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el Gl Jastiog WS 8l il lual 3380 1 330 30 Jeal) oy jladl

Aad) AL 8 cenl ) Al e M) (53 plaia) ddee (530 A el B
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() Dl i) Slad) 8) il ASaalipy 2aas

Al 328l Crua (585 didadll da) ) dge o

ALK da) ) ol Jaal)

DS s Jasdl aaa (55l Al sl Can Janl)

A e g adadn dal ) A shaall s Jaadl)

Adlide Clmng A a3 S e gal Al Gl &l s 1(01) ady Jea

YV V VYV V

Y

Indice du pouls Valeur du pouls| Moyenne
batt./min.

au repos 60-70 63

avant le jeu 135-147 141

apres 3 mn de jeu 174-186 180

jeux avec partenaires égaux 168-210 183
jeux avec partenaires plus faibles 150-186 168
somme du pouls 6000-7200 6600

somme maximale du pouls 12600

somme du pouls apres 10mn de repos 560-610 585
somme du pouls apres 30mn de repos 1370-1420 1395

ol Cualiao calide ey (ol 31 jlall 8 8l mal) 36) 58 1(02) ady Jgaa

Poste des Fréquence cardiaque
Joueurs Maximum Minimum Moyenne
Gardien de but 190 130 158.9
Avant-centre 198 140 175.2
Ailier 185 115 146
Pivot 195 152 179,1
Moyenne 192 134 166.9

Angda Crua ) (g il (& 2l 3 S e ool Lo gial) (8 Gl ) s 1(03) pdy J gt

il
Conditions de jeu Joueur F.C. Moy.
Adversaire plus faible (28-20) Champ 165.2
Adversaire plus fort (25-25) Champ 1714




2l B S (8 duiad) clthiial) -5
5ol Ll e oS Al Aalal) dad) cilaall 4paii e o) alae Yl ddee 3 ) 5 S adiad
Aty ol i sal g s il saly o) gus dpadl iy yaill DA (e elld Qg dalaldl Al Gliall ks
iy Glia a5 de pull Jead 3 sall Jaad ¢ Ao pully 5 jpaall 5580 3 Clacall s2a Jiai 5 5 jgaY!
cs1aY) Jan Lgie dia (ga Sk Adaline o 5 bl 5 g leally ) olaYU a5 Uslii )l Jasi 53 (5 Al
5ol IS sl asagdl 5 plaall Gy pai A (e Wil el aodaioy 5 A8 5 5l i) o5 sl
5 ol JS Gl ) L ) 3,800 ddakaall o 4 jleall il sad) ool ALl ol dalisal) S jal)
(22 U= <1998 ¢y 5Al
30 oall 5Bl saall aladiuly cae DU LINA @ ay 438 60 iy ) 5 3 kall (e o LS
5 A 58l dry puall S jall glal die 40 sa DU AUl (pale anally A8l 2L ok g g ) sas s A
Slo bagloud Lo 8L 1 g dlygha 5 538 5 paiuall A€ jal) Jaall o S jall clal nie 40 5el) 48Ul
Aoy 5 ndl) 5 sV Dlgial o anall 558 5 il 5 g5l Goileal) 5 ¢ liaal) Sleall
5 g oY e U el g B jlaal) oL Canlll Jame (il <l i JOA 255 ) 5 ol jiud) Cillee
(19 = <1998 cs Al 5 ouall JueS (a5 52) 3 paiall dag pual) Conlll il 5o (g0 Adaad (5 8 o 5in (5 58
¢ yia 3300 @l slball &l 3 S e Leakady Al A8liall Jans gia o g Alall Al 0 4
¢ e 3920 ) gl kil g (B cansiall (B e 3208 (D) @lae) Clanell i) pla
G el e Ao ju cllas gie Caly WS yia 2777 4l 30l e Lgadady ) Adlia) da gia
b Le Al pall it a5 5Ll 8 )5 S
e 1554 dilual hay de ju v
L e 1218 ddld Ao sia de e v/
e 549 Ailual Llle Ao ju v/
sle b Ja5 3 jlaall & e DU Lgakady ) A8lial) (0 9653,2 e Jaidy de yudl Lo sia O
Al 58 e el 5 Aalie 5 el 8 il gl leal) 3l Jaadll juaial Aalall diall
(74 0= <1999 « Al ()
G Jaws giay 2850 (e M o g8y ) 5 S d 3l L) <L (Loftin et coll, 1996) kil adl
BRI G PRSWE PRI B UH PN TR PR B3 IERIVEN (R XVRUIV: JUIFPNE 1 g JUR DR
comaall (el A 5 il o Sall e (5 a5 8 L) allay L 3] Adle g Jay Gl O 5k )
8 3 axdid ) D AV i Y (Gratas-Delamarche P.A et al, 2001, P 59) s cua
(58 (BIAY Al saclall Lgd Sadl) jucasill ey dgelea Al ) & B palaall Al 5 Audlial)
(Grosgeorges, s 5 edylle 314 Dl g 3admie jpali A8 ja il Ho8 DAL (e M) e a8 LS
9



Jedd " (hamouda, 1981) Wi ¢ "a4151 Y Juai (g oa 4dluss Jais ll 3 S 8 e 4 "1990)
(Grosgeorges B, 1990, " 5500 £5800 l )28 4,08 ddlia 5 2 6500 s iy 28 cae DI (o )
P19)

5 iy s siue 13 Al S8 jle (B Al 5 agall Ju (e Ao giall aill m 5y 1 (04) ) Jgta
.(Bouchheit M ,2003, P 6) s

Al e 2l Ju e Gl
"10 "9 Alexander
5+9 6+12 (1989)
18 Slangll Jas i () Bouchheit
”18 (2000)
3:7540 Gallet (2001)
5:"10 "5
9:"151"10
7:"30 S "20
4:"30 (e S
.(Alexander et Boreskie, 1989) 2l 3 S 31 jlue A 2gall &l jié 5 Jal s dallas 1(05)pd Jooa
alll a0 & gana —=lllog 3l saal) | culad gill dae e all
Lsall A (2) 3 Sl Uas siall U siall S jall 31 e
(Bl (B el
BS1 520 49 9,56 8,9 63 65 13k
44 5214 48,8 9,62 8,75 42 44 28l 5l
02 5215 44| 12,82 9,22 33 36 38
B50 5216 473 | 10,67 8,96 138 145 S g sl
Lass giall

(Alexander et Boreskie, 1989) 13 S 85 jlse ol Canlll il yi6 320 1(06) ady Jg>

3 jaiall S jal) ae eall 334 =l
1)
g saxall us> B10 >5| 120>10 B20<
65 21 23 14 7 37| 13
44 15 12 14 3 34| 238
36 11 15 7 3 39 | 33
48 15,7 16,7 11,7 43 37| Lawsidl
145 47 50 35 13 & sandll
32,4 34,5 24 9
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438y 48 aly caalll Jana (o a5 i jd (8 IV andll 2l 5 58081 jlae ol oy sal Al 0 A
Jsoall b A5snall 5 A ailoadl) a0 5 WA (e s il 12 5 p0e cualll il 56 Jaus i s

- )

2009/2008 axisa 11 andll 5 Sliaall andl) cldlia: a3 (ool Jans siall =il 1 (06) Ay J g2
(2008 ¢ e zla 5 Uis )

