CONNAISSANCES :  «   CONSTRUIRE  UNE SEANCE  EN COURSE DE DUREE »
	
	OBJECTIF  1

PUISSANCE AEROBIE

(INTENSITE  MAX)
	OBJECTIF 2

PUISSANCE-CAPACITE AEROBIE


	OBJECTIF 3

CAPACITE AEROBIE

(DUREE  MAX)

	INTENSITE


	Sup ou égale à VMA
	85 à 95 % de VMA
	65 à 80% de VMA

	DUREE de L’EFFORT


	INF ou EGALE à 2’
	De 1’30’’  à   6’
	>20’  et  jusqu’à plusieurs heures



	QUANTITE de TRAVAIL


	Nombreuses répétitions


	Moins de répétitions
	

	TYPE  de  TRAVAIL


	Intermittent


	Intermittent 


	Travail  en continu

	RECUPERATION


	Tps travail = Tps récup
Ex : 1’ /1’  -  30’’ / 30’’

3’ à 5’ entre les séries


	Incomplète pour ne pas faire baisser la FC,

Ce qui serait couteux en énergie


	Pas de récup dans la séance elle même

	NATURE RECUPERATION


	Active pour éviter une baisse de la FC
	Moyennement active 
	Marche – étirements

	FREQUENCE CARDIAQUE


	FC Max  :    220 – l’âge
	Proche de la  FC Max    
	70 à 90% de la FCmax

	Séance expérimentée
 en cours
	2 * ( 8 * 30’’ -30’’)

à 100% de vma

R1=30’’     R2=5’


	6 * 400m

à 90% de vma

R=2’ footing 50%
	15’ footing à 70% vma

12’ footing à 75% vma

15’ footing à 70% vma


TABLEAU  PARAMETRES EFFORT AEROBIE
	
	Footing lent
	Footing moyen
	Footing rapide
	Intervalles
	Fractionné

	VMA(%)


	50
	70
	85
	90  à  105
	110 et +

	FC (%)


	80
	90
	maxi

	T max de course


	X  heures
	+3heures
	45’ à 60’
	6 – 7’
	5’ et -

	Distance


	raid
	marathon
	Semi heure
	10km  à  3km
	1500m

	
	Filière aérobie
	F. anaérobie


