢ juaatl) 3 3 Afartlek pasdos
Acdliall J8 Lo dls ja (8 ) ¢ 3 paicaall



[.’In
terval

tr
alnin
Y

;—-‘




o

-

L’interval-tralning :
J [@J)@JJGO InTE‘rv,_@l_e_s" Fractienne ( [PAS
igreement.aerobie)effort plus long, avec. .
PIlISEGrand temps de repos.

JEsHUn tral wail fractionné alternant des phases
de ik Vall Intense et des phases de
4-—'-* Chement (effort et contre effort), pas

__—-—

—
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-forcement aerobie. Il peut prendre
differentes formes comme un effort de 2
minutes avec récuperation de 3trois
minutes.
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lesi Avantages deila methode
dientrainement par intervalles extensive
(faible intensite) :

® || a Jitsur e developpement de Iendurance
jErall e (respiratoire).
lifavailler pour améliorer la capacité vitale
| poumons et la capacite du coeur.

% Travailler pour augmenter la capacité du sang
“a transporter plus d'oxygéne.

e Developper la capacite de l'individu a s'adapter
a |'effort fourni, ce qui entraine un retard
d'apparition de la fatigue.
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Les Avantages de la méthode
d'entrainement par intervalles intensif
intensite elevee

sBhie methode deéveloppe une endurance

Penticuliere (comme I'endurance de vitesse).

—

SIEESHMUSC es travaillent dans cette méthode en
Hiebsence d'oxygene car l'intensité est élevée.
% T travaille a développer la capacité du muscle

- a s'adapter a l'effort physique exerce,
_ce qui entraine un retard d'apparition de la
fatigue.
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* Onidistingtiedfintervalle long, moyen et court.
|-jmre alles Io’gs (VI\/IAQLW%Q?‘%)‘

lIsFagitd’un. travall fractionné de 3’ a 5° pour: les efforts
BRIV & effectuer 5 a6 fors ave réc

UERZ2E a4’ ]‘ravall a effectuer a une intensite de 90 a 97% de

Il \/Mn de maniére codifiée (terrain aménagé, piste) ou non
[IWEE (Jeu 4 contre 4 avec ou sans soutiens).

J mre . Ia methode par intervalles permet de travailler plus
= Gﬁgt"'emps gu’en continu pour une méme intensité (%0VMA)

e

,P"

TRe recuneratic
«

l

s A\ cette intensité la concentration en lactates est égale
- a 5 a 8 mmoles pour le travail par intervalles
* -a 8 a9 mmoles pour I’entrainement en continu.
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2-ntervallesimoyens (\VMA 98% a 105%)
lISSEaipItiehd-un travail fractionné de 1” a 2 BO’EIOEMQT‘M@IIM

HENB00 2 600/ M.) La dlstanc@mtale a effectuer environ 4 a 4,5
KITSEIT(L0X400 ou 12 a 15 X 300 ou 8 X 600 en une ou plu3|eurs
_uﬂ:,;) ECHUT, Sreclperation egale a 1L ToIs 18 temps de . Travall
2l Ju:gruer* Intensite de 98 a 105% de la VMA de maniere
coclifige e |n amenage, piste) ou non codifiee (jeu 3 contre 3)

rvalles courts (VMA 105% a 107%)

.L_;_, a\© ‘zfractlonne par intervalles courts se situe entre 30°* a -1 pour
== Jeser 0orts (200 a 250 M) a effectuer sur environ 3 & 4 km (ceci
’-’-represente 20X200 ou 16X 250 en plusieurs series)

= - La récupération est égale & 1,5 fois le temps de I'effort. Le travail
peut-etre effectue de maniere codifiee (terrain aménagé, piste) ou non
codifiee (jeu 2 contre 2, circuit training).

Traval
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=
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