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TABLEAU DES ZONES DE TRAVAIL

PHASE
EXTENSIVE

100 YEARS Fira

1JVUS = ZLUUS

PHASE
INTENSIVE

ETAPE 4

Zone 5
Zone rouge
w 95 - 100%FCm
=« FC180 & +
& 920 3 100% VO 2max.

fone 4

Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

e 90 4 95% de la FCm
« FC175-1804& +
e 83 4 0% VO 2max.

Zone 3

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

e 20 & 0% de la FCm
w FC 180 -175
e 70 8 839% du VO2max.

fone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

o 70 A 80% de la FCm

« FC 140 - 160

e 55 & 7F0O% du VO 2max.

Zone 1
Endurance fondamentale

Développement de la filiére

anaérobie lactique
(résistance lactique)

ETAPE 3

Développement de la
puissance maximale (PMA)

ETAPE 2

Développement de la
puissance aé&robie (PA)

Oxyzénation/ Capillarisation

Rythme lent & modéré

e 50 4 70% de la FCm

e« FC 120 - 140

e 40 4 559% duVO2Zmax.

ETAPE 1

Développement de
la capacité aérobie
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PHASE
INTENSIVE

Zones1&?

ETAPE 4

Fone 5
Zone rouge
- 925 - 100%FCm
« FC180 & +
e 90 & 100% VO 2max.

fone 4

Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

s 90 & 25% de la FCm
e« FC175-180 a +
e 83 4 90% VO2max.

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail a Lla limite du seuil
Rythme élewvé

- B0 4 0% de la FCm

« FC180-175

e 70O 8 839 du VO 2max.

Ffone 2

Endurance de base
Capacité aérobie

Ry thme modéré

e 70 A 80% de la FCm
o« FC 140 - 1860

e 55 3 FO% du WO 2Zmax.

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxyeénation/Capillarisation
Rythme lent & modéré

« 60 4 70% de la FCm

« FC 120 - 140

e 40 3 55% duVO2Xmax.

Développement de la filigére

anaérobie lactique
(résistance lactique)

ETAPE 3

Développement de la
puissance maximale (PMA)

ETAPE 2

Développement de la
puissance aérobie (PA)

ETAPE 1

Développement de
la capacité aérobie




Zone 2
Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

o 70 3 80% de la FCm
o« FC140-160
« 553 70% duVO2max.

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation
Rythme lent & modéré

o 603 70%dela FCm

o FC120-140
# 40 3 55% duVO2max.

100 YEARS FIFA 1904 - 2004

ETAPE1

Développement de
la capacité aérobie

e



DESCRIPTION

Objectifs

e Endurance de base

e Entrainement foncier

e Endurance (capacité aérobie)

* Oxygeénation + capillarisation

e Construction aérobie de base (réservoir d’oxygene)
gui permet aux muscles de mieux consommer [’O2

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-tactigues en mouvemente Jeux
continus (7:7/8:8/9:9/..)

100 YEARS FIFA 1904 - 2004




v De 20’ a 60’ (50’ optimal) 6 a 12 km

=

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

VEIEL (=

« 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 FC m)

e Intervalle long (exemple: 6 x 1000 m: 2 xen 5’15, 2 x en
4’'45'', 2 x en 4'30")
100 YEARS FIFA 1904 - 2004



EXEMPLE

2, Parcours d’endurance avec conduite du ballon
par lentrainement 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 Series: 14 2.

— 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
a 1touche dans la course (1, 2) ou passe avec la main et on
redonne envolée, coup de téte, efc.

- Aprés 5’ a 6, changement de direction.

- wh




Entrainement continu
Inter val long

« 3 groupes de 8 joueurs
(ABC)

* Duree: 15°,30’
changement 5’ a 8’

« FC: 140 a 160 b/min

maintenir un rythme
regulier

J

(ourse rapide
P

(ourse moér

(ourse rapide

Slalom avant/amere

.




