réparation physique d'avant saison




TEST VAM EVAL

[ COMMENT ETALOMNMER OU TRACER UNE PISTE 2 J

- Si vous disposer dune piste de 200 m ou plus, toujowurs Mmultiple de 20 m et si vous
awvez I'imtention de faire passer souwvent 'Ssprauve VANMEWAL, nous wous conseillons
de peindre de facon trés visible les reperes comespondant a la pose d'une borme tous
les wvingt meatres (Figure S5).

- STl wvous faut Tconstruire™ wotre piste. afin de vous faciliter la tache,. Nous wous pro-
Pposons la déemarche suivants -
- Suwur un terrain de fooball. de rugby ow towte autre aire de jeu -
Commencez par tracer un rectangle de quarante matres de long et de 3820 m de
largeur. Utilisez si possibe les lignes de "touchea™_
Exacterment au milieu de chague largewur, cest a dire a 19.10 m, plantez une fiche Qi
dewviendra le centre du rayon de deuwux demi-cercle (r = 19.10 m). Au moyen od'urn dowu-
ble decamatre ou d'une corde iNndéformable de 19.10 m, tracez ces demi-cercles muwux
deux extremrmites du rectangle.
Wouwus obtenez ainsi une piste de deux cent MmMatres. Il vous suffit alors de bien Mmesw-
rer chaque intervalle de wingt matres.

- Cette meme déemarche peut tre réalisSe en wutilisant les limMmites reglementaires d'un
terrain de and-ball (20 m x <40 md.
- Emn utilisant le prolongement du terrain, vous powuve=z obtenir une piste de 120 MM witi-
lisable unNnigQueMment pour des enfants de 12 ans ou Moins (figure &).
- Emn utilisant Fintérieur du terrain vous pouwvez tracer une piste de 100 meétres wutili-
sable seulement pour les enfants ages de 10 ans ou Moins (figure 7).

Figure S5 - Intérieur &a un terrain de football ow de rugby ==
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Tableau 9 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CDNTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : V.

_EE_

PALIERS 6 a 10

Pallers Vitesses | Duréde de

indigués corres- | lintervalle T

par l'enre- | pon- entre cha- Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'Age : VO, max (1

gistrement | dantes que 20 m

{kmrh) (s,1/1000)| G6ans 7ans @B8ans ©Qans 10ans 11ans 12ans 13 ans 14ans 15ans 16 ans

PALIER6 | 11.0 kmh 47,7 47,0 48,2 45,4 44.7 43,9 43,1 424 41,6 40,8 40,0
15¢ 11.1 48,3 47,5 46,7 45,9 45,2 44,4 43,6 428 421 41,3 40,5
30s 1.3 6.261 48,8 48,0 473 46,5 45,7 44,9 44 1 433 42,5 41,7 41,0
455 1.4 49 4 48,8 47,8 47.0 46,2 454 44,6 438 43,0 422 41 4

PALIERT7 | 11.5 km/h 49,9 49,1 48,3 47,5 46,7 45,9 45,1 443 43,5 42,7 41,9
158 11.8 50,5 49,6 48,8 48,0 47,2 46,4 45,6 448 43,9 43,1 423
30 s 11.8 6.000 51,0 50,2 49,4 48 5 47,7 46,9 461 45,2 44 4 43,6 42 8
45 s 11.9 51,5 50,7 49,9 49, El 48,2 47.4 U 46,6 45,7 449 441 432

PALIER8 | 12.0 km/h 52,1 51,2 50,4 49 6 48,7 47.6 47,0 46,2 45,4 44.5 43,7
158 121 52,6 51,8 50,9 50,1 49,2 48,4 475 46,7 45,8 45,0 441
30 s 12.3 5.760 53,2 52,3 51,5 50,6 49,7 48,9 48,0 47,2 46,3 45,4 44 6
45 s 12.4 53,7 52,8 52,0 51,1 50,2 49,4 48,5 476 46,8 45,9 45,0

PALIER9 | 12.5 km/h 24,3 53,4 52,5 51,6 50,8 49,9 49,0 48,1 47,3 46,4 45,5
158 126 54.8 53,9 53,0 52,2 51,3 50,4 49.5 48,8 47,7 46,8 459
30s 12.8 5.538 55,4 54,5 53,6 52,8 51,8 51,0 50,1 49,3 48,4 47.5 46,6
458 12.9 56,0 55,1 54,2 53,3 52,4 215 50,6 49,7 48.8 47,9 470

