PROGRAMME
D’INTERSAISON
CADETS
ET

CRABOS

(cYycLE 1 DU 10 JUILLET AU 6 AOUT 201 7)

APRES UNE LONGUE ANNEE SCOLAIRE ET
SPORTIVE LES VACANCES D’ETE REPRESENTENT
UN MOMENT PRIVILEGIE POUR LA RECUPERATION.

MAIS CETTE PERIODE D’INTERSAISON EST

EGALEMENT LE MOMENT IDEAL POUR SE

PREPARER ET DEVELOPPER SES CAPACITES
PHYSIGQUES AFIN DE RATTARUER LA SAISON
MEILLEUR SUR LE TERRAIN TOUT EN SE BLESSANT
MOINS.

ROBIN LADAUGE, PREPARATEUR PHYSIQUE DE
L’EQUIPE DE FRANCE DES MOINS DE 20 ANS,
TE PROPOSE CE PROGRAMME ADAPTE DE
PREPARATION PHYSIQUE A REALISER SEUL OU A
PLUSIEURS DURANT LA PERIODE DE JUILLET ET
AolT.




COMMENT
T’APPROPRIER
CE PROGRAMME 7?7

CE PROGRAMME D'INTERSAISON A POUR
BUT DE PROFITER DE LA PERIODE DES
VACANCES, DURANT LARUELLE TU AS PLUS
DE TEMPS POUR TENTRAINER ET
PROGRESSER SUR LE PLAN PHYSIQUE

EST PRESENTE ICI, LE CYCLE 1 DU
PROGRAMME DE DEVELOPPEMENT, C’EST A
DIRE DU 10 JUILLET Au 06 Ao0T

LE cYCLE 2 (bu O6 AO0UT A LA RENTREE)
SERA CONSULTABLE SUR LE SITE A PARTIR
DU VENDREDI O4 aodT 2017

UNE CONNEXION INTERNET EST
NECESSAIRE AFIN DE CONSULTER LES
VIDEOS DES DIFFERENTES SEANCES ET
AINS|I DE PROFITER PLEINEMENT DE CE
PROGRAMME

TABLEAU N°1 : PLANNING TYPE - SEMAINE DE DEVELOPPEMENT
SUR LE PREMIER CYCLE

CycLE N
°1 pu 10
JUILLET
AU O7
AOOT

RECOMMANDATIONS GENERALES POUR TOUTES LES SEANCES :

ETRE CORRECTEMENT HYDRATE

AVOIR MANGE 2 OU 3 HEURES AVANT LA SEANCE

NE PAS ETRE BLESSE NI AVOIR DE CONTRE-INDICATIONS
MEDICALES A LA PRATIQUE DU RUGBY

BESOINS MATERIELS :

- PLOTS OU AUTRE CHOSE QUI PEUT SERVIR DE REPERE

- BANDE I::LASTIl:ILIE LONGUE DOMYOS

- UNE CORDE A SAUTER, JE CONSEILLE UNE CORDE A SAUTER
RAPIDE QUI PERMETTRA DE FAIRE LES DOUBLES SAUTS

- CHRONOMETRE




SEANCE DE
COURSE N°1

CLIQUE SUR LE BOUTON «LECTURE» POUR CONSULTER LA VIDEO DE LA SEANCE :

AVOIR TROUVE UNE CATE ENTRE 9 ET 13% (ENVIRON)
D'AU-MOINS 200M (POUR LES BLOCGS 2 ET 3)

2) REALISER LE CIRCUIT GAINAGE (VOIR PAGE 8)

3) FAIRE UNE PETITE MISE EN TRAIN AEROBIE ! COURIR A 60%
DE VMA (ALLURE MODEREE) PENDANT 3'

REALISER LES MOUVEMENTS PREPARATOIRES CI-DESSOUS
ILS VONT TE PREPARER A LA COURSE EN COAOTE :

ETIREMENT EN FENTE
AVANT (7"