L'ENTRAINEMENT
PAR INTERVALLE
(FRACTIONNE)

N
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ZONES CONCERNEES

ETAPE 4

Zone 5 Développement de la filigére
Zone rouge anaérobie lactique
Zones 2/3/4

» 95 - 100%FCm (résistance lactique)
. o « FC180 & +
Selon intensité zone 2 * 90 & 100% VO 2max.

Zone &4
Puissance maximale
aérobie (PMA) ETAPE 3
Travail au seuil
Rvyth int
PHASE ythme intense Développement de la
= 90 3 95% de la FCm
INTENSIVE e FC175 - 1802 + puissance maximale (PMA)
s 83 3 20% VO 2max.

Zone 3
Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique ETAPE 2
Travail a La limite du sewuil
h élevé
Tﬂ ;;D%ﬂde s FCrm Développement de la
e FC 160 - 175 puissance aérobie (PA)
& 70 8 83% du VO 2max.

Fone 2

Endurance de base ETAPE 1
Capacité aérobie
Ry thme modéré

s 70 A 80% de la FCm Développement de
e FC 140 - 160

la capacité aérobie
e 55 3 FO% du WO 2Zmax.

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxysénation/ Capillarisation
Rythme lent & modéré

50 a4 7 0% de la FCm

« FC 120 - 140

e 40 3 55% duVO2max.

100 YEARS Fira 13904 - zuua




ZONES CONCERNEES

- Zone 4
Puissance maximale
aérobie (PMA) ETAPE 3
Travail au sewil
Rythme intense
. _ Développement de la
= 90 a 95% de la FCm . .
e FC 175 - 180 & + puissance maximale (PMA)
& 83 3 90% VO 2rmax.

Zone 3

Puissance aérobie (PA)

Aérobie spécifique ETAPE 2
Travail & La limite du seuil

Rythme élevé

e B0 & 90% de la FCm D%Elnppement ::IE la

e FC160 - 175 puissance aérobie (PA)
e 7O A3 B839% du VO 2rmax.

Fone 2

Endurance de base ETAPE 1

Capacité aérobie
Rythme modéré
e 70 & 80% de la FCm Développement de

« FC 140 - 160 la capacité aérobie
e 55 3 70% du VO 2max.

100 YEARS FIFA 1904 - 2004



DESCRIPTION

- Endurance intensive (puissance
aérobie et puissance maximale

aérobie)

» Endurance spécifique (aérobie-

anacrobie)

* Repousser le seuil anaérobie
' » Augmenter le VO2 max.

100 YEARS FIFA 1904 - 2004 4

Objectifs



DESCRIPTION

» Courses par intervalles (moyens et
Formes l courts)

» Courses pyramidales (exemple .
600m-500m-400m-300m-200m-
300m-400m, etc.)

» Exercices techniques ou technico-
tactiques

» Jeux sur des surfaces réduites (5.5 /
4.4 [ 3.3/ 5.4 ..)

* Jeux en infériorité numeérique, jeux

a touches limitées | ‘

100 YEARS FIFA 1904 - 2004



*De 15°a30°0ou 3 a6 kmen
course (4km moyenne)

» Séries de 3’ a 12, en formes
jouées

e

100 YEARS FIFA 1904 - 2004



DESCRIPTION

Il

'/

100 YEARS FIFA 1904 - 2004

* Elevée de 80 a 90% de 1a FC m
* FC moyenne de 160 a 180
p/min. (et plus selon joueur)

e



DESCRIPTION

I Récupération l

'/

100 YEARS FIFA 1904 - 2004

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

e 4’ 3 8 entre les séries

e



EXEMPLE

1. Exercice technique par intervalle

Organisation :

— 6 joueurs par exercice.

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

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

~ Intensité : FC 160 - 170/180.

Déroulement :

— Les joueurs A et C commencent en méme temps.

- Ajoue courta B; Cjoue courtaD.