PALIER 10 | 13.0 kmm 56.4 555 546 537 528 519 510 504 4941 482  47.3
158 13.1 57,0 56,0 55,1 54,2 53.3 52,4 51.5 50,5 49,6 48,7 47 8
30 s 13.3 5.533 575 56,6 55,7 54,7 53,8 52,9 91,9 51,0 50,1 49,2 48,2
455 134 58.0 57.1 56,2 55,2 543 53,4 52,4 51,5 50,6 49,6 48,7
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Tableau 10 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : V

PALIERS 11 a 15

Paliers Vitesses | Durée de

indiqués corres- | lintervalle i

par l'enre- | pon- entre cha- Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'ge : VO, max (n

gistrement | dantes que 20 m

(kmi/h) (s, 111000} | 6ans 7 ans 8 ans 9 ans 10 ans 11 ans 12 ans 13 ans 14 ans 15 ans 16 ans

PALIER 11 | 13.5 km/h 58,6 576 56,7 558 54,8 53,9 52,9 52,0 51,0 50,1 49,1
158 13.6 59,1 582 572 563 553 54,4 534 52,5 51.5 50,5 49,6
30s 13.8 5143 | 59,7 58,7 578 568 558 54,9 53,9 52,9 52,0 51,0 50,1
458 13.9 60,2 59,2 583 573 563 55,4 54.4 53.4 52,4 51,5 50,5

PALIER 12 | 14.0 kmh 608 598 588 578 56,8 55,9 54,9 53,9 52,9 51,9 51,0
155 |14.1 61,3 503 593 583 573 564 554 544 534 524 514
30s 14.3 4.966 61,8 60,8 59,9 58,9 57.9 56,9 55,9 54,9 53,9 52,9 51,9
45 s 14.4 62,4 61,4 60,4 594 58,4 57,4 56,4 55,3 54,3 53,3 52,3

PALIER 13 | 14.5 km/h 629 619 609 599 589 57,9 56,8 55,8 54,8 53,8 52,8
15s 14.6 635 624 614 604 594 58,4 573 56,3 55,3 54,3 53,2
30 s 14.8 4.800 64,0 63,0 62,0 60,9 59,9 58,9 57,8 56,8 55,8 54,7 53,7
455 14.9 646 635 625 614 604 59,4 58,3 57,3 56,2 55,2 54,1

PALIER 14 | 15.0 km/h 65,1 641 630 620 609 59,9 58,8 57,8 56,7 55,7 54,6
15s 15.1 656 646 635 625 614 60,3 59,3 58,2 57,2 56,1 55,1
30s 15.3 4645 | 66,2 65,1 64,1 63,0 61,9 60,8 59,8 58,7 57,6 56,6 55,5
45 s 15.4 66,7 65,7 64,6 63,5 62,4 61,3 60,3 59,2 58,1 57,0 56,0

PALIER 15 | 15.5 km/h 67,3 66,2 65,1 64,0 62,9 61,8 60,8 59,7 58,6 57,5 56,4
158 15.6 67.8 66,7 65,6 64,5 63,4 62,3 61,3 60,2 59,1 58,0 56,9
30s 15.8 4.500 68,4 67,3 66,2 65,0 63,9 62,8 61,7 60,6 59,5 58,4 57,3
AE & iE aQ R Q /R7T A a7 ] g =] RA R [ ~3e W] e n =L I | ann EOn E7 O
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Tableau 11 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : \

PALIERS 16 a 20
Paliers Vitesses | Durée de ,
indiqués corres- intervalle
par l'enre- | pon- entre cha- Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'age : f*o,_ max (r
' gistrement |dantes |que20m
{km/h) (s,11000)| 6ans 7ans 8ans 9Yans 10ans 11ans 12ans 13 ans 14ans 15ans 16ans
PALIER 16 | 16.0 km/h 69,4 68,3 67,2 66,1 65,0 63,8 62,7 61,6 60,5 59,4 58,2
158 16.1 70,0 68,9 67,7 66,6 65,5 64,3 63,2 62,1 61,0 59,8 58,7
30s 16.3 4.364 70,5 69,4 68,3 67,1 66,0 64,8 63,7 62,6 61,4 60,3 882
45s 16.4 71 69,9 68,8 67,6 66,5 65,3 64,2 63,0 61,9 60,8 596
PALIER 17 | 16.5 kmm 71,6 705 69,3 68,1 67,0 65,8 (i 64,7 63,5 624 61,2 60,1
|
s 158 16.8 722 71,0 €98 68,7 67,5 66,3 65,2 64,0 62,8 61,7 60,5
wn 30s 16.8 4,235 72,7 71,5 704 69,2 68,0 66,8 65,7 64,5 63,3 62,1 61,0
I 458 16.9 732 72,1 709 69,7 68,5 67,3 66,2 65.0 63,8 62,6 61,4
PALIER 18  17.0 kmih 738 726 T4 70,2 69,0 67,8 66,6 65,5 64,3 63,1 61,9
158 17.1 74,3 73,1 719 70,7 69,5 68,3 67,1 65,9 64,7 63,5 62,3
30s 17.3 4.114 74,9 73,7 72,5 7.2 70,0 68,8 67,6 66,4 65,2 64,0 62,8
455 17.4 75,4 74,2 73,0 71,8 70,5 69,3 68,1 66,9 65,7 64,5 63,2
PALIER 19 | 17.5 kmm 76,0 747 735 72,3 711 69,8 68,6 67,4 66,2 64,9 63,7
158 17.8 . 76,5 75,3 74,0 72,8 71,6 70,3 69,1 67,9 66,6 65.4 64,2
30s 17.8 4.000 77.0 75,8 74,6 73,3 72,1 70,8 69,6 68,3 67,1 65,9 64,6
455 17.9 77,6 76,3 75,1 73,8 72,6 71,3 701 68,8 67,6 66,3 65,1
PALIER 20 | 18.0 kmh 78,1 76,9 75,6 74,3 73,1 s 70,6 69,3 68,0 66,8 65,5
155 18.1 78,7 77,4 76,1 74,9 73,6 72,3 1.1 69,8 68,5 67,2 66,0
30s 18.3 3.892 79,2 77,9 76,7 75,4 741 72,8 115 70,3 69,0 67,7 66,4
4553 18.4 79,7 78,5 77,2 75,9 74,6 73,3 J 72,0 70,7 69,5 68,2 66,9
M




Tableau 12 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : \

i
PALIERS 21 a 25
Pallers Vitesses | Durée de
indiqués corres- | lintervalle :
par l'enre- | pon- enire cha- Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'dge : i'roz max (1
gistrement | dantes que 20 m
(km/h) (s,1/1000)] Gans Tans Bans 9ans 10ans 11ans 12ans 13ans 14ans 15ans 16 ans -
PALIER 21 | 18.5 kh 803 790 777 764 5,1 738 725 712 699 686 6.3
158 18.6 80,8 795 782 76,9 75,6 74,3 73,0 1.7 70,4 69,1 67,8
305 18.8 3.789 81,4 80,1 78,8 774 76,1 74,8 73,5 72,2 70,9 69,6 68,3
45 g 18.9 81,0 BD.,6 79,3 78,0 76,6 75,3 74,0 72,7 71,3 70,0 68,7
PALIER 22 | 19.0 km/h 82,5 81,1 79,8 785 A 75,8 74,5 73,2 71,8 70,5 69,2
1
w 153 19.1 83,0 81,7 80,3 790 77,6 76,3 75,0 73,6 23 71,0 69,6
o 30s 19.3 3.692 83,5 82,2 80,9 795 78,2 76,8 75,5 74,1 72,8 71,4 70,1
I 455 19.4 | B4, 82,7 814 80,0 78,7 77,3 76,0 74,6 73,2 71,9 70,5
PALIER 23 | 19.5 kmih 8646 633 819 805 79,2 77,8 76,4 75,1 7,7 72,3 71,0
155 19.6 85.2 838 82,4 a1y 79,7 78,3 76,0 75,6 74,2 72,8 71,4
30s 19.8 3.600 85,7 843 B30 8185 80,2 78,8 77,4 76,0 74,7 733 71,9
455 19.9 86,3 849 835 821 81,2 79,8 78,4 77,0 75,6 74,2 72,8
PALIER 24 | 20.0 kmh 86,8 85,4 84,0 826 81,2 79,8 78,4 77,0 75,6 74,2 72,8
15 20.1 84,5 83,1 81,7 80,3 78,9 7.5 76,1 74,7 73,3
30s 20.3 3.512 85,1 83,6 82,2 80,8 79,4 78,0 76,5 751 73,7
453 20.4 856 84,1 82,7 81,3 79,9 78,4 77,0 75,6 74,2
PALIER 25 | 20.5 km/h - 86,1 84,7 83,2 81,8 80,4 78,9 77,5 76,1 74,6
15 20.6 83,7 82,3 80,9 79,4 78,0 76,5 T
30s 20.8 3.429 84,2 82,8 81,3 79,9 78,4 77,0 Fgo B
45 20.9 84,8 83,3 81,8 80,4 78,9 77,4 76,0
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Tableau 15 : Comment extrapoler votre VO, max et prédire les performances de course que vous étes susceptible d'atteindre a partir
de votre vitesse aérobie maximale. Extrapolation et prédiction ne sont toutefols valables que pour les adultes (18 ans et plus).

