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e8 DButs de la présentation

Les participants...

« Approfondissent leurs connaissances dans le domaine de I’endurance
spécifique en vue des exigences spécifigues dans le groupe de
discipline

« kennen die Methoden des Ausdauertrainings

« kennen die Grundséatze zur Steigerung der Ausdauerfahigkeit

« kennen die 5 Intensitatsstufen, horen von der Borg-Skala und kdnnen
diese zu den % HF zuordnen.

Fond et demi-fond :

« Connaissent les termes capacité de performance aérobie et
absorption maximale d’oxygéne ,,VO,max*
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.3

Définition de ’endurance

L'endurance est la capacité a
accomplir une performance donnée Kttt Beweglichkeit
durant une durée la plus longue T
possible.

Keaftasoomer

Jdmellkiaft

Elle signifie aussi une capacite de
résistance a la fatigue et constitue par l \
consieque,nt Ig base_pour une capacite Ausolaver | «— omeliei Jchne///gka'i'
de récupération rapide.

(aus ,Leichtathletik verstehen und unterrichten®, S. 10)
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e3 Construction along terme

Heures d'entrainement (h/semaine, y incl. le sport scolaire)

SEOENRG L GE. 10 12 14 16 18 20 22 24
—
24 o
entrainement de “\a“c
haute perf ot
22 haute pe '0669
2 e
20 entrainement W
de perf. endurance specifique
18 Athlétisme force spécifique
16 progression technique spécifique
Athlétisme endurance generale
14 jeunesse renforcement général
12 | Athlétisme vitesse
o enfants techniques de base
coordination generale
08

Accents d'entrainement et spécialisation correspondante
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e8 ENndurance géneérale / endurance de base

Capacité conditionnelle : résistance a la fatigue lors de charges de
longue durée avec surtout des situations meétaboliques aérobies. Elle
est une composante importante de I'endurance spécifique a la
compétition et une condition pour la maitrise de grands volumes de
charges dans I'entrainement et en compétition.

Définition J+S

Endurance specifique

Capacité d’endurance déterminante pour la performance dans une
discipline déeterminée.
Définition Swiss Athletics
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Importance de I’endurance
o) dans les disciplines techniques

Un bon niveau de I'endurance aérobie

« Raccourci le temps de regeneration physique et
psychigue

« Constitue la base pour le développement futur de
I'endurance anaerobie

Jeunesse+Sport



«3 Méthodes de I’'entrainement d’endurance

,Mé’(’hOde'_coh'tjnue i

Wethoceparintenalls

e "Efforts mmterrompus d mtensrte constante o vanable pendant une duree prolongee f
| \Exemples S ‘ e \
e methode longue duree course d endurance extenswe o mtens;ve

¢ méthode 3 durée vanable fartlek (counr ol pedaler en altemant les phases de haute -

' etdefanbte mtenste) | ' ‘

- Altemance systemathue de phasesdeffort et de recuperatton -
L3 duree des pauses ne permet pas une récupération compiete Les paLises sont ac’uves |

- (counr n trottmant nageren toute decontractlon reahser des exeroces de gymnasttque.
v'facnles) ’ "

Exemples , , ‘ o
o entrainement par intenvalles mtensn‘ ou extensﬁ =

e entrainement par intenvalles courtsimoyensflongs. -

J+S-moyen d’enseignement Physis — Bases théoriques P. 22
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«3 Méthodes de I’'entrainement d’endurance

Méthode par répétitions

Méthode alternée

_M‘ét_hodé de test et vde; competition

\ Altemance systématique de phasesdeﬁort ot de recupera‘uon g | |
4 duree de la pause est calculee de fagon a permettre une recuperat on quas: comp!ete -

(regeneratson actxve et passwe)

”Exemples .
s entrainement par repetltsons mtensnf ou extensn‘
o méthode des répétitions courtes/moyennes/longues

Eﬂ’orts courts, mtenSIfs et de grande qualité, en alternance contmueﬂe avec des pauses

e recuperatzon courtes et act ves
'\’Exemple - -
' -tromneHSmmutes et franchirSharestoutes les 105 |

Efforts dans des condmons de test etde competmon
: _Exemples '

o test de C_oop‘er»;" ‘

o matchs amicaux.