3 jlaall ALK 3aal) IR WA X (4382) da) )l 32e B PPN Ja sl
() (a8) (k) =
10,65+94 7,40+43,8 0,84+10,08 4,98+39,4 Jbiaall vl
8,87+89,2 5,63+40,2 1,52+11,6 4,34+37,04 11l
S sbaal) a3 bl Jacu gial) Zeslal
(Asads) oa
100 + 89,2

85 -

70 4

55 A E SlUaall acudly

40 B /1 ~—in

25 4

10 -

SN o gil) UGN Ja gkl JSS B _laald

1l 5 liaall wnill (pa JSV el jlaal) a3 sal) Jass sial) 2(01) B JS
il 2l 3 S (380 Audliall 8 Alasall (A1 cagall Jhy) canlll ) i il £ gana 1 (07) a8 i
(2008 ¢ (e zla 5 Gis ) .22009/2008 (bl avsall 31T andll 5 liaal

&) yadlf
™ L gl o gy ™ Lo gl L gl
P Jds¥ A Js¥
375 190 185 372 194 178 sadl | agall S s
37,5 38 37 37,2 38,8 356 | el
365 185 180 362 189 173 2asl) dal ) 5
35,5 37 36 36,2 37,8 34,6 | el
436,65 | +36,27 | +37,00| 30,45 | +3435| £37,79 | Jy syl dawsidl sadl
2521 | 39,85| 2528 2335+| 22,13| 24,54 (Al agal)
423,97 | +25,70 | +22,18 | 31,20 | +34,01 | +28,12 |6,  dawgdl sl
23,12 24,47 21,58 33,77+| 2551| 24,78 (Ali)ial
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(23)

40 - 30,64

30
20 ~
O laadl awdll
10 4 Wi il
D i
Aoy giall 3aall Ao giall 3aal)
KV I CPRL R4 G I I RtV

3,8 Cludlia 8 4al )l 5 ) sgadl Jay i) leadl Jass giall il bl Jdiadl) 2(02) B JS&
. 2009/2008 a5 i1 avdll 5 jliaall audll cpa JSI ST ol
.(Bayer C, 1993, P 313) ST Js¥1 auiill 51 jloa ol 0l 3 S & e DU Ll :(08) a8y J g

danl) g Adlewall 8 jlaal) CilS &
w4151 3 SIL 5 (9 (5 b Jail)
e 4114 5 )SIb (gl ae Jauil)
e 3127 T i sy i)
s 604 i o5y il
e 37 381 (5 )l Jasil)
S 11 Ao 53 SIb (5 pally Jasl)
S 26 Ao e b i 2 5 SIy (5 ally Jasl)
44 aasy
190 Ayl s
279 KV QW
16 5]
90 JLaiuy)
19 Ll sl ye
8,8 ‘_.,-A)AS\ <t aal)

Slllaia ehal e e S Sai Eua d il S Aad) B (e Jle (5 stse i Al 3 S Apal

Ul (kY (el e i) canill alead ae 3 ppaiall g dag puall Canlll () e 5 g ylal Lagi Al
Jara Gl <l 38 DA i €Y1 oall 3 Aoy Jo auall 3eal 5 aDlac 58 5 elaYl
Alle seleS @y allaty CulS jall (e B juad g dag e b oo Al 3 S A Calll Ve 0l 5 el
Ui |28 oo S (e callay ST 1 4880 60 5581 81 jlaall (a3 &3 ) i) ()1 V) ) a1 A8l Ly
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& shandl daadl glal & ) aiul) 40 s A8l o) o anall 3508 i ) 5 (A0 sel) AL (e
(51 0= ¢1998 «sAT 5 nall TS g 32) (S gl il (e Alle L iase
1l 88 (84S Al cithiial) -6

s S all Lalill e ddliaall Canlll (ol o 5 gk pa Sl O ang 38 8 e U
5 el ) e a5 ¢ il Cailad) Jlas) ade pe (Aol 48y ka5 2 (S oa Hlad) e J sl
GSoal i) 5 el @B e e 5ty a3 S 8 Gl 5 Gl le IS 5 e JSE aklad
S keall (Soall lpaal) e 5 kel A5 8 juad Liagl a3 A g ¢ pudliall
Al g dnluay lda 48 all il il juaal g ladll &) slie Gaw Lad cae U a5 oS pall ¢laY)
(71 0= ¢1999 el by ) Aol 4 a8 5 adlii Jas 325 e 450

eelaal) o leal) Gslull el 8 dulad ddae sl S oall V1 A e Dl ey
Ala yall ks el (3 )l Lgia cae DU (5 jlgall aalail) Jlary Cullud 83 030 5 cmaia (Sall 5 malill
¢ Aol A8l jualiad Jas gie () 0 sana aladdinl ae 450 Gkt il e S L ey A
w5 )lgeall il Gl any Laddiianal) 558l da pa g oY) Ao a8 a5 B30 ) ae B gl
LS A8 all 48 dpaiil (5 jlgal) alaill 46, )18 (S jal) il 45, jla Lyl aadien LS din Jlal) gl
(72 U= ¢1999 dulad (b)) e panll Liasll leall 3l 5 gde ju o Laad e fi%

5 Onlh JleS Gy p9) e (b Lagd 2l 5 S (8 4 )5 peall A8 jall Clllaiall jeas (S LS
(24 o= <1998 s al
8 S aladiad) gy g B! aladiads dsa gagd) A8 el cilalliall 1-6
Az sagll S il
el
ol
sl
gl
Axiall 5 5 )
Boadl il )l
(cahalall o gagll &yl
rdaelbal) 48 al) cldlaial) 2-6
aelaall cilS Al
Agelaall daaleal
Axliall g ddazll
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ALl bl
Aadl g 48l
.E)SM ol Cf P‘)ﬂ\

1%

M tir au travers
H conter attaque
m tir de l'aile

M Tir de loin

B Tir de champs

Hjetsde7m

Autres tirs

2001 201 381 allall 4 ghay oL zalll el &\}si Cilide awdi 1(03) ady JS&
(Buchheit M, 2l 38 831 e JA & 5o W ez o sy A AS el JladY) Calins 1(09) a8y Jg>

2003, P 6)
Hamouda | Grossgeorges Gallet (2001) Cfialyl)
(1981) (1990) | «le Ja¥ L gl
dLa\S 3 jlia da\S 3 jLia <l all
14 s 581l glaady)

4 Lphaiil) aa jgladl)
16 dahats ¢y gy gladll

44 L)

190 5l i

272 syl s

26-24 79 54al)
90 5S0) il

102 177 43 el
12 8.8 12 azal)
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e ool a8 el A8 sall Jlad) Calide (pa s 3a) anssiall Jia g sana 2(10) 685 Jsia
(2002-2002) avse Js¥) andll ol Al 3 S0 L b Ashad Gljlae 7 ol Gl Cualin Cana
(Buchheit M, 2003, P 5).