— B remet direct 3 A; D remet direct a C.

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

- Cpasse en diagonale vers E et suit son ballon.

- EetF controlent et conduisent e ballon a B et D qui ont pris
laplace deAetC.

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

des courses.

- \\\:




LE TRAVAIL

INTERMITTENT

N
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Zones 3/4

PHASE
EXTENSIVE

100 YEARS Fira

ZONES CONCERNEES

ETAPE 4

Fone 5
Zone rouge
- 925 - 100%FCm
« FC180 & +
e 90 & 100% VO 2max.

Zone &4

Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

& 90 & 95% de la FCm
e FC175-1804a +

e 83 4 90% VO 2max.

PHASE
INTENSIVE

Zone 3
Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail a La limite du sewuil
Rythme élewé
= 20 3 90% de la FCm
w« FC 1680 -175

0 &8 839 du VO 2max.

fone 2

Endurance de base
Capacité aérobie

Ry thme modéré

e 70 A 80% de la FCm

e FC 140 - 160

e 55 3 FO% du WO 2Zmax.

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxysénation/ Capillarisation
Rythme lent & modéré

& 50 a4 70% de la FCm

« FC 120 - 140

e 40 4 559% duVO2Zmax.
19U4% - ZUUS

Développement de la filigére

anaérobie lactique
(résistance lactique)

ETAPE 3
Développement de la
puissance maximale (PMA)
ETAPE 2

Développement de la
puissance aérobie (PA)

ETAPE 1

Développement de
la capacité aérobie




ZONES CONCERNEES

Zone 4

Puissance maximale

aérobie (PMA) . | EFTAPE3

Travail au seuil \

Rythme intense -

e 90 3 95% de la FCm Développement de la
eFC175-1802a + puissance maximale (PMA)

e 83 3 90% VO2max.

Zone 3
Puissance aérobie (PA) \
Aérobie spécifique ETAPE 2
Travail a la limite du seuil !
th éleveé =
R‘éo ’;;o‘a:vde ta ECm _ Développement de la
3 2 - - -
e FC160 - 175 ~ Ppuissance aérobie (PA)

e 70 3 839% du VO2max.

100 YEARS FIFA 1904 - 2004 4



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

e Ameéeéliorer I'endurance aérobie-anaeérobie 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)

100 YEARS FIFA 1904 - 2004 4



e Entrainement intermittent course

e Entrainement intermittent technique (course et
technique)

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

®Durée

e Volume de 12’ a 20’, en séries de 5’ a 8’ (selon
forme d’entrainement et type d’effort)

e Récupeération active de 5’ a 10’ entre les séries
e Effort 15'-15" (exemple : 15:15"” 15" lent/ 15"

rapide) ou 10”°:20”" / 15:30"" / 5’":25"") '



DESCRIPTION

e choix du type d’effort pourrait se
programmer en fonction du poste des joueurs.
Exemple :

— Les milieux de terrain (15":15" /
154230

— Les défenseurs et milieux de extérieurs
(10°':20"")

- Les attaquants et défenseurs centraux
51255

&Intensité
e De 85 a 100% de la FCm

e FC moyenne de 165 a 180 ‘



EXEMPLE

3, Exercice par entrainement intermittent
(course et technique)

Organisation :

- 2 groupes de 8 joueurs. - Les @ par2 en phase de travail a
chaque station technique ; les Q 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
(de5”a10").

- Dans les stations, exercices techniques a rythme modére de
20" 330" (insister sur la qualité technique).
1. Passes pied droit et gauche. 2. Jonglage individuel.
3.Jonglage a 2 (a 2 touches). 4. Dribble et feinte.

- Les joueurs (), jeu 6:2 (en récupération).

