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3. Exemple de séances

A partir des valeurs individuelles de VMA30-15IFT et des
pourcentages de travail présentés précédemment (Tableau
2-5), voici comment il est possible de déterminer les

distances & parcourir pour deux joueurs possédants des
VMA30-15IFT distinctes:
J42: VMA

16 km.h™' r 19 km.h''

Exemple sur 3 x 10’ de 30"-30" en navette 40m a 95%
VMA!DJSIFT
(soit 15’ de travail au total)

Distan 'une serie: Distance d'une

+16 km.h' * 19 km.h™

+28.6x4.21=1204m

» Distance totale: 3536 m » Distance totale: 4058 m

*: afin de tenir compte du temps perdu pour effectuer les demi tours
lors du travail en navette, de maniére empirique, on soustrait 0.7” par
changement de direction. Ainsi, en navette 40m ici, les joueurs
effectuant de 2 et 3 demi tours, le temps de course est calculé sur 28.6”
et 27.9”.

Remarque :

Afin de faciliter et d’automatiser ces opérations, il est
possible de créer une fiche informatique (format Excel par
exemple), qui, une fois imprimée, donnera en un coup d’ceil
toutes les informations nécessaires au travail individualisé
de chacun des joueurs. Une fiche spécialement dédiée &
I"aide & la programmation du travail intermittent court est
ainsi en téléchargement sur le site http://www.martin-
buchheit.net.
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Vous y trouverez aussi un CD-audio contenant des “beep”
préenregistrés permettant de rythmer ces séances d’inter-
mittent court. Plus besoin dans ce cas de sifflet pour indiquer
les périodes d’effort et de récupération, c’est votre lecteur
CD qui s’en charge & votre place. Vous pouvez ainsi relever
les yeux du chrono et vous consacrer aux joueurs, afin de
les corriger, de les encourager, efc...
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Ce type de séance en 10”-20" consiste & alterner lors des
10" d’effort, de la course & 110-115% de la VMA30-15IFT
et des efforts explosifs comme 1) de la pliométrie verticale,
2) un sprint en navette 2 x 15m, 3) de la pliométrie hori-
zontale et 4) de I'isométrie maximale + 1 démarrage sur
5m, par exemple. Les joueurs tournent sur les ateliers
disposés en forme de “U” comme illustré sur la figure 12, et
exécutent de la maniére suivante :

— 10" de course & 110 %VMA30-15IFT

— 20" de récupération passive (marcher jusqu’a |"atelier
suivant)

— 10" de sauts de haies

— 20" de récupération passive (marcher jusqu’a |"atelier
suivant)

— 10" de course & 110 %VMA30-15IFT

— 20" de récupération passive (marcher jusqu’a |"atelier
suivant)

— 1 sprintde 2 x 15m en navette

— 20" de récupération passive (marcher jusqu’a |"atelier
suivant)

— 10" de course & 110 %VMA30-15IFT

— Ete...

=
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Fig. 12. Exemple d’organisation de séance de 10”-20" en alternant
des efforts courts d 110% VMA30-15IFT et efforis dynamiques, d’apres
G. Cometti (14).

Martin Buchheit

Fig. 13. lllustration d’un tracé de FC chez un joveur réalisant un 10”-
20” intermittent/force, avec une récupération passive (—> 8’30” d
89% de FC max).

Ce travail représente au final un compromis entre sollici-
tations centrales et périphériques. Il apparait que d'un point
de vue central, la grandeur des sollicitations est tfout de
méme acceptable, voir bonne (Fig 13). En revanche, bien
que ce travail sollicite les facteurs périphériques, il est
important de ne considérer son impact qu’en terme d’en-
durance de force (ou d’endurance d’explosivité). En aucun
cas ce travail pourra remplacer les séances qualitatives
dédiées au travail de développement spécifique de ces
qualités (9,13, 16, 17, 29).

Cette séance se positionne a mi-chemin entre les séances
intermittent/force et les séances d’entrainement technico-
tactique mettant en avant la moftricité spécifique du
Handballeur.