@ oY 3 4ol oY Cpeladl ey clall ey adll ¢
gl (Arriéres) (Ailiers)
(Pivots)
S Gal | Al alloae | K el | Gl allaae | KD a3l e <l jal)
) ) ) IS jall
+"382 | 30+ 49 "1+"2172 25+41 | "37'3£"30'6 | 43 +90 aall) (i g5
"15 "32
"23 4+ "29 242 "26 + "33 3+4 "12 £ "20 5+3 (olead) B gl)
'3+"24'8 | 40+ 111 | +£"16'21 | 74+217 | '94"16'26 | 61 +227 )
"24 "20'10 "25
"1 +£"29'3 19+73 | "1£"55'4 | 34+93 +"18 '4 19+£75 | auddll g 2l
"10 "45 "25'1
"22 + "46 15+27 "16+"31 11420 "A4+"52 | 13431 | gl gl
"4+ "6 2+4 "44+"5 2+5 "9+"11 | 49412 de )
12+ 14 4+8 "2 +"14 5+8 | +asadandg
"35+"03'1 | 13+£29 | "41+£"8'l | 13+30 | - asnh 4wy
"23 + "4] 16 + 34 "18+"22 | 25+31 geay)
"11+"19 12423 "6 + "9 10+ 16 i)
"6+ "12 8+ 10 "§ £ "6 4+6 Y aa ey
"13+"22 10+ 14 4B jal)
"10+£"18 9+ 17 (4 2 gral)
cuaiall
+"06'1 23 +31 Rl
"50
n3 + 115 2 :l:4 gla.a.“
"13+£"18 12+18 +"42'1 26+ 104 | "14+"46 | 19+58 sl
H49
")+ "4 2+3 "11+"13 7+8 "7+"1 2+5 adal)
"6+ "8 4+5 "5+"9 2+5 G S J g
+"50'4 26+72 | '1£"57"2 | 31465 "23+"46 | 12+30 | Sl il
"20'4 "16 4 4ally
D+£"232 | 38+52 | 2+"03'5 | 24+86 TH"01'3 | 13+£77 | sWal & ail
"10 "22 "3() 4B 0 g
"2 4+"3 0+2 "9+ "13 3+11 "20+"27 | 15+23 Ay
"11+"16 6+9 "8+ "22 8+ 12 "6+ "8 2+5 psagd! Juayl
"6+"11 5+8 "3+"6 3+4 "+ " 1+2 Lal)

(D’apres le travail d’é¢tude d’Emmanuel Dott, maitrise staps , Strasbourg, septembre, 2002)

sl 88 A Ao 5l 0 380 cithaial) 7
U gaall dlial 50 dal o A8 L) e 1508 ¢ 6S of e ey Bayer, (1993) caws
Y die agls 8l o)l olad e Al Al ol Al e JEl 5 call 5 S 8 Audliall Gyl
dxkaiie Jal yay et caelll ol 38 Caline (Y 1k s 300 9 <l a8 Al 3 S L Audliall (i agal)
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oY (e 058 ol all 58 s e cey Gam (510 e JB1 05S5 gl lle B da) )y dal e Lllas
.(Bayer C, 1993, P 314)"4) sa3U) <l jaall apa diay 480k () gatiaty

hmall 33l Ao pull 5 e D dael) liaall 5 g8l 5 i) g sl Sleal) BeliS it LS
Bl 8 3eliS ) e pliag Cua el 3 S e (8 daaglg 3l cldlaid) aal (e (A oaanl)
el lin AU 5 a5 52l alad) il ) (e 2l 38 O el Lued 3 S A oy 5 A gl 4y al
adiall e DU W e il e D s uT @Bl (] pant LA Al A gl gl <l LAY
(80 0= <1999 ¢ Asbusl (aly ) Ay b5 gy 21 5 S il )

4 g8l ) a0 saall ALy sk dad) il seaall J I (Denis C, 1977, P 53)  al adl g
I e 25 5aall 5 il Aiad) <l saall Apilly Ll ((ATP) ddldall #15) dilee 8 daules) 2300 gl
Aiay iy el DA (e ) 38 8 adaadli Lo 13 5 ecaline 5 Lala 150 sl 2301 S il a1 4 8Ll
SIS (6 st dde mih Lae (pa sSalall (e 3 S dpaS CBliaal) aadiud Adlide Ayt ) il i 9 Ak <l
LY Jas cai 0 2 e Ji ) g saall 5l Aad) il seaall L5 5 caall 3 Galll Gmeald Jle
saall dysha ) 3 seaall A8l b o) eaiall 35 A0 5el) V) L dgl Sl 4 )
(eld) 8 Aabiaall S ) cpliall g sa ) uSlan Cilana)

B20) Jesll oy (& Jaxis ) 450 a3 48l Y o) ) Bayer, (1993) _tal LS
Z 505 BV (Slae 2 saa) 33l Ale 53 jual Baa Cald Ay Ol seaal e DU Jay LU (Y
138 & la yiul dlay Cus ((ATP-CP) i (5 silall () 5 el aadins il jall sda JS (&), 5l ¢ e U
.(Bayer C, 1993, P 314) 22 Ja saall Jle A% aga a0y (5 5 33l

Cad i cadaie i g) daly <l g g5l Ale Caad 8 ) s i adl 3 S 8 Ll o Ly
=Y (5 sinall (e % 85 293n A sl b (gl (s siuall (&L SN g 5A Ll T el
Grbi ae U9 ) dhai dass gie dyia ) 8aa (8 31l oLl sgall @l yi a5 cellgiunall GaansSDU
35 Y (e 9460 Al a S A0S agall alafiull judy Lo 138 5 5aall 5 jual 5500l dle S
Ba g (4583 YA (e 9470 Aaniy 5 YA Gany AV U 12 5B Y 5 B 4-2 e G paill 32a L
(Alexander <l L) Jag pall 86 20 Llial slati 28 (g gl 320 & 568 2 (e dal )l
.M.J.L , Boreskie S.I, 1989 , P 46)

O deal 4y 300 2ie awad) Joay G Awdliall LS 55 Al daa gl g 5800 ol jdisall G e
s ol 5 S 31 jle ol (5 Bl o puall e ARy 5 oY) L8 il (1 %88-80
g dray (Al (5 gia (593 Cme D Al 5 (s sIS IS 502 Al Jiay 28 Cun ¢ il (5 ghnall
o 8 A 2 (M b giall ulll e 38 5 iy 5 I bl (8 5 )5S 6LS 814 () 5 il b puall

2l ellgiund) pan€Y) anal Adagioall CHLLLAD Al g ccanlll ) 8 un e @l jaily 5 J/ 50
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(Bayer C, lleiwall juans oY) aall (e % 90-80 () ol s () an 5 2l 3 < 331 )
1993, P 314)

o) Lein (e Aaa sl g 380 ) ydsall Aasdle o ) (Bouchheit M, 2003, P7-9) s
G 5 anall Bl (e A el 2l agall 30l aaaty mand aall (A Glll Gaes 38 55 (5 sle 5 (i
ddlia ol (5 Bl Capeall pudige ol dauilly g ¢ Adliall 8 daadiivuall 4 8l 40V e o il
15641354 4l dass giall aill Ciaay ¢ g oldll Gubie Gapk e S0 QU ksl audll b
Capeall jdie e 2\1 ey 240 5 Lal 32 IS 31 jle A Cajaall Hhige 8 Jully ¢ 55818
13 5 (FC>92%) il (il lle 325 Y Sal) agall elal die Gue S daay WS oL 24) (ol
(Billat, —=lll a5 32 % 12 A 8 o VOpmax lgiusal) (pmus aY) anall aladinly sy
058 A B8N Ll 5 ¢ LIS 515l Sy oA e DU Auwilly 3563 7 ) 5 (e iy 1385 2001)
Wb ¢ 4383 25 ) 20 Asia ) 5 ie 223055 (%85 < FC < %92 )dsliy 5uSH 5l 350 sa D) Liall (40 3y
. Adyca 5 Gl ghae die a5 AL de Ll Cacall)
JsY) il by e ol pal) (3 Gl Gaes 58555 A all Al il adl) 1(11) &) Jsss
.(Bouchheit M, 2003, P 7)

