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Construire la relation
Charge Référente - Indices Physiologiques et Ressentis d'effort
Pour les différents types d'entrainement
Quels sont les conditions de développement de la Puissance Aérobie ?

Travail au niveau de VMA - Amélioration du systéeme de transport de I'02 (Central et
périphérique) et de son utilisation musculaire.

DD

Quels sont les conditions de développement
de I'endurance Aérobie ?

VMA

Volume de carburant
ou Capacité

R capacité ,
Débit d'énergie = —_—— =durée
Ou puissance % puissance A
Travail au seuil - temps limite
o . o arial = endurance
Amélioration de l'activité

Gacon G. Dossier EPS n°35, p.113
de la LDH-H aco ossier p

Puissance et Capacité : deux criteres de |'aptitude Aérobie

’ 4
Temps / Durée

Savoir associer une structure de charge et des effets physiologiques. Comprendre la relation charge et effets
différés (¢laboration de théories simples des processus et mécanismes d'entrdainement).

Suivre sa capacité de performance, interpréter son rythme respiratoire et ses sensations musculaires et viscérales,
pour pouvoir doser son effort afin de ne pas dépasser une zone critique et prévenir l'apparition précoce de la fatigue.
Réussir a tenir le volume de la séquence d'entrainement Académie de Nice - Lille
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Endurance et demi-fond
Deux registres d'efforts maximaux

en référence a
deux critéres de l'aptitude aérobie

Endurance

Faisabilité
+ 07

S'éprouver a VMA S'éprouver au s

Effort de type
Vitesse Critique pour
un effort volume de charge
ou une durée sup a 10’ continu

Effort de type
temps limite a 100%

Une difficulté professionnelle pour contrdler le caractere athlétique
du 20’ ... Proposition:une alternative le."100 / 200" pdt 20’
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Aspect Psychologique

TD ' Jai du mal a tenir - envie d’arréter

E Ouf ! vivement la fin — Il faut que j’y arrive...

S ' Ca m’éprouve — Mais je tiendrai jusqu’au bout

F C’est cool — Pas trop dur
TF Aucune difficulté
Aspect cardio-respiratoire Aspect musculo-articulaire
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TREE DANS | E CYCLE
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Une étape essentielle pour le
développement d'attitude

positive et cohérente face a
la (re)-mise

N
on on'l'r'nlnomon-!'

Progressivité,
ecoute de soi




lere étape : la reprise d'entrainement...

A 2 a 3 Séries

couvrir les différentes phases de la séance

L'échauffement « Russe » est mis en place autour de quelques éducatifs (IPP)

centrés sur la notion de gainage, de foulée, d'appui.

Mise en évidence de l'influence de la cadence d'oscillation des bras sur la cadence

de la foulée : les bras sont un régulateur de I'action des jambes !

On place I'éleéve a I'écoute des modifications de sa respiration dans l'intermittent,

il prend sa fréquence cardiaque a différentes phases de la séance ...

Il régule l'intensité de sa course dans I'effort intermittent (3AR en 15" -15" )

Apres s'étre éprouvé il cherche a retrouver une cadence respiratoire calme lors

de la récupération active : explication du.processus, d'amélioration de I'endurance
Piano, Piano ... L'effort cest pas la vitesse, c'est la FC |



Détermination d’un indice personnalise
d’aptitude a I’effort aerobie pour ce cycle
Asdep
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L'EFFORT MAXIMAL AEROBIE ..
WLactaTes

voz2

Intensité
supérieur
au seuil
lactique

Zone de transition
Aérobie / Anaérobi

40% -60%

Intensité < seuil aérobie VMA

= >
Vitesse

B.assl oaviD AcNONITLY. EN A AU MOINS TROIS !
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Signification des seuils aérobie ...

Inspiration
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Faible puissance mécanique (vitesse)

Recrutement dominant et croissant des
fibres de types I

Expiration

Taux d'apparition
odu lactate trés faible
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Réoxydation rapide et dominante du lactate
par les fibres lentes et le coeur
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Signification des seuils aérobie ...
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puissance mécanique (vitesse)
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Zone d'équilibre entre Id/ A
taux de production et le
taux de disparition

Recrutement mixte
des fibres de types I, et Ila.

Zone 2 : entre les seuils Aérobie et Anaérobie.
La vitesse maxi de cette zone correspond a I'état

FEssbaoAelstable Waximal de la lactatémie
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Waou ! La ¢a
ramone |

Oh me pique
pas mon seuil !

Le taux de production
dépasse son taux de
disparition

L] [
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Puissance mécanique élevée

Recrutement accru des fibres de
types IIa, IIb, IIc.
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Mais chacarmlersien:dt-Encore: uneicnouvelle source de disparité !
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FAGTEURS LIMITANT LE MAINTIEN DUN EFFORT MAXIMAL, MAIS A VITESSE INFERIEURE A VMA...
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Valeur du seuil
Anaérobie

Au-deld du seuil anaérobie, le
lactate s'accumule de fagon
proportionnelle au pourcentage de la
VMA mobilisée.

Au seuil anaérobie, le lactate est
stable tout au long de I'effort. Seuls
les réserves de glycogéne limitent la
capacité de travail a cette allure

4 min

En-deca du seuil aérobie, le lactate
est au plus bas lors d'un effort.