Le reproche classiquement fait aux séquences de travail
énergétique axées “spécifique” est leur manque d'impact
physiologique, souvent lié & un investissement moins bien
maftrisé (& quelle infensité le joueur se situe-t-il vraiment 2)
et les aléas liés & la manipulation du ballon (perte de balle
= arrét de la course, etc...).

Ainsi, A. Quintallet propose un 10”-20” (r = passive) réalisé
en alternant lors des 10” d’effort, 10” de course & 110
%VMA30-15IFT et 10” de déplacements rapides
comprenant des courses défensives spécifiques suivis d’un
sprint couru a vitesse maximale. Ceci s’organise de la
maniére suivante (Fig. 14)...
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Fig. 14. lllustration de deux organisations de travail en intermittent/force spécifique en 10”-20"

En travail individuel (A) :

Le temps de travail (10”) se réparti en 2 phases :

travail de déplacements défensifs trés dynamique, sur
quelques secondes seulement (3”-6"), afin de respecter les
temps d’effort sur ce type de déplacement en jeu, puis
sprint, comme ferait suite une contre attaque en situation
réelle, sur le temps restant (7”-4").

Remarque : pour varier, on pourra demander aux
joueurs, selon les séries, d’effectuer un contre & chaque
plot, d’effectuer le triangle en position fléchie, en marche
arriére, etc...

Ce type de séance constitue la forme d’intermittent la plus
fortement destinée & aux facteurs périphériques de la VO2.
Aprés un échauffement cardio-respiratoire, articulaire et
surtout tendino-musculaire approprié (sinspirant en partie
des techniques “russes” comprenant des contractions
excentriques destinées & accélérer la montée en tempé-
rature musculaire (15)), il s’agit de répéter de 12 & 18 efforts
trés courts courus & vitesse maximale.

Pour des raisons de motivation, mais aussi afin d’obtenir
une investissement maximal, on réalisera les sprints en
opposition, en placant les joueurs par groupe de 2 & 4 en
fonction de leurs qualités de vitesse (8). Ces sprints seront
courus en ligne, mais pour des raisons pratiques, on
effectuera des aller et retour dans la salle (1er sprint & I'aller,
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En opposition a deux (B) :

Sur le méme principe que précédemment, le travail se divise

en 2 phases :

— petit jeu duel: I'un des joueurs doit pénétrer dans I'in-
tervalle, I'autre doit I'empécher de rentrer en faisant
“corps-obstacle”. Dés que la tentative est avortée ou
réussie, revenir frés trés rapidement poser les 2 pieds
derriére la ligne, puis recommencer... (3”-6")

— sprinten duel: arriver le premier & la ligne en face, et éven-
tuellement repartir le premier en sens inverse s'il reste du
temps... (7”-4").

2&me sprint au retour...) ; la récupération étant courte, il
n‘est en effet pas possible de revenir au point de départ.

Comme présenté précédemment, une séance de répétition
de sprint sollicite plus les composantes périphériques que
centrales de la VOZ2. En fonction des distances sprintées, et
surtout du temps de récupération généralement alloué, les
sollicitations centrales ne seront souvent que modérées dans
le cas de contraintes musculaires importantes (Fig. 15, 25m,
r=25").

En revanche, le raccourcissement de la distance de course
mais aussi de la durée des périodes de récupération (15m,
r = 17”) peut majorer ces sollicitations centrales (Fig. 16).
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Fig. 15. lllustration d'un tracé
de FC chez un joueur réalisant un
F' 14x25m, r = 25" passive

: (=> 730" a 75% de FC max).
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F 2% de FC chez un joueur réalisant un
Lo 14x 15m, r = 17" passive
| (—> 530" & 80% de FC max).

