LES COMPOSANTES DE LA PREPARATION ATHLETIQUE
ENTRAINEMENT AEROBIE


FONDAMENTALE




CAPACITE



     PUISSANCE

50% DE VMA





60 – 80 % de VMA

               80 à 110 % DE VMA

ENTRAINEMENT ANAEROBIE


ALACTIQUE







   




  LACTIQUE

Intensité : Maxi











            Peu Recommandé

Durée : 2 à 6 ’’



ENTRAINEMENT MUSCULAIRE



FORCE





COORDINATION



   

SOUPLESSE








         Maîtrise des appuis









Adresse



ETIREMENTS








Agilité


















EXERCICES DE
















MOBILISATION ARTICULAIRE

TABLEAU RECAPITULATIF DES PROCEDES D’ENTRAINEMENT DES PROCESSUS AEROBIE ET ANAEROBIE

	Processus

énergétiques

	(
	AEROBIE
	ANAEROBIE ALACTIQUE

	

	Qualités

 ( termes usuels )
	(
	ENDURANCE


	VITESSE

	

	Entraînement
	(
	FONDAMENTALE


	CAPACITE
	PUISSANCE
	PUISSANCE

	

	Intensité


	50 à 60% de VMA
	60 à 80% de VMA
	80 à 110% de VMA
	Maximale

	Durée


	De 40 à 60’ et +
	De 20 à 30/ 40’
	. Court ( 15’’  ( 110%)
. Long ( 3’  (90 à 95%)
	De 1 à 6’’

	Répétitions


	
	1 , 2 ou 3
	. Court ( 10 à 20
. Long ( 4 à 6
	De 4 à 5-6

	Séries


	
	
	. Court ( 2 à 3
. Long ( 1
	De 2 à 4

	Volume total


	De 40 à 60’ et +
	De 20 à 40/ 45’
	20 à 30’ 

(avec la récupération)
	De 80 à 400 m

	Durée Récupération


	
	Variable
	.Tps W = tps de récup

. Court ( 15’’ 
. Long ( 3’ 
	20 fois le temps d’effort

	Nature récupération


	
	.Travail technique

. Jeu 

. Etirements
	Semi-Active
	Semi active : marche , étirements

	Périodes favorables


	. 8 – 10 ans ( jeu )

. Début de saison
	. 12 ans ( jeu )

. Début de saison

. Début de semaine
	. Après 16 ans

. Après capa: 10ème séance

. Milieu de semaine
	. 8 – 10 ans ( vivacité )

. Après endurance capacité

. Fin de semaine ( vivacité )

	Tests


	. Leger – boucher

. VAM EVAL

. Test 6’

	. Leger – boucher

. VAM EVAL

. Test 6’

	. Leger – boucher

. VAM EVAL

. Test 6’

	. 10 – 20 – 30 m- 40,32 m

. Navette