__________




LE FARTLEK

N
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ZONES CONCERNEES

ETAPE 4

Zone 5 Développement de la filigére
Zone rouge anaérobie lactique
Zones 2/ 3 = 95 - 100%FCm (résistance lactique)

. . -« FC180 & +

Aussi parfois zone 4 « 90 3 100% VO 2max.
Zone &4
Puissance maximale
aérobie (PMA) ETAPE 3
Travail au seuil
Rvyth int

PHASE ythme intense Développement de la
&« 90 4 95% de la FCm
INTENSIVE e FC175 - 1802 + puissance maximale (PMA)

s 83 3 20% VO 2max.

Lone 3
Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique ETAPE 2

Travail a La limite du sewuil
hme élevé
Ryt Développement de la
- B0 4 0% de la FCm
e FC 160 - 175 puissance aérobie (PA)
& 70 8 83% du VO 2max.

Ffone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Ry thme modéré

s 70 A 80% de la FCm Développement de
e FC 140 - 160

la capacité aérobie
» 55 3 70% duWO2max.

ETAPE 1

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxysénation/ Capillarisation
Rythme lent & modéré

& 50 a4 70% de la FCm

« FC 120 - 140

e 40 3 55% duVO2Xmax.

100 YEARS Fira 13904 - zuua




ZONES CONCERNEES

Zone 4

Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

e 90 3 95% de la FCm
e FC175-1803 +
e 83 3 90% VO2Z2Zmax.

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 3 839% du VO 2Z2max.

Zone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

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

ETAPE 3

Développement de la
puissance maximale (PMA)

ETAPE 2

Développement de la
puissance aérobie (PA)

ETAPE 1

Développement de
la capacité aérobie




NATURE

® Le fartlek

® Il comprend des courses rapides, modeéreées et
lentes sur un terrain naturel et varié. @®Méthode de
l'intervalle “spontané”, puisque les périodes de
travail et de récupération ne sont pas minutées
avec précision.

100 YEARS FIFA 1904 - 2004



NATURE

La proportion de courses rapides, modérées ou
lentes, dépend des athletes, selon leurs besoins,
leur état physique ou au gré de leur fantaisie.
Dans le football, elle est appelée entrainement en
durée a rythmes variables

(CRV : course a rythmes variables).

100 YEARS FIFA 1904 - 2004



DESCRIPTION

&
e Entrainement foncier et spécifique
e Endurance (capacité aérobie)

e Endurance (puissance aérobie)

&
e Course ou parcours varié, combiné avec ou sans
ballon ; course dans le terrain, en forét, avec
changements de rythme



DESCRIPTION

L4

e De 15’ a 30’, avec 2 a 3 séries de 8’ a 15’

e Effort modeéré (70%) de 2’ et effort intense
(80%-90%) de 17;

ou course modérée de 3’ et accélération de 15’ a
20", etc. (aussi avec conduite du ballon)

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



EXEMPLE

3. Exercice technico-tactique par lentrainement — -
en fartlek (CRV) X '~

Organisation: S T
- 2 équipes de 10 (ou 9) joueurs dans chaque camp. e O

— Joueurs dans les positions selon systeme de jeu.
- Durée: 12" a 15". Séries: 2x.

~ Intensité: FC160- 170/ 175.

Déroulement : .
- Conservation du ballon (jeu posé) dans chaque équipe, \_/

‘_\Hi & 3,00
.>

atouches limitées (max. 3).
- Tous les joueurs en mouvement; équipe compacte, large.

- Apres 3’ de jeu, au signal de ['entraineur, tous les joueurs
font 2 tours de terrain a partir d’un cne (rythme varié), puis [ SEm— P
'exercice recommence. N . oS

— Changer aussi la position des joueurs. L a

—> |entraineur dirige Uexercice, donne le rythme. et




L'ENTRAINEMENT
ANAEROBIE LACTIQUE

(Résistance-Volume)

N
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ZONES CONCERNEES

Zones 4/5

PHASE
EXTENSIVE

100 YEARS Fira

ETAPE 4

Zone 5
Zone rouge
95 - 100%FCm
« FC180 a +
e 20 3 100% VO 2max.