W) ol Gaaa | 9h ) A el A ) () gia Ol
(s
8+176,5 Bolek et Liska
(1981)
9,3 414 90 13 +£176 | Delemarche (1987)
4> 190 -145 Lupo (1996)
1,8+9 Colli (1997)
% 80 ! < %67 285 10+ 181,1 Loftin (1996)
10 Cuesta (1991)
75 2 % 88 — 82 9 +172 | Bouchheit (2000)

B FC < 85% (52 3 56% )
m FC >92% (8 3 12 %)

92% >FC > 85% (35 a 40
%)

8%

(Bouchheit M, dudliadl J3A Aol agall 305 ua  Aldll oaiill Ja siall a5 61l 2(04) a8y JS

2003, P 9)
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trbi ) g Al Bladl) & 4 gl V) g (sabal) -8
ALl Jaadl 13 5 Loasll 3 seaall adi )l LS dlcaal) 8 4l slinall claliiaY) a5
I sy Cs il 13 sy nanll Slealld dhuae ¢ dpdii 4l 4y ) 50 dliae CSH aala
Ghlia 8 dpanll LIV 3 03l G oS Jiiad) = 5l ) a5 Lea 48 all LIV JDIA (g 43l 568
o8 5 lanll (altill Aila daay dliasll (e (g 5la ol lad eavy La 138 5 Liaall ouaall day) il
: e (Seddiki D,1994, P 12) s aball alkaill Leayie 48Ul
Aalanil (8 5l a3 5a 5 e bpdlae Janiay (5 3ume (93084 V0
ol o Adaiall o Alianl) 8 A5 Al ol g il il glall o Jadll B a1 e v
A Al ) Al Sl Al ) o 4ilSa) b L sale ) ghaly oy ) e adly V1
Al liall ) shat cangy (adabyHl1 (8588 (5 e skl
Ay sl 308 5k v
Ay gilal) 3l a8

<

(s sl 2 53 ) aas v
tshanll (aliill (g g pall ATP Al (5 5ila iaS yriad Ay ) dadail 03 2a 53 LS
Ol (s 5 Sl Y el v
(e Slga Y allay v
(o sa plas v
1A gaD) 4 gilial) 40Y) 1-8
Os5Aa Dfim capnd) 5 Ciiall Lmall pall) ddee xe" Joussellin, (1990) sl
(ATP) = Oasaill s a1 jabian ang of Limall Calll e Cang 13 il e 5Kl Aoy 5 GaanSY)
(Joussellin E et Legros L, ) sa3) sl & jaiill aul Gaeaie dliaall 53 508 408y 540 jun
1990, P 12)
5 (02) ceanSY Sl A (ATP) S i ransy (31 il s Gl SN IR (e 1Y) gal)
Ol Gaes O 5 (Bl M) a 5lS0all ey
Al e 0 5S5 ae )oa DU o 3lSaall ol i sSalal) YA (g 1AL aial) o
(e sl AUl ) AiadBU Al ga DU A ilall ATY)
) O 5 (YY) eVl Gl 3 (ATP) s 21) et Gl O3l ldll ¢ gane 8
sl Alanl) d 3aa) siall AL0AN LS aladiiuly o el A3l 8 el sda Jaai G copll) (aeald il
e (CPK) LS ¢l S i sél) sy 330 25a 5 (8 138 5 Ao o il iy (3 (ptily S s il sl e
(Thill E et al, 1999, P 83) il Je Ll
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(CPK)
ADP + TP > ATP + Créatine

s S8 ke ADP (e G s auad Goob 0o b O (Sa (ATP) &l zU) o LS
(MK) s sl o 5 2a 5 3 AMP

(MK)
2 ADP > ATP + AMP

0553 Ll 18/05n e 6 (Y A 2l 55 s Adianll LA (3 (ATP)  0a3d 225
(Bouchard et Coll, 1989) il LS cdliasll ()35 (0 &5/ 5 (e 30-20 (o g sh s 0l S i )
45 a8 Mgl Ay 28 ol il Ciyh (e el 4 8l jaliadll 5 gaill il jadll o A"
(i gl QUail) e axdiiiny Al (5 gl 32l OF LS ¢ "/ g2 SLS300 = 38 (5 5l 3 8 s 5S
( Weineck J, 1997, P 66) ."U 8-6 (1o s 4dlhall sy
sl il AS all 5 i) (e o) g 4] il cugaaill 5 el IS A ren 213 S G
8 Ao Teliy atide yuu ¢ 1aall 2 gal) ol CallAl) o gang) ol ay pudl saall ) ALY e laal) ol Cuy gucal
e ) dgliasll 5 gl Jie alail) 138 con Lagl o jow dpad) Cldall (aey @l o ) 2Ll ol
(s il A8 L) allaty 3 68 — Ao s Janll Cile shaa olal ) S5 vie IS 5 e Hudly 8 jpaall 5 a8l

(40&‘1998 cu)ﬁ]ju.ml\d\.aswjjd):\lalsi.}cﬁ\)&\)ﬁdﬁj@&\fﬁﬁ

Lad g (prand ldaill 138 G 2 LS
AU A gADU) (g guaill) 5 4481 1-1-8

@i Al 5 A (g eadll sl ) Aia ) 82n g0 adi jall Jeall 48 A Al Dy o
(ATP) clija Jiat by A (s B 10-0 0 sl (A Aia ) sas gl 381 pal) gy pal) oL
(Turpine B, 1996, P 15) &ita  ya5 aa Aianll Cadlll 4 53 5o 5al)
+ AT Al gAMY) (5 gacll) Aaiad) 2-1-8

gl Ay g8Uall 5 padll cend A laay caall Cus (e Lo gi 20ae Lol 21N A8l S o
L 138 5 (CP) wliwsd (il S 5 (ATP) lginl oy Cua U10-2 0 Al e 3l Jlaally (o allaill
o L Al 13 8 Leana® (Saal) Jaall SN 50l i) 8 sl oyl DA e el
(Harichaux P et, Medelli H &S 70 05 13 (ol dal e Jsa 56000 Jolas L 51 &8/ 52800
., 1992 , 65)
AU 40 a3l 4 gildal) 4V Gailad 3-1-8
Al yali=l (Brunet E et al, 2000, P7) s 403U 400 sa S 40V (ailiad jach
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.L_,J;“ﬁ\‘;_'x\jﬂ\d,a\q;@)ud;iq
Bomal g2 Y e
G725/ 0 50y gha
L20-15/67-5 dand) g oha
Ac pull dpald 5l (5 sl laa Ale 2gall 20l
Gle sanall G dal) e 1820 10 (o i il G ddali 53 sl dal Il 300 (585 15 L i)
A5 J8Y) e

