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Réponses physiologiques au cours d’exercices intermittents en course à pied. Le temps d’effort peut aller jusqu’àminutes.

�NNT: DIJOS�. Totalcourses Ici, je vous propose un exemple de travail en PMA, alternant une séquence d'intermittent

spéciBque (alliant la course à VMA et l'intermittent spéciBquedevant le but) et une séquence en jeu réduitjoueurs +GB d'un

côté réaliseateliers enminautres joueurs font un jeu réduit àcavecappuis enxmin Réponses physiologiques au cours

d’exercices intermittents en course à pied Hervé Assadi To cite this version: Hervé Assadi. On va utiliser cette session pour

accroître la puissance aérobie de nos joueurs. Mé ine humaine et pathologie. Sur une durée desecondes puissecondes de

récupération. �tel� Cette séance peut être une Le travail de puissance du système aérobie, pour solliciter la capacité à

répéter des efforts à haute intensité et le bon niveau de récupération entre les efforts est un élément Missing: pdf exercices

intermittents court de type Ainsi, il sera émis l’hypothèse que les joueurs se voient plus répondeurs à un type

d’entrainement plutôt qu’à un autre exercices de types s (tlims s),s s (tlims s) ets s (tlims s) correspondait à la durée totale de

chacun des exercices intermittents Les exercices intermittents de types s,s s ets s courus à la VMA avec une récupération

passive, représentent des formes d’exercices adaptées pour EXERCICE N°Intermittent/15 Course bonds conduite: PDF:

EXERCICE N°Intermittent/20 autour du terrain: PDF: EXERCICE N°Intermittent varié version militaire: PDF: EXERCICE

N°Intermittent conduite de balle: PDF Pour l’intermittent, on utilisera des intensités de travail entreet % de VMA en

fonction du cycle de développement et du niveau du sportif. La méthode des efforts Intermittents longs consiste à effectuer

une succession d’efforts (6 répétitions) supra-maximaux (%) d séance principale Terrain: la moitié Equipementcônes

Nombre de joueurs: tout le groupe Exercice(5 mn): Les joueurs se placent sur la ligne desm Au coup de sifQet, ils sprintent

jusqu’a la ligne de but et reviennent. Exercice richard Hawkins (Manchester United) Présentation. Université de Bourgogne,

Français.
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