Zone &4

Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

& 90 & 95% de la FCm
e FC175-1804a +

e 83 4 90% VO 2max.

PHASE
INTENSIVE

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail a Lla limite du seuil
Rythme élewvé

- B0 4 0% de la FCm
w« FC180-175
& 70O 8 839 du VO2max.

fone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Ry thme modéré

e 70 A 80% de la FCm
e FC 140 - 160
e 55 3 FO% du WO 2Zmax.

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxysénation/ Capillarisation
Rythme lent & modéré

& 50 a4 70% de la FCm

« FC 120 - 140

e 40 4 559% duVO2Zmax.
19U4% - ZUUS

Développement de la filigdre
anaérobie lactique
(résistance lactique)

ETAPE 3

Développement de la
puissance maximale (PMA)

ETAPE 2

Développement de la
puissance aérobie (PA)

ETAPE 1

Développement de
la capacité aérobie




ZONES CONCERNEES

ETAPE 4
Zone 5 Développement de la filiére
Zone rouge anaérobie lactique
* 95 - 100%FCm (résistance lactique)
e FL 1803 +
* 90 3 100% VO2max.
fone 4
Puissance maximale
aérobie (PMA) ETAPE 3
Travail au seuil
Rythme intense »
. 90 & 95% de la FCm Déeveloppement de la
e FC175- 180 a + puissance maximale (PMA)

e 83 3 90%VO2max.

100 YEARS FIFA 1904 - 2004 4



DESCRIPTION

e Habituer I'organisme a accepter |'acide lactique
e Développer la filiere anaérobie lactique

e Entrainement en dette d’oxygene

e Vitesse anaérobie lactique

e Entrainement psychique (mental).

4

e Courses, sprints, estafettes

e Exercices techniques ou technico-tactiques “sous
pression”’

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



DESCRIPTION

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).

@
e Elevée a intense
e 90 a 100% de la FCm

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

— Incomplete entre les répétitions (FC 130-140)
— Complete entre les séries (FC 120-110)



DESCRIPTION

e 1 x par semaine en phase de compétition
quelques répétitions par intervalle court
(de 20" a 1')

e 1 x toutes les deux semaines en phase de
compeétition par intervalle moyen (de 1’ a 2')

100 YEARS FIFA 1904 - 2004 4



PRECAUTIONS

Attention : Pas applicable chez
les jeunes de moins de 15 ans

100 YEARS FIFA 1904 - 2004



EXEMPLE

1, Exercice spacifique par interval training

Organisation :

- 3 groupes de joueurs par carés délimités,

- Carré A : Attaquants. Carré B : Défenseurs. Carré C: Milieux.

— (Ones répartis aux distances indiquées.

— 3@ 4 répétitions. 1- 2 séries. Pause active de 1'a 1'30”
entre répétitions. Pause entre séries 8 - 10',

~ Intensité de ['effort : maximale (FC 1802 +).

Déroulement :

- Dans chaque caré, jeu 4:2 @ une touche de ballon; au signal
de 'entraineur, les 6 joueurs en course intense.

~ A: 10m - retour, puis 20m, puis 30m (120m).

- B:20m - retour, puis 40m (120m).

~ C:60m - retour (120m).

—» Les 2 demiers a 'arrivée jouent au milieu du 4:2.

RN

N

20m

.\\q

10m 10m 10m

60m




AMELIORER

L'ENTRAINEMENT

D'ENDURANCE

100 YEARS FIFA 1904 - 2004



< Varier méth/odes et contenus
< Individualiser en fonction de la FCmax / VMA

< Avant d’entrainer la puissance aérobie, il est
important de développer une base d’endurance
fonciere par un entrainement de capacité aérobie
(70-80% de la FCm)

< Il est conseillé de s’entrainer a 85-90% de la FCm
(zone 3 et 4) pour augmenter le potentiel de la
puissance aérobie et pour construire le “cylindre”
du joueur.