(6 3B 515 13 Lo 53 Ly )3 callaly Ay paill duaal) aaa
1 (BSIad) allai) At 4 gadl) 4, gdlhal) 40Y) 2-8

s ok e ((ATP) 4l Zlil mews L) cleliil) e Aludu e 5 5le HUaill 138 ey

G sSlall o 5 Sl aa dulee (o LS Gl mead e ) e CpmnSY) aladiial (a0 5 ¢ 35S lal)
Al dad sally i

ATP 1 alaaiul 4080 8 5 Slall Jsan v

le ) dlubis llay Joal 551l (i 58 6 )5S sle JSA0 aagll ddee 25 V0

Sl 5l Gaes (e (i ja el i d 658 slall cdle L) Aludus el v

Adall 0 & (ATP) A8l £l ae clll (aes K55 v/

(LDH)
1 glucose + 2NAD + 2 ADP +Ri— 2pyruvate + 2NADH2+2ATP

QU e Jse 2 a0 3 L(ATP) (chaxd S sa 5l Silall dlec” Lacour, (1992) caws
L1 5 ol (e () el pull aea dysady Lests (NAD 5 LDH A (e ClisOU) (S50 o0
(Lacour J.R, 1992 , P 137) 3 a3l Liael) aliill ol meaaly

330200 () 52 a8l Ca pall of " (Carplet C et Carplet P, 1986, P336) il
Joay 38 Cpallll sl (g el LT pal) (& Gl maad 5850 (ol bl Hall Ciidl B 5 dal i g e
Gl 58 il L elly aa g 5 din 14 13 0m B @S/ 50 el ] ) dean 38 5 1S/ 50 e 17
a3 Jantan o 331138 5 i 13211 G b bl Slme (& (PFK) DS 558 8 ghos ) o 5
Gl DAl g @l jaadll (5 gealll il jadll daaiy | A Sl Slal) ddae oL 3508
Axiiall ATP A0S paat Jal (e 4880 A5 5k 22 6 Y el gl 8 5 salall padill Y sa 51150
O AUl 35S Laladiina) SY) A8 phall ying Cplll Glman 308 55 aladiinl) ()l A sa DU Hlail) oy
el

D N N U N NN
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ALYl dpeial) ol dge sagd) IS ol oL de sy oo DU Ly a5y Al S all anas 0l 3 S 8
oz @lia o LS il 13 e ol ot Ao glaall 83 gal) 5 Calalad) o gagd) ol pudl saall )
Gl 5 ¢ (RS yaiall 5 A3l 5l Jaad e pull Jaad ;e pUaill s a7 jan Al dgadl cilaall
(42 U= 1998 AT 5 ) JLaS Ghag ) (A oa S Jaaill 5 45 sl dand) Lo
i alail) s 8 dad) 95 508l e JS apal
pAiall) 430 AN (g gacaill) B 081 1-2-8
P (Sl J8 Ciad i L Gl e ¥ A 40 230 DA i) B DaS o
13¢d aanall Jal sall (an (a9 il 20 — 15 & ul& O (a5 4l 30 320 (A (5 pual 505 13y ya
& sl O GLIY) aas axe 5 (PFK) aeil Bl sae 5 (A s 50 sSalal) dlee ¢188) (g0 an3 sl
.(Brunet E et al, 2000, P 29) S =l LLaall 1X 4]
Al 4 ga s Al 2-2-8
GV e dala Gl e ) s S s Shal OB (e dsiial) AUl (g geall) ApeSll o
¢ PH ) G sivse Jagagn dalas il o 1,5 4 ) 30 3aal cay il (LT 1D ¢ [la g i) <uld duliasl)
iS55 deay Cis Jsdaall (Sadl 0 seaall BaS 5 Bae s AY (G el e BIAS dpaaal) da ad el
.(Brunet E et al, 2000, P 30) J/J . 120 ) pall & (plll aes
Al 400 a3 4 gilal) 41V Gailad 3-2-8
Al bl (Brunet E et al, 2000, P 31) s 4V 028 pailiad il
(S Y A e Jsaa
5yual dgall aq
50-40/620-15 380 sk
2-1 /E50-40 dadl g gk
(S sall (e lan Ay B agall Bad
Gl oL agall Bae 5300 pa 48) gle A g A oy STdal )l Vv
1 (CrmaSY) alaS) Al 5l 4y Bl 40V 3-8
(il Sl S Jaxy @lld 5 (ATP) 48 mis il Coleldll) de sane oo 3oke (A
Jlat (ge AUl el gyl Gmes (o bS] ApaSl) A aanY) | gumn 5 el g ) L silli g oy gaall
&b 8SVL Jelilll dalje Q311 (A w338 Jiad) sle) dal 0 A @3S we Jelii 8 Skl
FAD-) J& e Jsiuall clas i 5 osoSl ke o pad b Lalian a S d3la ol (550 5S gl
P e (ATP) il S G 5] Ao ju 5 ApaS Gl (S LS (Rl ALulidl 8 NAD
oo oV 1ol e cellgiuall (pankY1 aan 5 (VO2ma) ceaeSY) eDlginy ol aaall (uld
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(Thill E et " 558 sbll 30uST Al & (ATP) lias sél) S0 05530 (0 30 1290 Jiar (ansSY)
.al, 1989, P 90)

el sl Ao A8l ZlaY jaadS byl Bl olEl o el 5 s sSilall andig
S AN JBE AU 5 G S 38 ada JANT Axias aleal el disad dilee 5 ((ATP)J
Bale Y Aa DU GuansSY) A0eS i G ¢uanSY) (e B 0S DS i () gl 30uST G e Al 2Ly
ISl 4 (Oy) S ali laiy cpa sSlad) g8 Alall jaae IS 1A A 35 ATP (e Jse |
o) A el daglie e o) 35S e aeluy (GaanSY) o) Al a5 ol s jaadll
dal ) salaisl Ao yud 2 M) a8 e acluy LS ¢ SIST 6 4885 60 saal (3 xiad ) 315l
(s AT 5 ol JS (s ) CpanSY) Gl e gl Gl 58 e JI 5 31kl Sl i) DA
. (44 U= <1998

IS A0 sel) Taaadl 55,080 (e JS o jai 3l sl pUaill Auilly
140) 5l (5 guatl) 3 428Y) 1-3-8

&b Jstiall 5 g5 (s sl o 3sa gall panSY oadV) aaall 5 panSY (5 aaill il o
el 5l g 500 oS gaall 3 LSl 8 jaudll 5 aall G sl gen sl (g uadiil) g )5l leal
(2102 2003 ¢ 2eal 2 Guall yeal) dpiaj s 5 IS 5 ¢l
i) 5) (s paall) dnaal) 2-3-8

A 5ed) (5 saaill Lo slaalld Ay giall LS yall BT DA (e Sl d8UY (5 guaill dpS))
o gl S adY) paal) e (e (5 sien (b il Jean 3ay Gaadl) ol sl s Gl
L e ghadall Al o) aiadl Jaall 0aKs 200 sel) (g palll A glaadl Jiad (A0 gedl (5 sall) Ae )
.(Brunet E et al, 2000, P 41) =)
4 9d) 4y giliall 0¥ Lailad 3-3-8

