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J+S Brochure Physis: bases théoriques
- Chapitre prédispositions pour des performances en sport → bases corporelles

- Chapitre potentiel de condition physique → endurance

J+S-moyen d’enseignement Physis – Exemples pratiques

- Endurance
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Buts de la présentation 

Les participants…

• Approfondissent leurs connaissances dans le domaine de l’endurance 

spécifique en vue des exigences spécifiques dans le groupe de 

discipline 

• kennen die Methoden des Ausdauertrainings

• kennen die Grundsätze zur Steigerung der Ausdauerfähigkeit

• kennen die 5 Intensitätsstufen, hören von der Borg-Skala und können 

diese zu den % HF zuordnen.

Fond et demi-fond : 

• Connaissent les termes capacité de performance aérobie et 

absorption maximale d’oxygène „VO2max“ 
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L’endurance est la capacité à 

accomplir une performance donnée 

durant une durée la plus longue 

possible.  

Elle signifie aussi une capacité de 

résistance à la fatigue et constitue par 

conséquent la base pour une capacité 

de récupération rapide.

(aus „Leichtathletik verstehen und unterrichten“, S. 10)

Définition de l’endurance
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Construction à long terme 
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Endurance générale / endurance de base

Capacité d’endurance déterminante pour la performance dans une 

discipline déterminée. 

Définition Swiss Athletics

Capacité conditionnelle : résistance à la fatigue lors de charges de 

longue durée avec surtout des situations métaboliques aérobies. Elle 

est une composante importante de l’endurance spécifique à la 

compétition et une condition pour la  maîtrise de grands volumes de 

charges dans l’entraînement et en compétition. 

Définition J+S

Endurance spécifique
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Importance de l’endurance 

dans les disciplines techniques

Un bon niveau de l’endurance aérobie

• Raccourci le temps de régénération physique et 

psychique

• Constitue la base pour le développement futur de 

l’endurance anaérobie
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Méthodes de l’entraînement d’endurance

J+S-moyen d’enseignement Physis – Bases théoriques P. 22
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Méthodes de l’entraînement d’endurance

J+S-moyen d’enseignement Physis – Bases théoriques P. 22
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Méthodes de l’entraînement d’endurance

Intensité et volume
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Formes de course variées et intéressantes 

• Courses avec estimation du temps de course 

• Courses de rencontres en courant en sens opposé

• Jeu de moniteur

• Course-Memory

• Course en durée

• Jeux de course intensif

• …

J+S-moyen d’enseignement Physis – Exemples pratiques P. 51
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Bases pour la progression de la capacité d’endurance

1. Augmentation de la fréquence d’entraînement
(nombre d’entraînements par semaine)

2. Augmentation du volume d’entraînement  
(nombre de km par entraînement et par semaine, rspectivement durée de 

l’entraînement)

3. Augmentation de l’intensité d’entraînement
(vitesse de course)
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Degrés d’intensité pour l’entraînement d’endurance

J+S-moyen d’enseignement Physis – Exemples pratiques, P. 51
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Degrés d’intensité pour l’entraînement d’endurance

Capacité

de perf.

Capacité

aérobie

Régénération

Zone d’endurance

Niveaux d’enduranceIntensité RécupérationVolume



16Jeunesse+Sport

Zone d’endurance

Niveaux d’enduranceIntensité
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VWK = Vitesse de compétition (ici VWK course de 800m)

VANS = Vitesse du seuil

Niveau En 5

Niveau En 4

Niveau En 3

Niveau En 2

Niveau En 1

>103%VANS

93-103%VANS

83-93%VANS

70-83%VANS

<70%VANS

95%VWK800m

100%VWK800m

>100%VWK800m

6x 3´

15´-60´

30´-120´

45´-180´

< 45´

3(3x 300m)

6x 300m

4x 300m Capacité de perf.

anaérobie

Capacité de perf.

anaérobie

Capacité

anaérobie

Capacité de perf.

aérobie

Capacité

aérobie

Régénération

Jeu de coursel

P = 90´´

SDL, pas de P

MDL, pas de P

GDL, pas de P

RDL, pas de P

P 2´- 3´

SP: 4´-6´

P 3´- 5´

P 5´- 8´´

Degrés d’intensité pour l’entraînement d’endurance

Endurance 

anaérobie
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• Tout d’abord, l’endurance de base pour le développement d’un bon 

système, ainsi par ex. „cours ton âge au lieu de courses sur 800-

1200m!“

• „il n’est jamais trop tard, mais souvent trop tôt...“

• Sollicite le métabolisme (aérobie) et le système cardiovasculaire 

lors de chaque entraînement (min. lors de l’échauffement)!

• Développement : jeux → technique  → performance

• Formes de course variées et intéressantes 

• Le progrès individuel est pris en compte (si possible aussi dans des 

formes sociales) 

• Entraînement polyvalent

• Suffisamment de récupération

• Points clés : respiration, fréquence cardiaque, style de course

Autres indications méthodologiques 