ISCHIOS — SOULEVE DE
TERRE 1 JAMBE

ETIREMENTS FESSIERS (7")

i
7 SEC

MOUVEMENTS BALISTIQUES

2/1/2/0 1/0/2/0

L SEANCE D’ENTRAINEMENT
AERDOBIE AVEC COURSE EN COTE

BLoc N°1 : COuRIR A 80% DE VMA PENDANT 10' (VOIR
TABLEAU N°2 — P.8)

4 MINUTES DE RECUPERATION — AVEC ETIREMENTS COURT
DES MOLLETS (SUR MARCHE OU CONTRE UN MUR)

BLoc N°2 ET BLOc N°3 : COURIR PENDANT 1 MINUTE EN
CcATE A ENVIRON 90% DE SA VITESSE MAXIMALE, IL FAUT

L'ADAPTER POUR TENIR LA MINUTE = > RELEVER CETTE
DISTANCE A L'AIDE D'UNE MARQRUE PUIS METTRE UNE AUTRE
MARQUE 25M AVANT. LES COURSES SUIVANTES DEVRONT SE
TERMINER ENTRE CES DEUX MARQUES.

. |

| P LA RECUPERATION ENTRE CHAQUE COURSE EST ACTIVE,
L'OBJECTIF EST DE REDESCENDRE EN TROTTINANT A UN
RYTHME CORRECT ET DE REPARTIR DES I.'\.ILIIEIN ARRIVE EN BAS.
i LE NOMBRE DE REPETITIONS SUR CHAQUE BLOC VA EVOLUER
DE SEMAINE EN SEMAINE, TU PEUX CONSULTER LE TABLEAU
CI-DESSOUS

RECUP ENTRE LES BLOCS N°2, N°3 ET N°4 = 6 MINUTES

N

BLoc N°4 : COuRIR A 60% DE VMA FPENDANT 10' (VOIR
TABLEAU N°2 — P.10)

N° DE SEMAINE BLoc N°2 BLoc N°3 RECUP ACTIVE
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CIRCUIT
MUSCULAIRE N°1

AVOIR UNE BOUTEILLE D'EEAU ET UNE SERVIETTE POUR H
SIESSLIYER, CAR C'EST UNE SEANCE QUI FAIT l
TRANSPIRER !

AFIN D'AMELIORER LA QUALITE DES MOUVEMENTS, IL
EST ESSENTIEL QUE TU SUIVES LES VIDEOS CI-DESSOUS
EN MEME TEMPS RUE TU REALISES LA SEANCE

MATERIEL NECESSAIRE : BANDE ELASTIQUE ET CORDE
A SAUTER (VOIR DESCRIPTIF EN P.2)

SEANCE D’ENTRAINEMENT
MUSCULAIRE EN CIRCUIT

3 BLOCS DE TRAVAIL DE PLUSIEURS EXERCICES ENCHAINES :
BLoc A :
A1 => Jos sSuUR PLAGE (30"

A2 => CORDE A SAUTER — PIEDS JOINTS OU SAUTS DROITE
GAUCHE — PIEDS JOINTS (30"

A3 => SAUTS LATERAUX AVEC UN TEMPS DE SUSPENSION EN

5
]
APPUI SUR LES MAINS (30" |
A4 => JUMPING JACcK ( 30" 4

REcCUP = 45" pAassIVE + 5' ACTIVE (STRETCHING) + 45" PASSIVE :

BLoc B :

B1 => CORDE A SAUTER — DOUBLE UNDERS — DOUBLE TOURS DE
CORDE OU ENCHAINEMENT SAUT BAS PUIS SAUT HAUT (8 SAUTS
SIMPLES + 8 DOUBLES)

B2 => SQUAT JAMBES ECARTEES PUIS POSE DE MAINS PUIS
RETOUR DEBOUT (8 REP.)

B3 => /% SAUAT + SAUT + 'z TOUR + RECEPTION AMORTIE (8
REP.)