Al Llady ( Brunet E et al, 2000, P 6) s 4 sell 40Y1 (ailiad i

5120 i 90 ¥ (Rl gl v/

215/93-2 3380y ghat Jalb (pe Al gha () oS5 Janll 320 v

ol 5 el ZSRY) (g 3/2 (g0 B o (5 5t sgall 30 v/

G el gl 5 Aalal) Al il LAY eal a3 (VMA) &l sel) (s seaill de ) v/
i

(& 140-120) ool Lo g byl 530 o A o S Aa ) v/
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) 3 senall J3 ol A ) Gilida & ) pain¥) 52a s A8UAY Anial) A Sl V) 1(12) a3 Jsia

Ol (e de sanae Cosa

Al g Aty A gas) ALY Al gaSM g ghal) ATy
5_aal) 5.5al) 5_aal) 5 58l 5_aal) 5 58l ,
Gl
26 + 26-22 Q45 45 -415 G15 -47 G7 -0 Astrand P.O,
1973
230 -210 2 90 20 ug -3 de yu | Flandrois R, 1980
a5+ 23-32 B45,51 — 45 | ¥5-520 | B20-510 G10 Zatsiorsky V
M,1980
L1-330 —32-3 2 G 45-540 G20 U3 -2 Fox-Mathews,
20 1983
3+ 3°-1°30” %90 - G8 G3-0 Palau J M, 1985
210+ 29-23 3 &30 G112 Aoy Mc Ardlel W
D,1986
20+ 20- 23 3 a1 -620 N G7-4 Craplet P, 1986
G20 o
G 10
25 - 2 -B40 - G6 - Richard C,
35-23 23-1°30” 90-5 30 G15-520 G10 de y Di Prampero,
1988
dwd s | 21033 2 B40-520 | B10-Y7 | &e Platonov V L,
VO2max 1988
i s | 21523 2-20” G50 - B30 | B30-W20 | G10-G7 Brousse &
VO2max During, 1989
sk 5 - 2 - L10 - Cazorla G, 1989
37 -3 3 — 22 90 -430 615 G5 de yun | Robert.G, 1990
315 e 61| 22-3 -i40-50 1515-20 U5-7 i7-5-0 | Brunet E, Guedj
210-15 a]-2 840-50 415-20 J,Mouen B, 2000
260-220 26 -2 5120 -430 30 -812 510 -8 &3 Véronique billat,
2003
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Al 38 (o3 vl a4l 1(02) ad B palaa

Evaluation physique du handballeur
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G ll 38 e D o) sl A ) 59 58l) 4alill (e (Buchheit M, 2003, P 11) ces
o) i Ll angy A Aiall il (s (e s (bl B el ge o alay
Aoyl gy lasyl clal cliall v
(VMA) ol de s lgie Caagdl ¢ (PMA) 41 5¢d) (5 gl 3 8l 4 v/
S el ) Sl g b oY) Sl agadl sale) 3 )0 g ddn v/
B 00 e (Soall il <l la) Jie Adlal) sl cliall 4l (5 A1 @l il v
G sen Jaad (g e B Adiall 3 ) seall uSai Al Gl lEA) @ik e One ) lial Sy
rdiaall Jsaall aas Gl LIS 3 508 5 elagial ol a8 5 Ay
D Ol ) ail g dagliall -1
s dphll @iy 141
AU pealial) daglia g b o Cun dgal) L) days ol Jd 5 IR e
(Bl bl g il
(Ol laxazall 3>
(ECG) il (mall il oSl Lhadl >
5 oSl JLEEY) ¢ Al Sl il shaal) e 8l gl ka5 AT jalie 3
((33Y 51 e AElal) cla gl
(e Al YY) lgiY)) dmaall (al 2 Y >
14 o198 jal) il 241
G Abanl) dpadaa) ALSY padll AL (55l 5 cJshall (o Ly Al 4SSl ualinll
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A Al ) ) 311
: 4;3 LL\\JL}S';‘)“ sda Jiah

(podoscope) aadll oy gad 5 mhad Gl Slea B

| (Pieds plats ou creux ) sl s> 5 4aka a3ill :Podoscopev” J

il dal e >

( Axe achille- calcanéum : Varus ou valgus) «8=2l- A1 ,saa( J
CONTRAINTES MECANIQUES DU PIED

MALPOSITIONS — MALFORMATIONS

\
)
\
\
\
\
\
1
1
1
1
1
!
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ASL e B

( (Genoux : Varus ou valgus. ) 4:S_l Jsaav’ ’

GENU VARO

GENU VALGO

@J\A}\é&\da&m)&\)}“ >

(Axe patellaire : interne ou externe.) >_\a 9l ASs : A1) j9aa v J

] femur
rotule
Désaxation
rotulienne
meénique o
. menisque
interne
externe
tibia

LG sae Gl e B

( (EIAS : vérifier hauteur et noter la plus basse.) s 3 dsas (29l jaav’ J




CAalal gl

| (EIPS : vérifier hauteur et noter la plus basse. ) 4:dlal < gaili(] J

\ Cype Insuffisance do Hyperiordose Augmcntation 3¢

dorsolombaire courbures lombaire ¢t dos cowmbures
<rocux

o) Al Jamast 5 gl uld >

(Mastoides : vérifier hauteur ) il Ala) Joaas 9 gl5 ) Gulidv’ J

I. DEFINITIONS / GENERALITES :

> Volumineuse apophyse osseuse située a la partie postéro-
inférieure du temporal.
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_(cU;jM;.ﬂaaﬁ)g)ﬁﬂ\d}Ad\cgJLA\uaéﬂ\dSﬁ >

( (;.t_'\a.'.)sg,dm:) éﬁ)ﬁ.ﬂ\d\,ﬂ.‘\s@).&.\d\@nd&ﬁ\/ J

(Profil : forme thorax, du rachis (raideurs, courbures)

Pl agadl @l jLaal 441
:(Spirometre ) (~dil jlgal) cluld 1-4-1

AUl paliall & (ventilatoire) dewdsl) clulall Jics
(VO2 ) GnnSY) ann >
.(Seuil Ventilatoire 1) 1 4 s¢ll asall 3
. (Seuil Ventilatoire 2 )2 4 s¢ll asall 3
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50 1.5
- 1" seul 2" seull i
40 s cus L 1,3
35 . 1,2
20 -V 1.1
25 1 figro et 1

20 0,9
15 1 ! 1 X 0,8
e 75w Z7SW SS0W HpF

VEA 02 ——aR

:(cardiologie ) 4xldl cilulal 2-4-1

ECG iull 3¢l 5aal 3 (Al (il ol Toglatill (3 i 3>

' " n {7
!
| I i
COLSON
1 " n w
| I
| I
1 v n [

T QR O

MJMMJMLHJMLMLH—-E_

1GE 006008 Sprad:dS smfue Lisbilb 1 WY Chonti1d st

Dol aall gasl )l 4 JL A bl
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pression artérielle (en cm de Hg)
exercice filmala
déjeuner physique  télévision lever
diner coucher
144 l l
124 pression
systolique
10
81 .
;i pression
64 diastolique
4.
. heure
2 14 16 18 20 22 24 02 04 06 08 10 de la journée
A pression arterielie (en am de Hg)
18
B oression systolique
16 Bl oression diastoligue
143
2=
10 —
8 -
6 -
a
2
O — — ——— -
au repos effort effort effort
(O W) faible modeéere iNntense
(50 vw) (100 W) (150 vwW)

puissance de lI'effort (en watt)

