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-L ’électrostimulation -La pré et la post fatique.
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Endurance au seuil aérobie (lactigue 1):
[=] concentration d’acid lactique de 2 mmol/ L dans le sang
[« Intensité 80% - 90% du fc max - 65% - 75% de vma, vitesse entre 11,7 a
13,5 km/h
[=1 Selon Zatsiorski, ¢ est pouvoir effectuer un effort physique pendant une
durée prolongée d’intensité modérée. Cet effort se situe entre 65% et 70
% du VMA du sportif au cours duquel un équilibre entre la consommation
en O2 et la capacité d’absorption de ’organisme en O2 s’établit sur une
durée allant jusqu’ a 45°.
Intérét et caractéristiques de cet effort
[=] * Ne permet pas beaucoup d'amélioration des capacités physiologiques
aérobies
[=] * C’est le début de la construction de I’endurance
[=] * Entretien de la condition physique pendant la tréve
[=] * Reprise des entrainements apres blessure a petite dose
[=] * Pouvant étre comme endurance de base surtout en début de préparation .
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Endurance (intensive) au seuil anaérobie ( lactique 2):

[=] concentration d’acid lactique de 4 mmol/ L dans le sang.

[« Intensité 90% - 97% du fc max - 80% - 90% de vma, vitesse entre 14,4 a
16,2 km/h.

[=] Endurance intensive au seuil anaérobie C’est un palier au dessus de la
capacité aérobie, I’endurance intensive constitue une étape indispensable
si ’on veut optimiser son Vo2max.

[x] Au-dela de ce seuil le métabolisme anaérobie prend le pas sur le
métabolisme aérobie.
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[2] (production importante d’acide lactique).

[] Son intérét et caractéristiques:

[1 * Consiste a travailler le plus longtemps possible a un assez haut niveau
de la VO2 max. (85-87-90%). Ce qui permettra de repousser le travail en
anaérobie lactique (reculer ainsi I’instant ou se déclenche une importante
accumulation d’acide lactique dans le sang).

[=] * De ce fait, le joueur sera capable d’effectuer une plus grande quantité
d’efforts en condition aérobie (plus de fraicheur, plus d’aisance, meilleurs
gestes techniques).

[=] Modalités de travail

[=] Travail en continu a une intensité de 80 a 85% de la VMA, avec un temps
de maintien allant jusqu’a 30 minutes (40’ pour le haut niveau). Ce travail
s’effectue avec ou sans ballon, de maniére codifiée ou non et avec circuit
physico technique.

[=] Remarques

[=] * Récupération de 36 a 48 heures apres ce genre d’entrainement

[«] *1 a maximum 2 fois par semaine en période de préparation.
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capacité aérobie:

[=] Se situe dans un intervalle allant de I’aptitude a soutenir un effort
d’intensité¢ modérée d’environ 50% de la VMA et pendant une durée assez
longue.

[=] soutenir cet effort physique avec un certain niveau de la VMA (situer aux
alentours de 80% a 85% de la VMA).
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[21 Agrandissement et élargissement de la cavité cardiaque.
[<1 Améliorer le systeme cardio-vasculaire et respiratoire.
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puissance aérobie:

[=] * La durée d’un tel effort en continu avec une intensité égale a 100% de
PMA est de 4 minutes a 12 maximum (en fonction du potentiel de
chaque individu = temps limite).

[=] Son intérét

[=] * Pouvoir maintenir un effort avec une Fc élevee

[=1 * Développer une PMA permettant de travailler a un haut niveau de
rendement (avec une production d’acide lactique moindre).

[=] Les méthodes utilisées sont les methodes intermittentes, a partir de la
troisiéme semaine .
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-La méthode d’électrostimulation:
Stimule la contraction musculaire sans impliquer le systéme nerveux
(le cerveau) .
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-La pré et la post fatigue : consiste a fatiguer un muscle de facon analytique
(par exemple faire travailler les quadriceps sur une machine) avant d'effectuer
un mouvement plus global (exemple faire du squat).
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Exemple d*“un programme de construction musculaire chez les jeunes (15 - 16 ans)



Cycle 1 / Période de préparation (Phase éducative de 3 semaines)

* Renforcement musculaire En stations/en circuit
Par gainage musculaire Charge : poids du corps + charges légéres
Travail suivi d*“un parcours ou d*ateliers de Répétitions : 10 - 20 x ou durée : 20°* - 45 Séries :
coordination (technique) 2 — 3 Pause : 40°* - 1* entre séries Exécution :
2 - 3 séances par semaine dynamique

 Force réactive (pliométrie) Par enchainement d“exercices
— Ecole de sauts (bas) Comme séance Charge : poids du corps Répétitions : 6 - 10 par
complémentaire au renforcement musculaire exercice Séries : 3 - 4 par exercice Pause : 30°* entre
Exemple : 2 séances de renforcement musculaire |exercices
et 1 séance de force réactive par semaine 1% - 2 entre séries Exécution : dynamique explosive

Organisation : 5 & 6 exercices différents
Cycle 2 / Période de préparation (Phase extensive de 5 a 6 semaines)

Puissance musculaire (force-vitesse) En stations / en circuit
— Par circuit-training (3 semaines) Charge : 30 - 50% de Fmax. Répétitions : 10 ou durée
— Par station (3 semaines) D15 - 307

— Travail suivi d“ateliers de coordination et Séries : 3 — 4 Pause : 45 - 1 entre séries Exécution
de techniques 1 a 2 séances par semaine |: dynamique

» Force réactive (pliometrie) Par enchainement d“exercices

— Ecole de course, sprint Charge : poids du corps Répétitions : 6 - 10 par

— Ecole de sauts moyens comme 2e séance |exercice Seéries : 3 - 4 par exercice Pause : 30 entre
par semaine exercices

1 - 2° entre séries Exécution : dynamique explosive
Organisation : 5 a 6 exercices différents

Cycle 3/ Période de compétition (Phase spécifique de 5 a 6 semaines)

» Force contrastée + multi-forme orientée |En stations (sur terrain)
— Changer les formes chaque semaine Nombre d“exercices : 4 (jambes, pieds + bras)
— Chaque 2 semaines avec type intermittent |Répétitions
1 séance semaine : 3 - 4 par exercice Pause : 1° entre répétitions 3
» Vitesse, saut + sprint et techniqgue comme |entre séries Exécution : dynamique
2e séance semaine Par exercice
Enchainement de sauts et sprints avec tirs au but
Cycle 4 / (Phase de décharge de 2 a 3 semaines) |Cycle 5/ (Phase extensive de 6 semaines)
« Activités complémentaires (autres sports/| « Deéveloppement musculaire
jeux variés) — Par programme individualisé (1 séance par
« Parcours (intermittent) semaine)
-Tonification musculaire générale (avec poids du|Force réactive (pliométrie)
corps) Multi-sauts * Ecole de course, coordination
1 a 2 séances par semain * *Entrainement de la
souplesse