B4 => ABDOS SAUTES PIEDS SERRES PUIS LARGES ( 8 REP.)

REcCuUP = 45" PASSIVE + 5' ACTIVE (STRETCHING) + 45" PASSIVE :°

BLoc C :
C1 => CORDE A SAUTER — SUR 1 JaMBE (15"'D + 15"6 = 30"
C2 => TIRAGE POITRINE 1 BRAS AVEC ELASTIQUE (30"D + 30"G)

C3 => DESCENTE EN SOULEVE DE TERRE 1 JAMBE AVEC JAMBE
FLECHIE + SAUT ET ENGAGE DE GENOU — ALTERNER JAMBE DROITE
ET JAMBE GAUCHE (30"

C4 => 2 X [EXTENSIONS LOMBAIRES — PARACHUTISTE (4 REPRP.) + 4
ABDOS PORTE-FEUILLE (4 REP.)]
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CIRCUIT
MUSCULAIRE N°2

AVOIR UNE BOUTEILLE D'EEAU ET UNE SERVIETTE POUR l
SIESSLIYER, CAR C'EST UNE SEANCE QUI FAIT
TRANSPIRER !

AFIN D'AMELIORER LA QUALITE DES MOUVEMENTS, IL
EST ESSENTIEL QUE TU SUIVES LES VIDEOS CI-DESSOUS
EN MEME TEMPS RUE TU REALISES LA SEANCE

MATERIEL NECESSAIRE : BANDE ELASTIQUE ET CORDE
A SAUTER (VOIR DESCRIPTIF EN P.2)

SEANCE D’ENTRAINEMENT
MUSCULAIRE EN CIRCUIT

3 BLOCS DE TRAVAIL DE PLUSIEURS EXERCICES ENCHAINES :
BLoc A :

A1 => ENCHAINEMENT POMPES ET GAINAGE DYNAMIQUE (45")

5
]
A2 => TIRAGE ELASTIRUE — FIXATEURS D'OMOPLATES (30"'D + M

30"6G)
A3 => APPUIS LATéRALIX EN ALLER-RETOUR (BD")

RECUP = 45" PASSIVE + 5' ACTIVE (STRETCHING) + 45" PASSIVE :

BLoc B :

B1 => DOUBLE APPUIS LATERAUX AVEC REPRISE D'APPUIS (8D
+86G = 16 REPR.)

B2 => TRACTIONS NEUTRES OU EN SUPPINATION A POIDS DU
CORPS OU AIDEES AVEC ELASTIQUE (8 REP.)

B3 => BURPEES (SOL SANS PLIER LES BRAS) (8 REP.)

B4 => 2 X [ENCHAINEMENT MOUNTAIN CLIMBERS (8 REP.) +
ABDOS SKI (4D+46G = 8 REP.) + SE RELEVER EN LEVANT LES BRAS
(s'DOUVRIR) ET CA REPART SUR LES MOUNTAIN CLIMBERS]

RECuUP = 45" PASSIVE + 5' ACTIVE (STRETCHING) + 45" PASSIVE : °

BLoc G :

C1 => pompPES "V'" (6 RER.)

C2 => SAUTS IMPULSION 1 JAMBE (AVEC OU SANS BALLON)
C3 => POMPES DOS ROND SUR POINTE DE PIEDS ( 6 REP.)

C4 => FENTES AVANT SAUTEES (BD+3G = 6 REP.)