.(echographie) lall 43 sea (358l s gl >
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(FC max ) i) Bl aul)

215 e
I N N
= ! | | ' | | | | | | | | | | |
E 205 o tomto oo de - S
= : ! ! ! ! ! ! FC Max Hommes !
= 200 poors N T AT roo
@ | | ' 1 1 1 FiZ Max Fermmes 1
A e e e e b -b--
= | | 1 | | | | | | | | | | |
= = TR e R R T e e S et
b3 i i i : ; i i : i : : i i i i
w 185 T -7 -ro-toorooTNeI T T T TTrooroTroTros
o H H H H H 1 H H H H H H H H
R = T e e e e e B e e e e i
=1 h h h ' h h h . : h h h h h
i R R e e T R e e L B
L . . . . . . . . . . . T : . .

L e e e e e s

165 —tt

10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 B0 65 70O 75 BO 25 90
Age (ans)

J L
fréequence cardiaque Mesures réalisées chez un garcon de 15 ans puissance de l'effort
(en battements par minute) mesurant 174 cm et pesant 58 kg (en W)
2001
180
160 i
140 i
120 i

I | Récupération
1005 i i i
| ! Effort :
80 — t 150
! Echauffement 1
60 | !
: i L 100
40 : E
20 ; i 50
0 Lo

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 13 14
temps (en min)

@ Des mesures réalisées dans un centre de médecine du sport.

02 51 Al sl Agall 5 RN il

Résenves ATP, CP
Développe Activité Enzymatique Miachondres

Mitochondries Capillaires YOMAX Yolume du ceeur
o [ v
Carburant Lypolyse Glycolyse GI col ¢ Iactiue Alactiue ATP CP
Filieres : 3

A .u.n NS

Exercices FC 140-480/ Conting FC 185/ Conind- Frac Iung FC165-172/ Frac. moyen  FC 172180/ Frac. Court

(temps)
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FC btimn

190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

50,00

FC-VO2MAX

S
<+ F.C.

Linésire (F.C.)

55,00 60,00 65,40 70,00 75,00
VOZtinnkg

\ T
SV1 Sv2 PMA,VO2MAX
FC 165 FC 172 FC 181

() e la Y (5 i aaii Jal e (Test Ruffier ) s, Jlasl »
Test IRD pour Evaluer Votre Santé Physique
= 30 flexions

en
"7 45secondes

¥
http://entrainement-sportif.fr/ird-ruffier-dickson.htm

: (métabolique ) &) cluldl 3-4-1

.(Lactates max) <=8yl Galll jaes >

Lactate mmol/l

Lactate and VO, Curves

College Students
12 120%

10 /d 100%
8 80%
6 / 60%
4 / 40%
2 15 PI——'/( 20%

0%

% VO, max

0 2 4 6 8 10 12 14
Pace in mph

(Seuil Lactique 1 et 2 ) 2 51 4l Ll 3
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acide lactique = poison du muscle -Zone du seuil anaérobie = on ne peut plus parler!
-Début d'apparition rapidg/de l'acide lactique
-Augmentation de la ”cylindrée”
-hauts régimes”

Zone du seuil aérobie = on peut parler !
”’moyens régimes”>

4 mmol

i
\ - Fin d'exercice a PMA
i - Accumulation rapide

de l'acide lactique
—

2 mmol

Récupération active/fin d'échauffement 1 59 1 70' pulsations
Recommandé aprés un exercice intense seuil seuil

~bas régimes” aérobie anaérobie

:(performance) <k @il 4-4-1

L (PMA) &l sgl (5 yuaill 3 5

(VMA) ) sell (5 gosill Ayl

(Puissance au SV1 et 2) 2 51 4l sell dgall 2ic 3 )
. (Vitesse au SV1 et 2)2 5 1 bl sl ddall 2ic de yull
.(Puissance au SL 1 et 2) 2 5 1 4l dgall xic 5 il

(Vitesse au SL1 et 2)2 5 1 4l il dic de )

YV VYV VYV

rg o) Bl o 4y e g2 ¥ dalpall e ) jaay)

Jil gl Calida 5 (5 pall Bl 54 Jiasa oY) Aol e daudadl) <l LEAY) )5 1(01) a8y Jaa
Ll LAY o3 die dsidadll 5 AY)

(Tapis roulant)gadl hlw (Ergocycle) 4isiaga) dal,0 JLEAY) g

Lyl sl Qs gll Lo g 5 Lyl il Qs gll Lo g 5 Gkl

Aalias 4l je | il Q8 les el A8 A je | Slea aladin dulS) Alal)

&b bl ylaay) Sl ) Al il ey 8l lubadll | Cardiologique
¢asiaa Qi) | s télémétrie A8 e lld 8 Ly Electro
eonll 4Bl ey | B3Vl oM e ST =l graphique
CRae ye ST el Adl e ECG

(QRS)
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4 ey ey 4SSl 3 5l palizl) a8 4SalSaal) 3,4l i)
5 ol de Tt Aniall Agall) daa gl g 34l Zoand Aaiial) Métabolique
A Gl Aladiuly | Femax, ¢ a8l sell ANREE
A die aaddual) VO2max | oSa¥ (VO2max | _w=ll VO2max
Gany Amae | LaalSll die el die Lguldy Lelis Ll glu e
) (VMA) | s sl gl
Ao 5l 59 5l s S
Jb i ()
5 das il (s
i dgliall
calle S

D) 38 e S Al ciliuall ani Jal (e Aaddiieeal) dilasall ) <ol JLIAY) aaf 5-4-1

Aoy B
e ey Aala) i) LR 1(02) pb) Jsta

do jlaal) dua puad il g1t BER dgagl) 5 yadl)
) 5
@iVl 5,08 Optojump 5 Pose du eyl
Capacité metres premier
démarrage appui
Cellules photo - 5m
électriques
10m
Gy de 30 m
Vitesse lancée
Gauill Aoy 4x5m
Vitesse
coordination
;b Optojump 5 meétres
T v T T




Cellules photo - électriques

.(Endurance de Vitesse) dc_judl daglra 3

el e haes Aald) Al i JLEY) 1(03) b Jsta

88! A jlaal)
KA}

r3

Sl gl Jkaay) Agiay) 5 yaal

Al 58
Sl gl
RN

Jrag
el gla i)

Cellules photo - 12x 20 m de pudl daglaa
électriques+ cardio- R=25"° Endurance de
fréquencemétre vitesse

cardio-fréquencemétre

.(Explosivité membres inférieurs) il ¢ jall 4 sl 3

il o all 4 Hlasy) duad) @l HLEaY) 1(04 ) ady J g2

Aaa guad
58! A jlaal)
all

-

Jita gl gy Laagd) 5_aal)
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s glay)
A
Sodasyl
Détente et
vitesse
lancée