J+S-moyen d’enseignement Physis — Bases théoriques P. 22
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«3 Méthodes de I’entrainement d’endurance

Intensité et volume

Dauermethoden

Intervallmethoden

Wiederholungsmethoden

Intermittierende Methoden

Kontroll- und Wettkampfmethoden

Umfang

Intensitat

Jeunesse+Sport
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o8 Formes de course variées et intéeressantes

« Courses avec estimation du temps de course

« Courses de rencontres en courant en sens oppose
« Jeu de moniteur

* Course-Memory

« Course en durée

« Jeux de course intensif

mobilesport.ch

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

1. Augmentation de la fréquence d’entrainement
(nombre d’entrainements par semaine)

2. Augmentation du volume d’entrainement

(nombre de km par entrainement et par semaine, rspectivement durée de
I'entrainement)

3. Augmentation de I'intensité d’entrainement
(vitesse de course)

Jeunesse+Sport
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J+S-moyen d’enseignement Physis — Exemples pratiques, P. 51

<3 Degrés d’intensité pour I’entrainement d’endurance

Degrés d'intensité en relation avec les différents parametres de I'entrainement
(FCmax: fréquence cardiaque maximale; Vsan: vitesse au seuil anaérobie).

Description de l'intensité Trés basse Basse Moyenne Elevée Trés élevée

Sensation subjective 6-9 paints 10-12 points 13-14 points 15-16 points 17-20 points

{échelle de Borg,

de 6 a 20 points)

Régle de la conversation Etre en mesure Converser aisément  Echanger des Parcles entrecoupées  Plus possible
de chanter phrases completes de parler

% FCrnax 60-70% 70-80% 80-30 % 90-95% 95-100 %

% Vsan 55-70% 70-80% 80-93 % 93-103 % > 103%

Filiere énergétique Zone aérobie Seuil transitoire Zone anaérobie

primaire aérobig-anaérobie

Effets de I"entrainement Regénération Développement Développement Dévelocppement de
Developpement de la capacité aérobie de la puissance aérobie la capacité anaérobie
de la capacité de - et de la puissance
recupération de anaérobie

Méthode Meéthode continue Meéthode continue, methode continue Méthode par intervalles intensive,

d'entrainement a durée variable, méthode par intervalles methode intermittente, par répétitions,

intensive méthode de compétition

Graphique: d'aprés Wehrlin J., Held T.: Fitness durch Ausdauertraining — Bedeutung der individuellen Planung. Ther Umsch, 2001, 58(4).206-212.
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«3 Degrés d’intensité pour I’entrainement d’endurance

Zone d’endurance

Intensité Volume  Reécupération Niveaux d’endurance
>103%Vans 6x 3° Jeude coursel  Niveau En 5
P=90""
93-103%V, s 15"-60" SDL, pasde P Niveau En 4
Capacite
de perf aérobie
83-93%V,ns 307-120° MDL, pasde P Niveau En 3
Capacité
70-83%V,s  457-180° GDL,pasde P Niveau En 2 asrobie
<70%Vans <45 RDL,pasdeP  NiveauEn1  Régénération

Jeunesse+Sport
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«3 Degrés d’intensité pour I’entrainement d’endurance

Zone d’endurance

Intensité Volume  Reécupération Niveaux d’endurance
(]
£ e it€ f.
S >100%Vyyeaoom 4% 300m P5-8 Capac';enizrzirie
(&)
0
z o Endurance
© 100%V\yks0om 6x 300m P3°-5 anaérobie.-
S
(<)) .
E 959%\Vyaoom  3(3x 300m) P2°-3 aﬁ:ggct:g
S SP:4°-6~
NG
e . ; Jeu de coursel _
= >103%V s 6X 3 P=90"" Niveau En 5Capacité de perf.
= 1070 c an” - aérobie
L 93-103%Vans 15 -60 SDL, pas de P Niveau En 4
o —
% 83-93%V s 307-120" MDL, pasde P Niveau En 3 CaE’aCk;t_e
o aérobie
5 70-83%V s 457-180° GDL, pas de P Niveau En 2
5 <70%V,ns <45’ RDL, pas de P Niveau En 1  Régénération

V= Vitesse de compétition (ici V,, course de 800m)
Vans = Vitesse du seull
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<3 Autres indications meéethodologiques

* Tout d’abord, I'endurance de base pour le développement d’'un bon
systéme, ainsi par ex. ,cours ton age au lieu de courses sur 800-
1200m!"

- il n'est jamais trop tard, mais souvent trop t6t..."

« Sollicite le métabolisme (aérobie) et le systeme cardiovasculaire
lors de chaque entrainement (min. lors de I'échauffement)!

- Deéveloppement : jeux - technique -> performance
* Formes de course variées et intéressantes

* Le progres individuel est pris en compte (si possible aussi dans des
formes sociales)

« Entrainement polyvalent

- Suffisamment de récupération
* Points clés : respiration, frequence cardiaque, style de course
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