N° DE SEMAINE BLoc N°1 BLoc N°2 BLoc N°3 RECUP ACTIVE

SEM. N°4 6 MIN 320
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SEANCE DE VITESSE

BLoc N°1 :

EDUCATIFS DE COURSE : REALISER 2 X 10M POUR CHAQUE
EDUCATIF (EXCEPTES LE 2. ET LE 7. RUI SONT DES

\

MOUVEMENTS PREPARATOIRES A REALISER SUR PLACE) :

3. FOULEES 7. REALISER 2
BONDISSANTES EN PIED DESCENTES SUR UNE
JAMBE TENDUE

2. REALISER 2 FOIS LE 6. JAMBE MORTE — 10. FOULEES
VER DE TERRE TALON FESSE BONDISSANTES

BLoc N°2 :

PARCOURS D'APPUIS AVEC CHANGEMENT DE DIRECTION

INSTALLER LES MARRUES DE LA FAGON SUIVANTE :

A A
A

>
c A
2 METRES

= A

PARCOURS D'APPUIS N°1 : CONTOURNER PLOT A, TOUCHER
PLOT B, TOUCHER PLOT C, CONTOURNER PLOT A PUIS
REVENIR DANS LA PORTE DE DEPART

A( 5 METRES
A

| 2 METRES

PARCOURS D'APPUIS N°2 : CONTOURNER PLOT A, FAIRE UN
PASSAGE AU SOL DEVANT LE PLOT C, PASSER AU SOL
DEVANT LE PLOT B, CONTOURNER LE PLOT A PUIS REVENIR
DANS LA PORTE DE DEPART

PARCOURS D'APPUIS N°3 : TOUCHER PLOT B (ou C),
CONTOURNER PLOT D EN PASSANT AU SOL ET REVENIR EN
SPRINT DANS LA PORTE DE DEPART

BLoc N°3 :

SPRINT EN CATE OU A PLAT (S PAS DE COTE)

REALISER 10M, 15M ET 20M — RECUP = RETOUR MARCHE
RECUP PASSIVE : 1'30

REALISER 2 X 30M — RECUP = RETOUR MARCHE

BLoc N°4 :

NE PAS FAIRE BLOC N°4 SUR LA 1E8RE SEMAINE
D’ENTRAINEMENT

REPETITION DE SPRINTS AVEC ALLER-RETOUR
REALISER 5 X LA COURSE SUIVANTE :

REALISER 20M — DEMI TOUR — RETOUR SUR 20M — DEMI TOUR
— SPRINT SUR 40M — REcuP = 30’ DE RECUPERATION
PASSIVE DEPART TOUTES LES 457’
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SEANCE DE
COURSE N°2

CLIQUE SUR LE BOUTON «LECTURE» POUR CONSULTER LA VIDEO DE LA SEANCE :

ALLER SUR UNE TERRAIN DE RUGBY ET S’ASSURER QU’IL
FAIT BIEN 100 METRES DE LONGUEUR, SINON AJUSTER
LES DISTANCES SELON LA DISTANCE MANQUANTE

REALISER LE CIRCUIT GAINAGE (VOIR PAGE 8)

FAIRE UNE PETITE MISE EN TRAIN AEROBIE : COURIR A 80%
DE VMA PENDANT 3’ (VOIR TABLEAU N°2 — P.10)

REALISER LES MOUVEMENTS PREPARATOIRES CI-DESSOUS
ILS VONT TE PREPARER AU TRAVAIL INTERMITTENT

LY

L

ISCHIOS — SOULEVE DE ETIREMENT EN FENTE

n
TERRE 1 JAMBE AVANT (7" ETIREMENTS FESSIERS (7") MOUVEMENTS BALISTIQUES

2/1/2/0 |abasbis!

el |
I
SEANCE D’ENTRAINEMENT

d AEROBIE AVEC COURSE EN COTE

] BLoc N°1 :

78M + RETOUR = 100M A 110% DE VMA (voIrR TABLEAU N°2 — P.10)

4 MINUTES DE RECUPERATION — AVEC ETIREMENTS COURT DES
MOLLETS (SUR MARCHE OU CONTRE UN MUR)

BrLoc N°2 ET BLoc N°3 :

