Caractéerisation des difféerentes
aptitudes physiques

Fred Grappe Sport Performance www.fredericgrappe.com



Fred Grappe Sport Performance

Aptitude Physique

|

Voie métabolique

|

Zone d’intensité

|

Séances types

www.fredericgrappe.com



Aow NP

Rappels des zones d’intensités de I’échelle d’ESIE

7/ niveaux perceptifs d'intensités d'effort :

. Intensité legere (11) iy régenération
Intensité moyenne (12) nmmmmPp endurance de base
. Intensité soutenu (13) P rythme
. Intensité seuil (14) i Seuil anaérobie,y.gomin
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. Intensite sous-maximale (16) nmmmmp long sprint (30s — 1min)
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Difféerentes aptitudes physiques

Qualité de Force-Vélocité | Qualité de Tolérance aux lactates || Qualité de Puissance Aérobie Qualité d’Endurance

Puissance anaérobie Puissance anaérobie ) . I
) ) Puissance aérobie Capacité aérobie
« alactique » lactique
17 16 15-14-13 12-11
Force max Tolérance aux lactates Rythme Régénération
Seuil Endurance de base
PMA Endurance (sur)critique
Force sous max Vélocité
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Propriétés mécanigues musculaires

/

Qualité de Force-Vélocité

1

Puissance anaérobie « alactique »

repartition fibres
lentes/rapides

l

recrutement +
synchronisation +
hypertrophie

l

Propriétés physiologiques musculaires

|

systeme ATP-CP
(stock + vitesse de
dégradation)

Vélocité max + force max

1

Capacité a developper une puissance élevee sur 7-8 sec
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Qualité de Force-Vélocité
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Qualité de Force-Vélocité

Sprint de 7 secondes
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Qualité de Force-Vélocité

1000
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Qualité de Tolérance aux Lactates

|

Puissance anaérobie lactique

dimension physiologique dimension psychologique
Glycolyse anaérobie Tolérance « mental » aux lactates
A 4 \ 4

Capacité a developper une puissance élevée pendant environ 30-60sec
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Qualité de Tolérance aux Lactates

Intensité sous-maximale (16) :

Sensations . - douleur musculaire maximale pendant I'effort
- souffrance extréme durant I'exercice
- hyperventilation en fin d’exercice
- conversation impossible

%FC, .« > non significative

%PMA : 100-180%

Temps limite : 30" — 60"

Exemple . long sprint a bloc, km sprint sur piste

Séance type : Tolérance aux lactates
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Qualité de Tolérance aux Lactates

Power [watt] Speed [kmdh] Training Cadence [ipm] Heartrate [bpm]
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Qualité de Tolérance aux Lactates

Cadences

—O— Puissance mars 2006
—@— Puissance juin 2006
Puissance octobre 2006
—l— Cadence de pédalage mars 2006
—l— Cadence de pédalage juin 2006
Cadence de pédalage octobre 2006
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Qualité de Puissance Aérobie

Puissance aérobie

\ 4
Glycogene VO, ../PMA Seuil anaerobie
\ 4 \ 4 \ 4

Capacité a developper une puissance élevéee entre le seuil et la PMA
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Qualité de Puissance Aérobie

Intensité sur-critique (15) :

Sensations . - 1 rapide de douleurs musculaires
- 1 rapide de la ventilation vers un niveau maximale
- aucune contrainte sur l'intensité de I'exercice
- conversation tres difficile

%FC,, .. : 96-100%

%PMA : 80-100%

Temps limite : 5-10’

Exemple . poursuite sur piste, effort max jusqu’'a 5 min

Séance type : PMA, Force sous max, Vélocité
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Qualité de Puissance Aérobie

Intensité seulil (14) :

Sensations . - 1 progressive de la douleur musculaire
- 1 progressive de la ventilation
- conversation difficile
- équilibre des lactates

%FC,, . : 92-96%

%PMA . 75-80%

Temps limite : 20 - 60 minutes

Exemple . contre-la-montre de 20-60 min, 10 km - semi marathon

Séance type : Seuil, Force sous max, Vélocité

Fred Grappe Sport Performance www.fredericgrappe.com



Qualité de Puissance Aérobie

Intensité soutenue (13) :

Sensations  : - déebuts de léger douleurs musculaires
- maintien d’'une intensité d’'exercice importante
- 1 de la ventilation, mais stable et contrblable
- conversation pénible a tenir

%FC,, .. : 85-92%

%PMA : 65-75%

Temps limite : 1 -2 heures

Exemple . exercice de rythme, tempo

Séance type : Rythme, Force sous max, Vélocité
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Qualité de Puissance Aérobie

Progression de la Puissance Aérobie d'un coureur catégorie national en 2005

Chrono de 20min
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Qualité de Puissance Aérobie

Différence en Puissance Aérobie entre coureur "national"” et coureur "EdF"
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Qualité d’Endurance

Capacité aerobie

A 4
répartition fibres recrutement fibres : . .
: : oxidation des lipides
lentes/rapides lentes/rapides
4 v 4

Cgpacité a pouvoir faire un exercice longtemps a puissance faible/moyenne
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L’effet d’entrainement d’endurance sur l'utilisation des lipides et du glycogene

énergie dépensé

>

lipides glycogene

Enduranceall & 12

énergie dépensé

lipides
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Qualité d’Endurance

Profil Complet Puissance regroupement
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Sensations

%FC,, ..
%PMA
Temps limite
Exemple

Séance type

Qualité d’Endurance

Intensité moyenne (12) :

: - aucune douleur musculaire

- maintien de l'intensité de I'exercice aisé
- conversation aisée

. 75-85%

: 50-65%

. 2-6 heures

. sortie endurance fondamentale

: Endurance de base, Endurance (sur)critique
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Qualité d’Endurance

Intensité légere (11) :

Sensations . - aucune douleur musculaire
- pédalage en decontraction complete
- aucune contrainte sur l'intensité de I'exercice
- conversation tres aisée

%FC,, . : < 75%
%PMA . 40-50%
Temps limite : > 6h

Exemple . sortie regénération/déecontraction le lendemain de la
course ou apres un voyage

Seéance type . Régénération
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