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Introduction Introduction –– ObjectifsObjectifs

►► Analyser lAnalyser l’’entraentraîînement anement aéérobie en qualitrobie en qualitéé àà partir de la partir de la 
charge interne de travail (en rcharge interne de travail (en rééfféérence rence àà la relation la relation 
FcFc/Vitesse) en comparaison /Vitesse) en comparaison àà des intensitdes intensitéés cibles  s cibles  (1)(1)

►► Analyser lAnalyser l’é’évolution de lvolution de l’’intensitintensitéé dd’’entraentraîînement par nement par 
rapport rapport àà la planification la planification (2)(2)

►► Analyser lAnalyser l’é’évolution du volume dvolution du volume d’’entraentraîînement par nement par 
rapport rapport àà la planification la planification (3)(3)

Introduction Introduction –– ObjectifsObjectifs

►►Analyser les comportements des athlAnalyser les comportements des athlèètes tes 
par rapport par rapport àà ll’’entraentraîînementnement

►►AmAmééliorer lliorer l’’entraentraîînement  et le rendre plus nement  et le rendre plus 
personnalispersonnaliséé et efficaceet efficace
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MatMatéériels & Mriels & Mééthodes thodes -- SujetsSujets

►► sujets : 3 garsujets : 3 garççons du Dijon Universitons du Dijon Universitéé Club qui ont Club qui ont 
participparticipéé aux championnats de France de cross fin aux championnats de France de cross fin 
fféévrier.vrier.

►► 1 cadet, 1 junior et 1 espoir1 cadet, 1 junior et 1 espoir
►► 1bless1blesséé durant ldurant l’’annannéée (janvier): cadete (janvier): cadet

►► SpSpéécialitcialitéé estivale: 1500mestivale: 1500m

MatMatéériels & Mriels & Mééthodes thodes -- ProtocoleProtocole

►►Suivi de la prSuivi de la prééparation hivernale (novembre paration hivernale (novembre àà
fféévrier).vrier).

►►AthlAthlèètes tes ééquipquipéés ds d’’un un cardiofrcardiofrééquencmquencmèètretre type type 
PolarPolar®® S610i lors de chaque entraS610i lors de chaque entraîînement et nement et 
compcompéétition.tition.

►►Au prAu prééalable : test VMA alable : test VMA «« 4848’’’’/12/12’’’’ »»

►►DonnDonnéées du Polares du Polar®® transftransféérréées sur les sur l’’ordinateurordinateur

MatMatéériels & Mriels & Mééthodes thodes -- LogicielsLogiciels

►►Utilisation de ProPulse Pro2Utilisation de ProPulse Pro2™™ pour lpour l’’analyse analyse 
des courbes de FC.des courbes de FC.

►►DonnDonnéées traites traitéées sous Excel pour tableaux et es sous Excel pour tableaux et 
graphiques:graphiques:

a) Plan da) Plan d’’entraentraîînementnement
b) intensitb) intensitéés hebdomadaires et mensuelless hebdomadaires et mensuelles

c) Volume global et effectif de travail mensuelc) Volume global et effectif de travail mensuel
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(1) R(1) Réésultatssultats-- Comparaison de Comparaison de 
ll’’intensitintensitéé rrééelle et prelle et préévuevue

►► Respect global des intensitRespect global des intensitéés ds d’’entraentraîînement nement 
►► Les intensitLes intensitéés rs rééelles suivent les intensitelles suivent les intensitéés prs préévuesvues

Mois Novembre
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(1) R(1) Réésultatssultats-- Comparaison de Comparaison de 
ll’’intensitintensitéé rrééelle et prelle et préévuevue

Semaine du 8/11 au 14/11
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►► EntraEntraîînement hebdomadaire de M.P.nement hebdomadaire de M.P.
Conclusion:Conclusion:

Les intensitLes intensitéés cibles sont respects cibles sont respectéées pour    es pour    
ll’’ensemble des sensemble des sééances ances àà ll’’intintéérieur de la semainerieur de la semaine

(1) R(1) Réésultatssultats-- Comparaison de Comparaison de 
ll’’intensitintensitéé rrééelle et prelle et préévuevue