COURIR DE LA LIGNE D'EN-BUT JUSRU'AUX 40M PUIS REVENIR LE
PLUS LOIN POSSIBLE (10" DE COURSE), METTRE UNE MARRUE A
L'ENDROIT QUI SYMBOLISE LA FIN DES 10" DE COURSE. CG'EST LA
DISTANCE DE REFERENCE.
RECUP ACTIVE : TROTTINER JUSRU'A LA LIGNE
- REPARTIR AU BOUT DE 20" DE RECUP

LA RECUPERATION ENTRE LES BLOGCS N°2 ET N°3 EsST DE 4
MINUTES. UNE PARTIE DE CETTE RECUPERATION DOIT ETRE

CONSACREE A UNE REPRISE DE COURSE ET D'ACTIVITE (éTIREMENTE,
EDUCATIFS DE COURSES...)

. BLoc N°4 :

COURIR A 60% DE VMA PENDANT 10’ (voir TABLEAU N°2 — p.10)

N° DE SEMAINE BLoc N°1 BLoc N°2 BLoc N°3 RECUP ACTIVE
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ANNEXE 1 :
CIRCUITS GAINAGE
ET ABDOMINAUX

CRUNCH MODIFIE AVEC BRAS LEVES DANS LE PROLONGEMENT
DU TRONC. TRAVAILLER SUR EXPIRATION FORCEE NOMBRIL
RENTRE.

RESPECTER LES 17”7 ISDMéTRIQUE DANS LA POSITION HAUTE.

ExERcCICE N°2 (10 REP.) :

\|

DECOLLER LES FESSES DU SOL SANS BALANCER LES JAMBES
VERS LA TéTE, CONTRAOLER LA DESCENTE.

A LA DESCENTE L’ANGLE ENTRE LES JAMBES ET LE SOL NE
DOIT PAS ETRE INFERIEUR A 45° (DOS PLARUE AU SOL).

ExXERCICE N°3 (12 REP. / 6D + 63G) :

MOUVEMENT SIMULTANE DU COUDE VERS LE GENOU OPPOSE.
IL FAUT DECOLLER UNE OMOPLATE DU SOL ET ALLER

FAUT SE METTRE UN PEU SUR LA FESSE, L’ANGLE ENTRE LE
BASSIN ET LE SOL NE DOIT PAS ETRE DE 90°

|

ATTENTION A BIEN MARQUER UN TEMPS D’ARRET.

E 05 (]D z ).

DE MANIERE SIMLILTANéE, IL FAUT DECOLLER LES 2 MAINS ET
i LES 2 PIEDS. ATTENTION A NE PAS SE CAMBRER.

EXERCICE N°6 (12 REP. / 6D + 6G)

EN SERRANT LES ABDOS ET LES FESSIERS, PASSER EN APPUI

SUR LA MAIN DROITE PUIS SUR LA MAIN GAUCHE (EVITER LES
ROTATIONS DE HANCHE ET TOUS LES MOUVEMENTS DE

BASSIN)

f TOUCHER LE GENOU AVEC LE COUDE ET MAINTENIR LA
POSITION 2.
EXERCICE N°4 (16 REP. / 8D + 86G) :
LA POSITION DE DEPART N’EST PAS EVIDENTE A TROUVER. IL
l

=¥

w EXERCICE N7 (10 REP,.) :
B |

- PARTIR DE LA POSITION DE PONT JAMBES TENDUES ET BRAS
TENDUS AVEC LA TETE ALIGNEE AVEC LE TRONGC.

AVANCER LA TETE EN RASANT LE SOL ET EN FLECHISSANT
LES BRAS PUIS TENDRE LES BRAS.

EXERCICE N8 (10 REP. DE CHAGQUE COTE) ¢

MAINTENIR L’ALIGNEMENT JAMBE / TRONC / TETE PUIS
OSCILLER AU NIVEAU DU BASSIN SANS PERDRE LE GAINAGE
AU NIVEAU DU BASSIN
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ANNEXE 2 :
COMMENT ESTIMER
TA VMA

PREMIEREMENT S| TU ES PASSE PAR LES CET, OU SI TU ES EN
POLE ESPOIR OU DANS UNE ACADEMIE, TU AS DEJA DU PASSER
UN TEST DE VMA. RENSEIGNE TOl AU PRES DE TON ENTRAINEUR
OU DE TON REFERENT FEDERAL.