Il peut méme étre utilisé comme
substrat pour produire de 'ATP. C'est
le principe de la récupération active

M.Rieu, analyse des variations de la lactatémie en fonction du
temps au cours de |'exercice musculaire, in Lactates et
ROSSI DAVID  Académie de@xgrcicesjtusculaires, monographie de cinésiologie, Chiron,
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L'effortlnterm ittent ...

I X fois
I X fois

Un moyen p

T
our permettre I'augmentation

.: X foi . / a

Si un effort continu d'intensité
donnée ne permet pas l'atteinte d'un
état stable, alors cette méme
intensité ne représente plus qu'une
charge  submaximale pour la
circulation et la respiration lorsque
I'effort est scindé en de courtes
périodes de travail (5 a 60
secondes) séparés par du repos.
Lorsque les durées d'effort sont
plus importantes (2 min a 3 min) on
tendrait a se rapprocher des
conditions extrémes de Ieffort
continu (Astrand et al. 196a a et b,
Christensen Hedman et Saltin
1960 ; Fox et Robinson & Wiegman,
1969).

d'une charge‘de travail 'en'zone critique




Apprendre a récupérer de fagon active -

3 Séries
de 3 a 4
Répétition
S

Deuxiéme expérience en matiere de projet
d” entrainement, :.L. ..entrainement de

2010
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Rechercher la plus haute vitesse de récupération

compatible avec le volume_de la|charge ---

3 Séries de 3
a 4
Répétitions

L'épreuve est alors
un test d'aptitude
a I'endurance !

Troisiéme expérience en matiére de projet d’ entralnement : Recherche
d’ une vitesse critique pour la récupération ---
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Réduire 1’ écart de vitesse entre le 100 et le
O0() oo

fa 3 Séries de 3

T a 4

Répétitions

Quatriéme expérience en matiére de projet d’ entralinement : Recherche

d’ une vitesse critique référée a sa VCP -:pour un EI de (3x300) <+ Intérét
d’ une récupération active inter série pour diminuer 1’ intensité lactique
de EI a ER
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Objec'rif n°2 Rechercher puis Stabiliser une vitesse compatible avec un entrainement en Endurance.

) 4 répétitions

Vitesse Au test 15" /15"

+/- VCP — e —pamy — —
Valeur
référée a
un % de VCP

Orientation Endurance

Variables de la charge pour la planification de

I'entrainement:

Nbre de répétitions dans la série

Durée ou distance des séquences a vitesse cible
Temps de repos entre les répétitions

Intensité de la répétition au tour de la vitesse cible

Savoir interpréter son rythme respiratoire pour pouvoir doser son
engagement dans I'effort et déterminer la plus haute intensité
possible de récupération active. Elle sera présentée comme un second

indice de I'aptitude aérobie (proche de la vrtesse au seuil).
OSSI DAVID _ Académie de Nice -]

Ce que l'éléve ressent :

-Un sentiment d'effort supportable, mais
éprouvant pour certains en 3éme et 4eme
A/R.

-La phase difficile est le moment de la
transition de vitesse : premiers instants de la
récupération active.

-Possibilité d'apparition de fatigue
musculaire, notamment en fin de série.
-une sensation de moindre difficulté sur la
2eme série.

Ce que l'éléve est amené a mesurer :

Une fréquence cardiaque de fin d'effort trés
¢levée (proche de 160-180).

Un rythme respiratoire d'effort permettant
le maintien d'une cadence (3/2) au regard des
ses appuis.

Une baisse rapide de sa FC.

Une valeur de FC qui augmente au fil des
répétitions pour se stabilise aux 3éme et
4eme.

Ce que l'éléve régule :

-L'intensité de la récupération active en
fonction de I'évaluation subjective de la
difficulté pergue, de sa cadence respiratoire,
et de la capacité a maintenir sa VCP sur la
phase rapide.

Iilln
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Justification de cette épreuve

Produire sur soi, une charge physiologique en relation avec des effets différés (a trés court terme) par
I'intermédiaire de divers déplacements dont les parametres sont précisément prévus et respectés.
Les charges consenties sont référées a la VMA et aux effets physiologiques des durées de récupération.

1 Série
= 1 bloc

o

1 Répétition

200m allure ontimale
30" a allure cible

X 2 a 3 Séries

3 x

Les effets différés pourront étre
déclinés sur 3 moments :

1. a l'issue de la répétition;

2. a l'issue de la série;

3. al'issue de la séance (2 a 3
séries).

Ils devront permettre de ressentir
les effets et contraintes de
I'effort intermittent, et de I'effort
répété...

Et contribuer a donner du sens a
I'échauffement spécifique.

LES CONNAISSANCES ABORDEES SERONT RELATIVES A :

- L'échauffement avant la premiere série

- La stabilisation d'une allure cible

- La recherche d'une allure de course compatible avec la récupération
- 'analyse des variation du rythme respiratoire

- L'identification de la série la plus difficile
- L'analyse des effets d'une série sur I'autre : quelle série la plus dure ?

- La « mise en mot » des phénomeéne de fatigue en cours de série si engagement trop fort

- Les techniques d'étirement et les effets conipensatoires suenltesensation de<"muscles congestionnés"
- la distinction efforts répétés - effort intermittent vis a visidu rapport durée effort / tps de Repos. 7
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