\ gla,y)
Sodasyl
Détente /
démarrage

Réactivité
et force
des appuis
(mollets)

Tapis de Bosco

Contre

mouvement

jump

CMJ+bras
(vertical avec

'aide des
bras)

Squat jump

SJ( saut

vertical départ
bloqué a 90°
sans bras)

6 rebonds en
pieds mains
aux hanches

il ¢ 5all 4y ladil
membres inférieurs)
(Explosivité

37

o

Contre mouvement jump
CMJ+bras (vertical avec lVaide
des bras)




Squat Jump

Squat jump SJ( saut vertical départ
bloqué a 90° sans bras)

Tapis de Bosco

:(membres Explosivité supérieurs ) sl ¢ jall 4 lasl »

L s stall o all Ay jlaii¥) <l JLEaY) 1(05) Ay Jsia

dua ga’d Sl gl JLSaN) diay) 5 a8l
Ll 3 sl :\MJLAAS‘
e a2l Aoy Radar Tirea7m e all &y )l
a8 gilf il
Vitesse de tir Explosivité
arrété membres
R Tre Ao m supérieurs
RSN
Vitesse de tir
lancé
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Radar

:(Force / Explosivité / Puissance ) sl \i, syl \s 8l 3>

35St A jlaal) dua guad il gl LAY Ajiay) 5 yaal
&)

Cu iy Jae & el Radar LAl (alisg \ Al | 5l

Aaliasll 3 gl dolianll 3 gall 3 yadl)

s stall e 3all) Force /

(el Explosivité /

Puissance

Poids et barres
. A gl &l Ayl >

A5 sql) (s geail) Ao jual) apifi ol JLid) Calida 1(06) ady I
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FINY Sibea g1 sy 3_aal)
o jlaal) dga
) 5
O A pall dadll |+ 10400 31y Se sl de pull jLaal ) sed
aisall Jasll Jal 3_jila VMA Léger - 435l | Aérobie
Sur piste 400 m, Boucher
1 sifflet
O s el Al O pedeldll b s yaill de pull Ll
ekiiall Jasll Jaf i gradl) Gl @Y akaiall 430 gl
En salle, un VMA
lecteur CD intermittente
(NIB)
vie Jaall slac) |l gl (8 Slea B ) ()
il (e Ao Cardio- Fcmax
ety S| fréquencemetres
58 gdda ITR
gl Y R-R intervalle

i o Ll vie 138 5 430 sell Ol UEAY) 0 edn i) daall Aoy JA gl 4y jlaii¥) cl_jLsay)
s le ssiniddle slea) Llee aay Ay il dasl)

sl Ze Y1 5 Rl 0

>
. (proprioceptionn) Geall sl Sl i e (g 5ia8 &l y38 ary 3
il i) o jall Lalad) Jdualiall ¢l a3 g elea) Gy (any 3

>

>

) Ll il 5 yun il i
Ischiaux ) 3adll 4ulall CBliac 20300 o padll da g e Adliag dpaly y il jad

. (Jambiers

. 30- 20 ddlual daagy il Gle jlodll amy 3
Lol (sl il e Giils e 5
(Buchheit 2138 & dad) ciliial) apdil dariiouall dilaall dpulal) <l LEAY) : (07) pdy Jg2>

.M, 2003, P 15)
31 38 A A jlaal) Ayl Alazical) Jibu ol BIER dgiagl) <) Hasl)
GV 3 )38 Sasis S| 5xd ¢ ia30 JUal10 ¢ s i yud)
Soall Guliil) de
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Figure 3.22 : Pic dec puissance sur crgocycle (PPg) deos sujcts en fonction de lNage

a) chez les filles (a) ct b) chez kes gargons (o). *** : p < 0,001
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Q Intensité proposée : travail a 80 %
O Exemple : joueur de 25 ans
O Si 80 % FC max
O FC max : 220 -25 =195
O 195 x 80 % = 156
O Si 80 % FC réserve
O FC max : 220 -25 =195
Q0 FCrepos : 55
O FCréserve: 195 -55 =140
0 140 x 80 % =112
O Ajout FC repos : 112 + 55 = 167
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L’entrainement de I’endurance force
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80% 75% 70% 65% 65% ..%

Version paliers longs

:( Super -super- séries ) ddulu 2-2
(super- séries ) faw Guki b Jid dall oaad)l il ) Jsasl) Jal e s,a0 3y 5l
Adianl) e panall i 4850 3 S ) (e Ailita e gana (Al Sl ol A SIS Ay L)
Jalf G ey lialy N (amy (& e el IS (A ) SE 8 ) ST 24 Gkl o A5y Hhall 026
SUPE - ) L 138 5. cpoai JS die <l ) S5 8 I 6 Gaadai ae bl Rielie el (Say

. ( super- séries

’ Ex: 2 exemples de super-séries avec 3 exercices }
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8RM +

Ex: 2 exemples de super-séries pour les jambes

;& Jia ( Super -super- séries ) 44k vie Aa gl e e gl 138 Glia
(s AY Ay e ling GUIYD st cClide Gatly w335 dueall Lliasll Cle sendll O
A A8 play Blaall aal ) (505 18

Jead) die 45 50883 Ol puad dde il il el gl O

AS all juss JS vie 5 ks () 5S5 dguaall 4lad)) (]

gl 5 Gl gy il sl ime gla jidl menn Gllad gyad 5 LIS cpoad gn il O

:(musculaire Palternance des régimes d’action) «liily <l Jas 3-2
(série longue réside) Ashall cle sanall 4k a5 Allad Gual dilisa (A1 485l

c sl (3 pha e Gl el (e de sanan ol el Gl die ady sl 138 Liasll Jeal) vie
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Isométrique \ Excentrique

‘ Pliométrique

’ Excentrique ‘ ’ Concentrique

Alternance avec 4 régime (excentrique-concentrique,
pliométrique, isométrique )

‘ 4 Excentriques } 6 concentriques 4 Excentriques 6 concentriques

Alternance avec 2 régime (excentrique-concentrique)

’ Concentrique ‘ ’ Excentrique ’ I Concentrique ‘

} Alternance couplée exercices- régimes ‘
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dladl e B OS5 a5 dalis ol gu Aipme dilisey byl A8 8 A8 k) oda JiaE
O3 Ae gana egﬂ\&bmﬁﬁu(hw\gﬁ100d;i@ e 75) Jlie ddliall 4y )
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Poste fatigue apreés spécifique , Ex en natation, en course

: (prés fatigue) il & ol 2-3
A day 2gall 3ae (e 4\3 e At B30 SIS B AL dalaldl Gl el (e de e olall &

Coald 2
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La méthode de la pré fatigue illustrée en natation, course ‘

:(alternance force-technique) (4:&il-3 &l Jas) igliil) s 3-3

G ¢ A el Al g st pald 8 e Ll 3l Al (e Rk 3 Jia iy a
i 6 990 Jal (e @l ) K5 3) (5 gl Y gan ubai g () K58 L) 3 (e Cile sanall (g 5in

(...%80 Jal o

Ergocycle

Vélo 6 X presse Ergocycle

Ay &

6 quadri

Vélo

Alternance pour travailler la (force-
endurance)

107



Bancs

Alternance appliqué a la course
avec exercices de pliométrie
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