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Entrainement de 'endurance de base et capacité aérobie
par des efforts modérés et rapides de longues durées par
intervalles longs (séries de 10’ 4 20’) :

endurance fondamentale (60-70% FC max) ;

endurance capacité (70-85% FC max) ;
— récupération partielle.
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Entrainement de I’endurance spécifique, puissance aérobie
(PA + PMA) par des

efforts intenses moyens et courts :

puissance aérobie (PA) (85-90% FC max)
(3 & 5 répétitions;

puissance maximale aérobie (90-95% FC max)
(3 & 4 répétitions / 1-3séries) ;
— récupération 2-4’ selon effort.
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Endurance de base (extensive)

Capacité aérobie fondamentale et foncitre de base (CA) de la performance
qui utilise la filiére aérobie pendant une période de durée prolongée et &
intensité modérée. Ce systéme aérobie utilise surtout I'oxygene pour

fractionner les glucides et les transformer en énergie durable
(Jals) daslidl Juidl
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Entrainement de I'endurance de base et
capacité aérobie par des efforts modérés et
rapides de longues durées par intervalles
longs (séries de 10" a 20") :

— Durée de 30" a 60’

endurance fondamentale (60-70% FC

max) ;

— durée de 20’ a 45"

endurance capacité (70-85% FC max) ;

— récupération partielle.
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Endurance de base

Endurance spécifique
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Entrainement contin
inter val long

= 3 groupes de 8
joueurs (ABC)

= Durée: 15',30’

changement 5'a 8’
= FC:140a 160

b/min maintenir

un rythme regulier




2 - L’Entrainement par Intervalles
zones 2 et 3
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2 - L’Entrainement par Intervalles
v 1 — Objectifs zones 2 et 3

Endurance extensive ou intensive (selon intensité)

v 2 — Formes

Coutses par intervalles

Exercices Tec/Tac : Jeux sur surfaces réduites (5:5 / 5:4 / 4:4 ...)
Course pyramidale:600m,500m,400m,300m,400m,500m,,,,,

v 3 — Durée

De 15 a 30’ (exp: 3x6’ (r=2’)

Série de 3’ a 12’ en formes jouées

v 4 — Intensité

Elevée 80 a2 90% FC max

160 a180b/min et mm plus selon les joueurs

/ / Q3| <@ / . . 57
(eénéralement utilisée pour travail au seuil)



Forme jouée
:6Vv6

3 groupes de 6 + GB
neutre (ABC)

Durée : 15" a 30’ soit
(3 x5 ou (3 x10

AvB , C course lente
sur la largeur, sprint sur
la longueur( 5°) on
change

T TV e




3 - L’Entrailnement Intermittent
zones 3 et 4

Intermittent : forme par intervalles ou la FC ne redescend pas
beaucoup entre les intervalles

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).




Tnement Intermittent

zones 3 et 4

3 - L’Entra




3 - L’Entrainement Intermittent
v 1= Objectifs zones 3 et 4
Travail de Puissance Aérobie et Puissance Maximale Aérobie
Sollicitation musculaire intensive (sollicite les fibres rapides)

Améliore la vitesse-endurance

v 2 — Formes

Intermittent Course

Intermittent Tec/Tac (course et technique)

Intermittent mixte (bondissements, sauts , course, technique)

v 3 — Durée

De 12 a2 20’ en séries de 3 a &

Exp: 3x6’ [10”/20” (travail/récup) t=4°] a 130% VMA

Programmer P’effort en fonction du poste

Attaque:5” /25, milieu 15”/15” ou 15”/30”, défense 10”°/20”

4 — Intensité
Elevée 85-90 ou 90-95% FC max,165 a 160 b/m 61



Exercice technico tactiq
entrainement intermitte

= Shadow Play entre les
joueurs.

Durée: 7’

Série :2'

Pause :5’

FC : 180/185

Effort : 10”/15"” et 20”/30"




4 - I’Entrainement Anaérobie Lactique
zones 4 et 5




4 - L’Entrainement Anaérobie Lactique
v 1= Objectifs 4 et 5
Développement de la filiere %.t?a%?o 1 factique (tolérance lactique)
Entrainement psychique (mental)

Habituer Yoroanisme a tolérer ’acide lactique
g |

v 2 —Formes

Courses / sprints /navette

Entrainement Tec/Tac sous pression
Jeux 1:1 / 2:2 / 3:3 en marquage individuel
v 3 =Durée

De 5215

Efforts par répétitions de 15 a 45-60”

v 4 — Intensité
Elevée / Trés intense 90 2 100% FC max, 200 b/min

Récupération: incomplete entre les répétitions, complete entre les séries

Se travail doit €tre entrepris apres 4 a 5 semaine d’entrainement si cette précaution

n’est pas entreprise il y aura risque de baisse de regime ou blessure apres un

bon début
64



Endurance
anaeéerobie
lactique

3 groupes (ABC)

3 a 4 repétitions, 1 a
2 séries ,pause entre
repet 1’ a 1'30,pause
entre les séries 8’ a
10’

Intensité: max
FC : (180 a +)

+ __________ =,
A f
B o
)
o
e

vy

.‘. ......... .
+_ ....................



Préparation de la séance:
Fixer la charge: % de la fc/m
__capacite et puissance aerobie (80 a 90 % de la fc/m)
fixer les zone d’entrainement (de2a4)
Formes d’entrainement
courses ,exercices techniques , formes jouees
Meéthodes d’entrainement
continu, par intervalle ,intermittent
Organisation de I'entrainement
_nbr de joueurs : 18
durée de la séance :90’
durée de travail en aérobie :40’

series: 4 ;nbr de repet: 8 ; duréee totale des pauses : 15’
66



= Echauffement: 15
= Série 1
-course continue
- conduite de balle en fartlek ( 30” r éleve, 90” r modéreé)
-durée 2 x 8’ (2’ pause)
= Série 2 et 3
-2 groupes AetB
A) intermittent ,course et technique 10”/20"
B) intervalle exercice de passe a 4 joueur 307/ 1’
durée 6’ pour chaque exercice, avec changement de groupe
pause entre les séries 3’

m serie 4
forme jouee 4V4

durée 12’ , 4 répétitions de 3’, 3’ pause o



Conseils d’Entrainement

Entrainement foncier de capacité aérobie avant le
développement de la Puissance Aérobie

Transition entre Capacité et Puissance en passant par un
travail au seuil

Une bonne puissance Aérobie (VO,_ . ) permet la répétition
de sprints avec survenue tardive de la fatigue

Entrainement d’endurance individualisé (groupes de niveau)
a chaque fois que cela est possible

Entrainement Anaérobie Lactique non primordial pour
certaines disciplines et a éviter dans les 3 jours avant les
compétitions (récupération longue)

68



Conclusion

v Endurance :

Peut etre développée par efforts continus ou
intermittents

Il est important de controler 'intensité du travail (FC)

Pour s’assurer de rester dans 'objectif visé

69



Un probleme qui n‘a pas
de solution est un
probleme mal posé