VAM VO, max - TEMPS (h:min:s) selon différentes distances de course

km/h ml/min/kg 800 m 1000 m 1500m  24am 3 km 5 km 10km  15km 20 km 30+
8 28.0 5:30 726 13:30 19:25 31:33 56:49 | 2:39:14 4:14:28 5:54:46 14

9 31.5 4:50 6:28 11:27 16:19 26:22 47:07 2:02:00 3:12:59 4.27:00 9:11

10 35.0 4:18 543 9:56 14:04 22:38 40:10 1:38:53 2:35:25 3:34:03 6:44
11 38.5 3:52 5:08 8:46 12:22 19:50 35:02 1:23:08 2:10:06 2:58:38 5:1¢
12 42.0 3:31 4:39 7:51 11:02 17:39 31:04 1:11:43 1:51:52 2:33:52 4:33
13 455 3:14 4:16 7:07 9:58 15:54 27:54 1:03:03 1:38:07 2:14:13 3:44
14 49.0 2:59 3:56 6:30 9:05 14:28 25:20 56:15 1:27:23 1:59:22 3:15
15 52.5 2:46 3:38 5:59 8:20 13:16 23:11 50:47 1:18:46 1:47:29 2:53
16 56.0 2:35 324 532 © 743 12:15 2123 46:17 1:11:42 1:37:45 2:35
17 59.5 2:26 3:11 5:09 710 11.23 19:50 42:30 1.05:47 1:29:38 2:21
18 63.0 2:17 2:59 4:50 6:42 10:38 18:30 39:18 1:00:47 1:22:46 2:09
19 66.5 2:10 2:49 4:32 6:17 9:58 17:20 36:33 56:29 1:16:52 1:59
20 70.0 2:03 2:40 4:17 556 9:23 16:18 34:10 52:45 1:11:45 1:50
21 73.5 1:57 2:32 4:03 536 8:52 15:23 32:04 49:29 1:07:17 1:42
22 77.0 1:51 2:25 3:50 5:19 8:24 14:34 3012 46:36 1:03:20 1:36
23 80.5 1:46 2:18 3:39 5:07 7:59 13:50 28:33 44:01 59:30 1:30
24 84.0 1:42 2:12 3:29 4:49 7:36 13:10 27:04 41:43 56:41 1:25
25 87.5 1:37 2:06 3:20 4:36 715 12:34 25:44 39:39 53:51 1:20

1°) Connaissant votre VAM, ce tableau permet de déterminer votre VO, max et la performance que vous étes susceptible de ré,
distances comprises entre 800 m et les 42.195 km du marathon. Cependant, plus cette distance est courte (800, 1000, 1500 m), p
anaerobie intervient et modifie la précision de la prédiction. A I'opposé, plus cette distance est longue : 5, 10, 15, 20, 30 km et marathon
I'economie de course (moindre dépense pour une vitesse donnée) et I'endurance aérobie.
2') Connaissant votre performance sur une des distances précédentes, il vous est possible de déterminer votre VO, max .
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PLAN ANNUEL D' ENTRAINEMENT

« La saison de football peut se découper en plusieurs
periodes :
— Une période de PREPARATION, elle-méme divisée en 2
sous-periodes :
+ Période de BASE, et période PRE-COMPETITIVITE

— Une période de COMPETITION entrecoupée d’une tréve
hivernale plus ou moins longue

— Une période de RECUPERATION ou de TRANSITION (tréve
estivale plus ou moins longue)



PERIODES
PREPARATION COMP:T'T'O TRANSITION COMP:T'T'O TRANSITION
Pré - Matchs Treve Matchs Treve
De Base L.
Compeétitive| ALLER |Hivernale| RETOUR | Estivale




>
“La durée de période de préparation

# 5 semaines semblent étre une base MINIMALE
a raison de 5 seances par semaine pendant 4
semaines, et 4 séances la derniére semaine.

— Soit un total de 24 séances, y compris les matches
amicaux de préparation.

« N.B: a partir du 1er match officiel, il convient d’'avancer
d’autant la reprise de I'entrainement afin de conserver les
5 semaines de preparation.



D
mCTI FS, DOMINANTES ET

CONTENUS



D
Période de BASE

% Organisation de la période de préparation

— 2 sous-periodes partagent cette phase :

* Une période de BASE, d’'une durée de 4 semaines( soit
20 séances)

* Une période PRE-COMPETITIVE d’une durée d'1
semaine(soit 4 seances) qui précede le 1er match officiel



D
SEMAINES 1 ET 2

£ Apres une treve estivale souvent trop longue (la
personne doit maintenir une ACTIVITE
PHYSIQUE), il est indispensable de reprendre
I'entrainement sur de bonnes bases, c'est-a-dire
d’accomplir un important ENTRAINEMENT
FONCIER (entrainement physique généralisée).