►► Semaine du 15/11 au 21/11Semaine du 15/11 au 21/11
RV               MPRV               MP

Lundi:  appuis                      85,5%          91,6%Lundi:  appuis                      85,5%          91,6%
(2000m(2000m--1600m1600m--1400m)1400m)

Mercredi: fractionnMercredi: fractionnéé 86 %            92,9%86 %            92,9%
(12 ou 14*400m)(12 ou 14*400m)

Vendredi: Vendredi: fartlekfartlek 88,1%          91,8%88,1%          91,8%
(10(10’’88’’77’’ ou 12ou 12’’1010’’88’’))

Charges internes moins Charges internes moins éélevlevéées chez les plus jeuneses chez les plus jeunes
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(1) R(1) Réésultatssultats-- Comparaison de Comparaison de 
ll’’intensitintensitéé rrééelle et prelle et préévuevue

Comment expliquer les diffComment expliquer les difféérences?rences?

-- Les dLes déébutants se donnent moins?butants se donnent moins?

-- Marge dMarge d’’adaptation plus grande chez les adaptation plus grande chez les 
ddéébutants par rapport aux confirmbutants par rapport aux confirmééss

(2) R(2) Réésultats sultats -- IntensitIntensitéé

►►Augmentation globale de lAugmentation globale de l’’intensitintensitéé rrééelle durant elle durant 
les mois de janvier et fles mois de janvier et féévrier: vers un travail de vrier: vers un travail de 
qualitqualitéé

►►Charge interne moyenne (hors footing) Chez Charge interne moyenne (hors footing) Chez 
R.V. de novembre R.V. de novembre àà fféévriervrier
84,77 %  84,77 %  →→ 84,97 %  84,97 %  →→ 88,52 %  88,52 %  →→ 88,15 %88,15 %

(3) R(3) Réésultats sultats -- VolumeVolume
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(3) R(3) Réésultats sultats -- VolumeVolume

►►Atteinte du pic de volume autour des mois de Atteinte du pic de volume autour des mois de 
ddéécembre (1) et janvier (2)cembre (1) et janvier (2)

►►Chute brutale du volume effectif (en min) de Chute brutale du volume effectif (en min) de 
ssééance (hors footing) en fance (hors footing) en féévrier: ex chez R.V.:vrier: ex chez R.V.:

19,4219,42’’ →→ 21,0921,09’’ →→ 24,1024,10’’→→ 14,2914,29’’

ConclusionConclusion

►►Bonne adaptation Bonne adaptation àà ll’’entraentraîînementnement
►►RRéésultats positifs cet hiversultats positifs cet hiver
►►La La FcFc: : éévalue le degrvalue le degréé de sollicitation, les effets de sollicitation, les effets 

de lde l’’entraentraîînement, et permet dnement, et permet d’é’élaborer des laborer des 
charges de travail adaptcharges de travail adaptéées.es.

►►LL’’entraentraîînement doit être individualisnement doit être individualiséé

Représentation de l'évolution de la fréquence cardiaque (profil Astrand)
avec la vitesse de course au cours d'un test progressif aérobie 
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Annexe 2Annexe 2

ssééance spance spéécifique 1500mcifique 1500m : (500+3*100)*5: (500+3*100)*5 : : 
on son s’’attache attache àà ll’’homoghomogéénnééititéé des valeurs de des valeurs de 
crêtescrêtes

Annexe 3Annexe 3

intermittent 30/30intermittent 30/30 ; dur; duréée 30e 30’’ : on s: on s’’attache attache àà
ll’’homoghomogéénnééititéé des valeurs de crêtes et de des valeurs de crêtes et de 
creux.creux.

Annexe 4Annexe 4

fartlekfartlek ou spou spéécifique crosscifique cross :  3*9:  3*9’’ , on s, on s’’attache attache 
àà la globalitla globalitéé de chaque effortde chaque effort
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Annexe 5Annexe 5

Mois de novembre de R.V.Mois de novembre de R.V.

Mois Novembre
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Annexe 6Annexe 6
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