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L odentra nement

Définiiioméédratale
«CoOest |l a somme des exe

Intensité progressivement croissante, qui

aboutissent par des modifications biologiques,

physigues et techniques a la realisation de la
plus haute performance possible »

(Georges Cazorla)



L Odentra nement
Défimivoppatamrioake|le

Charge doéentra’=nement TRAVAIL
(charge externe)

4

Activité musculaire et cardipulmonaire = SOLLICITATION
Modi fication doun ®quili bre i1inter

4

Transformation de EOor gaADARIATEON
@ (charge interne)

Amelioration des capacités AMELIORATION
fonctionnell es de | DESIPERFORMANEES



L Odentra nement
Défimibompdratmrioalie|le (sviw)

Tr s simpl ement, | 6entr a’ ne
g ui agit sur | 6organi sme et
Face ~ <cette perturbation, I

une adaptation, conduisant a une amelioration de la
capacité de performance.

Mai s pour obtenir une accu
certaines regles sont a respecter ; nous les avons
appeléeslespri nci pes dobéentra’  neme



Les principes doent

1. La surcompensation

La surcompensation est une réaction naturelle del 6 or gani
qui apres un effort et un temps de repos récupere plus quecequ 0 i |
possedaital 0 o r (il @gémee et dépasse le niveau de départ).

Les capacites du sportif a fournir un travail musculaire se
trouvent ainsi augmenteées.

Entrainement

D

Surcompeansation

F  Niveau
= foncbonne! de basa

Récupération aprés la fin
de Is séance d'entraineenant

Avant entrafnement Aprés récupéeration

Pendant la surcompensation

Aprés entralnement

Retour a la normale




Les principes doent

2. Principe doefficacit® d:e
(ou principe de surcharge)

Il faut que la charge d 6 e nt r a dépasse aim ¢ertain
seuil pour provoquer une augmentation de la capacité de
performance.

Silacharge d 6 ent r anoepagasdez importante
en durée et/ou en intensité, il n 6 aura pas perturbation de
| 0 or g adoncspased,0 a d a p deacét iorgamisme. |l peut
se produire alors une stagnation, voir une régression des
potentialités du sportif.

Ce principe doit prendre en compte :

1. lanaturedel 6 e x e r @&.i le mombre de répétitions,

2. | 6i ntdatmagail,t ® 5. ladurée etla nature de la

’ _ récupération entre les répét.
3. laduréedel 6exer ci cpe, P



Les principes doent

2. Principe doefficacit® d:e
(ou principe de surcharge)

V Par_exemple pour développer la puissance d 06 upmocessus
energeétigue, il faut recourir a des exercices correspondantal 01 n't
maximale de ce méme processus, voire a des intensités supérieures
(intensité supra-maximale), la durée de ces efforts restant en deca de
la durée maximale du processus.

A exemple développement de VO,max avec des intensité de 100 a 110% de
VMA.

V Par _exemple pour developper la capacité d 0 uprocessus
énergetique, il faut recourir a des exercices correspondant a des

intensités inferieures al 6 1 n t neaxirsale tde&®ce processus, mais sur
des durées supérieures a la durée maximale de son expression
maximale.

A exemple développement de la capacité lactique avec des efforts de 1@0.




Les principes doent

3 . Principe de | a charge d

Les charges doentra nement d
existe un principe de reversibilité des adaptations
(A désentrainement).

Séentra" " ner r®guli rement pe
suivie des parametres de la performance, jusqu'a une limite
d®t er mi n®e par des featanabiltgd).s g ®n

Si les séances Entralnement
(tharge de travadl

dobentra” nement
pas régulierement ou avec des

; SUIcomoensation
intervalles trop longs, les

., \ Nivadu fonctionnel 0o base

« traces » laissées par les . (G i ke
entrainements précédents 1 jp«mc
disparaissent, sans permettre fh ﬂeuumw. T —

aux effets de ces entrainements
de sob6ajouter |




Les principes doent
4. Principe de recupeération

Tout en respectant | e princi |
conti nu, || f aut | al sser | e t em
deux sollicitations.

Le risque est de voir apparaitre un , et
une fatigue prejudiciable a la capacité de performance.

Il est donc indispensable de veiller a une récupération
suffisante qui devra °tre doaut
est jeune et/ou inexpérimente.

Siles Intervalles entre [ ——————— P
chacun des entrainements '
sont trop cou
nda pas | e
surcompenser ni de
recupérer, et la fatigue

so6i nstall e av
des performances.

varep '
ISt .




Les principes doent

3. Principe de réecuperation
Un cas particulier = la supersurcompensation

Il est possible
de planifier des
entrainements
en situation de
récupeération
incomplete.
LOobjectif est de
produire un
effet de
surcompensation
maximale apres
une période de
récupération
suffisante.
