QUEST CE QUE LA VMA ?

LA VMA EST LA VITESSE MAXIMALE AERDOBIE, C’EST-A-DIRE LA
VITESSE DE DEPLACEMENT MAXIMALE QUI PERMET ENCORE DE
PRODUIRE L'EFFORT EXCLUSIVEMENT GRACE A LA FILIERE
ENERGETIQUE APPELEE AEROBIE. TU PEUX BIEN-SUR COURIR
BEAUCOUP PLUS VITE QUE CETTE VITESSE MAXIMALE AEROBIE,
MAIS PAR CONTRE TU FATIGUERAS TRES VITE ET TU DEVRAS
RALENTIR OU T ARRETER

A QUOI SERT LA VMA ?

EN RUGBY, LA VMA VA DETERMINER COMMENT TU VAS POUVOIR
TE DEPLACER SUR LE TERRAIN POUR ALLER D'UNE ACTION DE
COMBAT OU DE SPRINT A UNE AUTRE ACTION DE CE TYPE. ELLE
PERMET AUSS| DE RECUPERER PLUS VITE ET DE MANIERE PLUS
EFFICACE ENTRE 2 SERUENCES DE JEU. ENFIN, ELLE PERMET DE
MIEUX RECUPERER ENTRE 2 ENTRAINEMENTS ET D'ETRE MOINS
SUJET A LA FATIGUE. ON SAIT QU'UN JOUEUR DEFAILLANT SUR
CE PLAN AURA BEAUCOUP DE MAL A ATTEINDRE LE HAUT-NIVEAU,
IL EST DONC IMPORTANT DE BEAUCOUP TRAVAILLER SUR CES
ASPECTS ENERGETIQUES ENTRE 13 ET 18 ANS AFIN
D'ATTEINDRE UNE VMA ENTRE 16 (MINIMUM TOUT POSTE
CONFONDU) ET 19 KM/H

COMMENT ESTIMER TA VMA ?

POUR EVALUER TA VMA, ON TE PROPOSE DE REALISER UN TEST
APPELE LE TEST NAVETTE QUI EST UNE EPREUVE PROGRESSIVE
DE COURSE NAVETTE DE 20M (TEST LucC LéEER, 1985) :

EQUIPEMENT NECESSAIRE :

UN SOL NON GLISSANT

UN METRE

UN LECTEUR MP3

LA BANDE-SON DE L’EPREUVE EN MP3
CLIQUE SUR CE LIEN POUR LA TELECHARGER :

PREPARATION DU TEST :
A L’AIDE D’UN METRE, TRACEZ DEUX LIGNES AU SOL ESPACEES
DE 20 METRES

REALISATION DU TEST :

POSITIONNEZ VOUS AVANT LE LANCEMENT DE LA BANDE-SON
DERRIERE UNE DES DEUX LIGNES TRACEES AU SOL

LANCEZ LA BANDE-SON ET ATTENDEZ LE DEBUT DE L’EPREUVE
(1ER SIGNAL SONORE)

COUREZ LE PLUS LONGTEMPS POSSIBLE ENTRE LES DEUX
LIGNES EN RESPECTANT LE RYTHME IMPOSE PAR LES SIGNAUX
SONORES DE LA BANDE-SON. VOUS DEVEZ POUR CELA POSER
UN PIED DE L’AUTRE COTE DE LA LIGNE A CHARUE SIGNAL
SONORE.