< Pour repousser le seuil anaérobie, il faut
s’entrainer a sa limite inférieure et
progressivement au seuil méme, avec un travail en
puissance maximale aérobie de 80-85% du Vo2
max. (zone 4)

< Une étude norvégienne (2001) : (4 x 4min) +
Récupeération intermédiaire en course lente pour 2
séances de 25min/sem et sur 2 mois

>ameélioration de la consommation maximale
d’'oxygene (VO2max.) de 10,8% + augmentation de
209% de la distance de course parcourue dans le
meéme temps avec un entrainement de course pure
a 90-959% de la FCm
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%

COMMENT TRAVAILLER

A PARTIR DE LA FCmax ?

v

N

100 YEARS FIFA 1904 - 2004 4



Exemple : * Entrainer l'endurance aérobie (30-85% de la FCm)
*[(m: 199

ofCE: 199x0.80 =159
199x0.85 =169

o Fréquence cible : entre 159-169 (p/min)



Endurance intensive

Zone 1
Endurance fondamentale

Zone 2
Endurance de base

Zone &
Puissance aérobie max. (PMA)

fone 3
Endurance spécifigue

Objectif Adrobie pure Capacité aérobie Puissance aérobie (PA) (Aérobie - anaérobie)
Régénération/Oxygénation (Aérobie - anaérobie) Début production acide lactiqgue
Capillarisation --» Réservair -» Limite seuil anaé&robie --» DEbit
Yo de la FC max. 55% a70% F0% a 80% B80% a 90% Q0% a 95%
Intensité FC 120 a 140 140 a 160/165 165 a175/180 180 et plus
VD2 max. A40% & 55% 55% a 70% 70% a83% B83% a 90%
Substrats Majorité lipides Majorité lipides Equilibrage lipides et Majorité glucides

(Lipides = graisses)
{Glucides = hydrates de carbone)

Peu de glucides

Apportd'O2

Continue

Un peu plus de glucides
Apportd'O2

Continue

glucides
Apport d'O2

A rythme variable iCR;

Dette d' 02

[2 rvthme variable (CRv) |
Intervalle moyen et court
Inte rmittent

Course intense
Exercice TE/TA

TE sous pression

Peu réduit (3:3 / 4:4 [ ...)

Méthode Intervalle long Intervalle long et moyen Intervalle moyen
.ﬁmhmevaﬁable(CRVJ .ﬁmhmevariable {CRV) Intermitte nt
Course lente Course modérée Course élevée
o Exercice TE/TA Exercice TE/TA Exercice TE/TA
Parcours TE leu grande et moyenne surface Jeu réduit (5:5 / 6:6 [ 7:7)
Leu Parcours TE
Volume 15"a 50 12"a 45'

Durée d'effort
{temps - distance )

IZO' a 60

A partirde 15'a 20

A partirde 10' a8 15"

IlO' a 25"
4' 512 20" a4
BO00 ma 1500 m 100 m a 600 m

REépétitions 2as 3a6
Séries 1a3 2 a4 2a3 2a4
Active Active Active — semi-active Active — semi-active
P Retour a FC 120 Retour a FC 120

1:2 & 1:3 (travail - repos) 1:2a1:3
FC 130-120 FC 130-140
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Ameéliore le transport d'"O2.

Améliore la VIO2 max.

Sollicite les fibres lentes.
Favorise la récupération.

Objectifs d"entrainement

Augmente le nombre et le volume de mitochondrie.
Augmente les réserves de myoglobine.

Auvgmente l'oxydation des graisses.

Développe le réseau capillaire.

Auvgmentation des volumes d'éjection systoligue.

Favorise I'épargne en hydrate de carbone.
Auvgmente le métabolisme de base.

Objectifs d'entrainement

Eléve le niveau du seuil anaérobie.

Optimise I"'amélioration de la VO2 max.