P

— Le volume sera supérieur a l'intensité et la durée des
seances augmentera PROGRESSIVEMENT.

— Au plan athlétique, il faudra donc travailler :
+ L'ENDURANCE CAPACITE,
« La SOUPLESSE (étirements et assouplissements),
 La FORCE (renforcement musculaire généralisé et plus
particulierement abdominaux et groupes musculaires du “ haut” du
corps),
— En plus il sera opportun dans chaque séance d'y inclure des
exercices de maitrise d'appuis et de déplacements courts et
exécutés avec VIVACITE.



D
8 SEMAINE 3ET 4

(10 seéances dont 3 matchs de preparation ?)

— Le volume de travail restera identique aux semaines S1 et S2
mais 'INTENSITE ira en PROGRESSION CONSTANTE.

— Aux qualités travaillées lors des semaines précédentes et qui
continueront a étre développées on y ajoutera des
entrainements :

» D’ENDURANCE-PUISSANCE,
» De VITESSE DE SPRINT,

« DES MATCHES AMICAUX s'intercaleront entre les séances
d’entrainements et permettront d’approcher le RYTHME de la
COMPETITION.

— NB: 1 MATCH DE PREPARATION =1 SEANCE
D'ENTRAINEMENT (PMA)



>
_@®PERIODE PRE-COMPETITIVE

SEMAINE 5

#r 4 séances d’entrainement dont 1 match de
préparation ?

# L'entrainement athlétique constituera a
effectuer:
— de la récupération

— de I'entretien de PMA ( 1 seance ),
— un travail de VITESSE -VIVACITE.



PE PREPARATION >

(5 semaines

= 24 séances)

PERIODE DE BASE

(4 semaines = 20 séances)

PERIODE PRE-COMPETITIVITE

(1 semaine = 4 séances)

SEMAINE 1 ET 2 (10 séances)

- Endurance Capaciteée

- Maitrise des appuis 1er match de
(vivaciteé) préparation a
- Renforcement Ia 8éeme
musculaire séance ?

- Souplesse

SEMAINE 5 (4 séances)
- Endurance Capaciteée

- Vitesse / Vivaciteé

1 match de préparation ?

SEMAINE 3 ET 4 (10 séances)

- Endurance Capaciteé
et puissance

- Vitesse

- Renforcement 3 matches de
musculaire préeparation ?

- Souplesse

- Maitrise des appuis
(vivaciteé)




P,
ENDURANCE CAPACITE

& DISTANCE
- 6-8 KM COURSES CONTINUES
— COURSES INTERVALLES (1000-1500 )

% INTENSITE
- 70 - 80% V.MA

% FREQUENCE CARDIAQUE
— 140 (Min : reprise) de 150 a 175 environ

% VOLUME TOTAL

- 2-3KMa 6-8KM
# RECUPERATION

— 230 a 3 mn



D
ENDURANCE PUISSANCE

& DISTANCE
— Courses par intervalle de 100 a 800 M

% INTENSITE
— 85 - 120 % V.M.A

# FREQUENCE CARDIAQUE

— > 175
% VOLUME TOTAL
- 2 a 3 KM
% RECUPERATION
— 45 a 1 mn



e 2
ENDURANCE RECUPERATION

4 DISTANCE
— COURSES CONTINUES : 2 BLOCS DE 20 Minutes.

* FREQUENCE CARDIAQUE
— 140

% RECUPERATION
— Etirements entre les 2 blocs.



VITESSE

& DISTANCE : 10-30 40 - 60
% DUREE : 2'-4 4" -7
% INTENSITE :

— MAXIMALE (vitesse maximale de course)
% FREQUENCE CARDIAQUE :

— ELEVEE
< VOLUME DE TRAVAIL:

— Nombre de sprints / série : 4 a 8.
— Nombre de séries : 2 a 4.

% RECUPERATION :
— COMPLETE (15-20 X le temps d effort)



EXEMPLES DE PLANNIFICATION D’ENTRAINEMENT DE P.A
D'AVANT SAISON

LUNDI | MARDI |MERCREDI| JEUDI |VENDREDI| SAMEDI |DIMANCHE
sem:\lNE E.C E.C E.C | E.C

SEMZAINE E.C E.C E.C E.C PMA
SEM?I’\INE PMA PMA

SEMINEl E.C | PMA E.C | PMA E.C
SEVANE ! PMA MATCH | MATCH
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