LE RYTHME S’ACCELERE DE 0.5 KM/H TOUTES LES MINUTES,
C’EST A DIRE A CHARUE CHANGEMENT DE PALIER DONNE PAR
LA BANDE-SON. LORSRUE VOUS N’ETES PLUS CAPABLE DE
SUIVRE LE RYTHME IMPOSE SUR 3 SIGNAUX SONORES
CONSECUTIFS, L’EPREUVE EST ALORS TERMINEE.



https://www.dropbox.com/s/yyqoez1ccfcitmq/Bande%20Son%20Epreuve%20Endurance%20Cardiovasculaire%20FFR.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/yyqoez1ccfcitmq/Bande%20Son%20Epreuve%20Endurance%20Cardiovasculaire%20FFR.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/yyqoez1ccfcitmq/Bande%20Son%20Epreuve%20Endurance%20Cardiovasculaire%20FFR.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/yyqoez1ccfcitmq/Bande%20Son%20Epreuve%20Endurance%20Cardiovasculaire%20FFR.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/yyqoez1ccfcitmq/Bande%20Son%20Epreuve%20Endurance%20Cardiovasculaire%20FFR.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/yyqoez1ccfcitmq/Bande%20Son%20Epreuve%20Endurance%20Cardiovasculaire%20FFR.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/yyqoez1ccfcitmq/Bande%20Son%20Epreuve%20Endurance%20Cardiovasculaire%20FFR.mp3?dl=0

ANNEXE 2

COMMENT ESTIMER
TA VMA

PERFORMANCE AU TEST @

RETENEZ VOTRE PERFORMANCE CORRESPONDANT AU DERNIER
PALIER QUE VOUS AVEZ ENTIEREMENT COMPLETE (EXEMPLE :
« JE ME SUIS ARRETE A PEU PRES A LA MOITIE DU PALIER 9
RUE JE N’Al PAS PU FINIR, DONC MA PERFORMANCE AU TEST

EST LE PALIER 8

»)

RETROUVER DANS LE TABLEAU CI-DESSOUS VOTRE NIVEAU
D’ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE EXPRIMEE SOIT EN TERME DE
CONSOMMATION MAXIMALE D’OXYGENE PAR MINUTE, SOIT EN
TERME DE VITESSE MAXIMALE AEROBIE. CETTE DERNIERE
VALEUR POURRA PAR AILLEURS VOUS ETRE UTILE LORS DE LA
PROGRAMMATION DE SEANCES D’ENTRAINEMENT AEROBIE.

DERNIER PALIER
COMPLETE

VITESSE MAXIMALE
AEROBIE ESTIMEE (KM/H)

APPRECIATION

17 20.8
18 21.5
19 22.3
20 23.0
21 23.8

EXCEPTIONNEL

UNE FOIS QUE TU CONNAIS TA VMA, TU TROUVERAS DANS LE TABLEAU
DE CORRESPONDANCES CI-DESSOUS LES VITESSES DONT TU AURAS
BESOIN SUR LES 2 SEANCES DE COURSE DE TON PROGRAMME :

TABLEAU N°2 : CORRESPONDANCE ENTRE LES DIFFERENTS
POURCENTAGES DE VMA ET LES ALLURES AU 100M

13 14 15 16 17 18
vit, [ARLUREL yp [ALLURED o JALLLRE ] g JALLURE D JALLURE | [ALLURE
(KM/H) 100Mm (KM/H) 100Mm (KM/H) 100Mm (KM/H) 100Mm (KM/H) 1 00M (KM/H) 100Mm
15,6 23 16,8 21 18 20 19,2 19 20,4 18 21,6 17
SEC SEC SEC SEC SEC SEC
14,3 25 15,4 23 16,5 22 17,6 20 18,7 19 19,8 8
SEC SEC SEC SEC SEC SEC
13 28 14 26 15 24 16 23 17 21 18 20
SEC SEC SEC SEC SEC SEC
10,4 35 11,2 32 12 30 12,8 28 13,6 26 14,4 25
SEC SEC SEC SEC SEC SEC
7,8 46 8,4 43 =] 40 9,6 S8 10,2 S5 10,8 33
SEC SEC SEC SEC SEC SEC







