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Analyser I'entrainement aérobie en qualité a partir de la
charge interne de travail (en référence a la relation
Fc/Vitesse) en comparaison a des intensités cibles: (1)

Analyser I'évolution de lintensité d’entrainement par
rapport a la planification (2)

Analyser I'évolution du volume d’entrainement par
rapport a la planification (3)

Analyser les comportements des athletes
par rapport a lI'entrainement:

Améliorer I'entrainement et le rendre plus
personnalisé et efficace




» sujets : 3 garcons du Dijon Universite Club qui ont
participe aux championnats de France de cross fin
février.

» | cadet, | junior et I espoir
» lblesse durant I’année (janvier): cadet

» Spécialite estivale: 1500m

» Suivi de la préparation hivernale (novembre 2
février).

» Athletes €quipes d’un cardiofréquencmetre type
Polar® S6101 lors de chaque entrainement et
compétition.

» Au préalable : test VMA « 48°°/12°° »

» Données du Polar® transférées sur I’ordinateur

» Utilisation de ProPulse Pro2™ pour I°analyse
des courbes de FC.

» Donnces traitées sous Excel pour tableaux et
graphiques:
a) Plan d’entrainement
b) intensites, hebdomadaires et mensuelles

c) Volume global et effectif de travail mensuel




» Respect global des intensités d’entrainement
» Les intensités réelles suivent les intensités prevues
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» Entrainement hebdemadaire de M.P.
Conclusion:

Les intensités cibles sont respectées pour
I’ensemble des séances a I’inteérieur de la semaine

» Semaine dul 15/11 au 21/11

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

Mercredi fractionné 86 % 92,9%
(12 ou 14*400m)
Vendredi: fartlek 88,1% 91,8%
(10°8'7" ou 12'10'8")

Charges internes moins élevees chez les pl




Comment expliguer les differences?

- Les débutants se donnent moins?

- Marge d'adaptation plus grande chez les
débutants par rapport aux confirmes

» Augmentation globale de I’ intensité réelle durant
les mois de janvier et février: vers un travail de
qualité

» Charge interne moyenne (hors footing) Chez
R.V. de novembre a février

84,77 % — 84,97 % — 88,52 % — 88,15 %

' volume global séance
0 volume effectf séance




» Atteinte du pic de volume autour des mois de
décembre (1) et janvier (2)

» Chute brutale du volume effectif (en min) de
séance (hors footing) en fevrier: ex chez R.V.:

19,42 — 21,09" — 24,10°— 14,29

» Bonne adaptation & I’entrainement
» Résultats positifs cet hiver
» [La Fe: évalue le degré de sollicitation, les effets

de I’entrainement, et permet d’élaborer des
charges de travail adaptees.

» [’entrainement doit étre individualisé

Représentation de 1'évolution de la fréquence cardiaque (profil Astrand)
avec la vitesse de course au cours d'un test progressif aérobie




Annexe 2

seance specifigue 1500m ; (500+3100)*5 ;
on sattache a Ihomogenéite des valeurs de
crétes

Annexe 3

intermittent 30/30.; durée 30 ; on sattache &
['homogeneéjté des valeurs de crétes et de
creux.

fartlek ou specifigue cross . 3*9’, on s’attache
a la globalité de chague effort




Annexe 5

Mois de novembre de R.V.

mvolume global séance
1 volume eflectf séance




