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INDICATIONS GENERALES POUR L'ENTRAINEMENT
% moyens | % moyens Durées ot earaciéristiques Répercussions physlelogiques
dela VAM |de la FC max | des exércices )
.50a855 65470 10 & 15 min de course - Récupération active
‘ continue suffisent . Accélére le métabolisme de Pacide lactique
. Recommandée aprés un exercice lactique :
_intensité importante, durée de 30 s & 3 min
B85 2 69 71479 Durées suscaptibles’ - Equilibre aérobie
d'8tre maintenues .'Echaufferent avant entrainement
tras longlemps : szassés de courses favorables pour les re-
: prises d'activités de début d'année scolaire
‘ou de saison sportive
. eu d'amélicration des capacités physé@-
img!quos adrobles
70479 80 4 89 Longues durées. - Débuﬁ de 'apparition de I'acide lactique sanguin
Courses continues, Tendance aérobie : recommandée en début
type coursss de fond Wannée scolaire cu de saison sportive
. [Xéveloppement efficace de I'endurance
_'K'éé_r,bb!e :
80 a89 S0 & 97 Courses par intervalles longs ;ﬁugmgmat@on plus importante de I'acide lactique
’ Durées supérisures 2 6min x3 sanguin, tendance anaérobie lactique’
ou 4. Récupération courts : . Développement mixte : endurance et puls-
une a deux minutes - pance aéroble maximsle
80 & 100 98 & FC max | Courses par intervalles - Accumulaticn raﬁds de 'acide lactique
' moyens. Durées de 2 &4 4 min A n'snvisager qu'a raison d'une séancs hebdo-
. x4 ou 6. Récupération longue : madaire ou tous les 15 jours en pleine saison
.2 & 5 minutes .Non souhaitable chez lenfant
%vcicppomom mbde : pulseance aérobie
.maximale et capacité lsclique
> 100 FC max -Courses par intervalles courts | - S@?ﬁi@ﬁaﬂ@ﬂ maximale de tous les systémes qui
type 10s de course - 20s de p@rm@nem la transport et I utilisation de
récupération passive ~ foxygéne.
jusqu'a -Autrss exemples : 10-15, 10-10 | . Développement efficace de la pulssance
: 15-20, 15-15, & maintenir sur aéroble maximale sans preduction de lactate
une durée Iotale de 15 & 20 min ; Daveloppement de la capacité anaéreble
120% " -Courses 2 allures variables +alactique
type fartiek 15 4 20 min o
Tableau 17 : P@m@@mages limites moyens de votre vitesse aérobie maximale (VAM) et de volre fréquence car- § >
diaque maximale (FC max) et leurs impacts physiologiques en 10ﬂ¢ﬁ@ﬂ de votre niveau de condition physique. Dans
la progression des intensités d'entralnement, nous vous conseillons da toujours commencer par le premier des deus
chiffres indiqués dans les deux premiéres colonnas. Nous vous recammandons aussi de re-évaluer votre VAM envi- f
ron tous les dewx mois lors de votre saison d'entrainement. En forction de votre VAM ou de chaque groupe homo-
géne d'entrainement, consultez les tables de correspondancs. Elies vous permettront de trouver I'équivalent des
pourcantages de VAM en termes : 1) de vitesse et de temps de passage sur différentes distances, ou 2) de dis- §
tances a parcourir sur différentes duréss (voir tableaux placés en a&m@xa)} :
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