Améliore et favorise la récupération entre les efforts répétés.
Stimule les fibres lentes et rapides.

Augmente la folérance a I'accumulation de 'acide lactigue.




Fili&re
Phase

Objectif

Yo de la FC ma».
Intensite FC

WIOZ ma .

Zone 1

Endurance fondamentale
Acrobie pure
Reaganération/Oxygenation
Capillarisation

5 5% a F0O%%

A20 a 140

G0 a5 5%

Fone 2
Endurance de base
Capacité aérobie

--» Réserwvoir
7O a 80%%
140 a 1a0) 185
5 5% a F 0%

Substrats
(Lipides = graisses)
(Glucides = hydrates de carbone)
Methode
Forme

Majorite lipides
Peu de glucides
=Y orf d"0O 2
Co ki nuwe
Intervalle long

=" hme wvariable (CRW)
Course lente
Exercice TE/T.A
Parcours TE

Jew Parcours

Majorite lipides

Un peu plus de glucides
A ort d" 02
Conki mue
Internvalle long et mMowyen
=" hme wvariable (CRW)
Course modéerée
Exercice TE/STA A
Jeu grande et moyvenne surface

TE

o lume

Durée d 'effort
{ femps - distance )

Repétitions

IZD' =1} I

IA partirde 15" a 20"

1

I‘lfr' a S5O I

A partirde 10" 3 15°

1

Seéries § EEEE | EEE ]
Active Sctive
FRetour a FC 120 FRetour a FC 120

Pause
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Ameliore le transport d"0O2.

Ameliore la WilO2 mas=.

Sollicite les fibres lentes.
Favorise la réecupération.

D bjectifs d"entrainement

Awvuvgmente le nombre et le volume de mitochondrie.
Augsmente les rMsaerves de myoglobine.

Augsmente 'oxydation des graisses.

Developpe le réseau capillaire.

Auvusmentation des volumes d'éjection systoligue.

Favorise I'Eépargne en hvdrate de carbone.
Auvugsmente le métabolisme de base.




Filigre

Emdurance ntensive

Endurance spécifigue
Puissance adrobie (PA)
(Aderobie - anaérobie)

--» Limite seuil anaérobie

Objectif

Fone &

Puissance adrobie max. (PMA)
(Adrobie - anadédrobie)

Déebut production acide lactigue
--» Déebit

20%: a 90%
165 a 175/ 180
FO% a 83%

Do de la FC max.
FC
WIO2Z2 ma .

Intensité

180 et plus

SOYVe a 5%
3% a 0%

——F—————F———

Substrats
(Lipides = graisses)
(Glucides = hydrates de carbone)

Eguilibrage lipide s et
glucides
ort d"0O 2

A rythme variable (CRE

Meathode Internva lle mowen
Intermitie nt
Course &lewvésa
F Exercice TE/TA
O T

Jeu reduit (5:5 f &:6 J 7:7)

Majorité glucides

Dette d"0O2

A rythme variable (CR
Intervalle moyen et court
Inte rmittent

Course intense
Exercice TE/STA
TE sous pression

Jeu reduit (F:=:3F 4 4:=4 4 ...)

| Wolurme I

Durée d'effort
{ tfemps - distance )

12"a 45" Ilﬂ"ﬂlﬁ" I

S a 12> 220" & 4"
S00 m a 1500 m 100 m a &O00 m

I Répétitions I Z2as |3 a & I
[ Séries ] 2323 | EE |
Active — semi-active Active — semi-active
Pause 1:2 & 1:3 (travail - repos) 1:2a1:3
FC 130-120 FC 130-140
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D bjectifs d'entrainement

Eléwve e niveau du seuil anadérobie.

Optimise ["amélioration de la YiO2Z mas.

Ameéliore et favorise la récupération entre les efforts répétés.
Stimule les fibres lentes et rapides.

Augmente la tolérance a "accumulation de |"acide lactigue.
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