4. Bases de la programmation du travail aérobie en intermittent court

Donner un exemple de planification concret est trés délicat
car il implique la connaissance de trés nombreux para-
métres propres & chaque structure qu’il est impossible de
présenter succinctement ici. En effet, d’'une part, la
programmation physiologique est dépendante du public
concerné. Lentraineur ou le préparateur physique n"aura
pas les mémes objectifs en fonction du niveau de jeu ou de
I"&ge, et méme du profil physique de chaque joueur.

D’autre part, en paralléle, se greffent aussi les présences
fluctuantes des joueurs (absences, retour de stage des inter-
nationaux pour les clubs professionnels), le nombre de
séances hebdomadaires envisagées (si on ne s’entraine que
2 fois/semaine, I'intérét du travail physique est réduit...),
les exigences des matchs amicaux dont les dates ne sont
pas toujours modulables, et enfin les aléas météorologiques
(une course en extérieur annulée décale facilement le
programme...).

Comme chaque structure ou équipe est unique, |‘'ai donc
choisi ici de ne vous présenter que les grandes lignes de la
planification du travail aérobie intermittent (Tableau 6). Le
forum sur le site www.martin-buchheit.net reste & disposition
pour des cas de figures plus précis ou plus personnels.

Lors de cette période, on s’intéresse essentiellement au

développement de la VO2max. Etant donné que durant
cette période, la logique du travail physique est surtout axée
sur le volume d’entrainement (4), ces séances plus longues
s'intégrent naturellement aux contenus des séances.

On essaiera d’aller des efforts les plus longs aux efforts les
plus courts, en allant ainsi des séances de 3’ de course aux
30”-30" avec récupération active (Tableau 2).

Contrairement & la période précédente, il s’agit ici de
préparer les joueurs aux sollicitations spécifiques en match.
Lobijectif est ainsi centré sur la capacité a réitérer des efforts
brefs et intenses, qui est liée aux capacités oxydatives péri-
phériques (Tableau 3), & la capacité & vaincre 'inertie du
systéme aérobie (Tableau 4) et enfin & celles permettant de
tolérer I’acidose musculaire (Tableau 5).

Les intermittents ainsi programmés, axés “périphérie”, se
grefferont logiquement & la suite du travail & dominante
“centrale” précédent. De plus, comme du point de vue de
la dynamique des charges, il est important & ce moment de
réduire le volume d’entrainement au profit de I'intensité (4),
ces séances faites essentiellement de courses & intensité
supra-maximale conviennent parfaitement.
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Notons aussi qu’il est impératif de prendre en compte, dans
la programmation de ce travail intermittent, les sollicitations
musculaires réalisées de maniére complémentaires lors des
autres séquences d’entrainement. En effet, méme si |I'ob-
jectif “aérobie” d’une séance serait atteint au travers d’un
gros fravail en navette avec bondissement, il est évident que
celui-ci devra étre modulé si la veille les joueurs ont effectué
une séance de musculation ou de vitesse. ...

On ira toujours des séances les plus longues (20”-20” sur
8’) aux séances les plus courtes et les plus “violentes” (répé-
tition de sprint sur 5" & 6°)(8). On évitera aussi les séances
lactiques la semaine précédent la reprise du championnat
(tableau 4 et 5).

Lors de cette période, qui constitue de loin la plus grande
partie du temps d’entrainement, il s’agit de maintenir et de
préserver au mieux le capital des joueurs, tout en surveillant
leurs charges d’entrainement, déja trés conséquentes de
part les autres contenus “handball” et physiques (muscu-
lation, vitesse, coordination...) qui doivent, rappelons-le,
passer en priorité (8). Il existe ici différentes logiques.

La premiére et la plus modeste, consiste & programmer,
durant la période de compétition, la plupart des inter-
mittents présentés ici, afin de solliciter tour & tour les
différents facteurs de la performance aérobie en handball.
Ainsi, on programmera en alternance chaque semaine un
autre type de séance (en faisant attention aux récupérations
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aprés les séances lactiques). En ayant recourt & toutes les
formes de travail, on sera s0r au moins de ne pas habituer
I"'organisme & un seul type de sollicitation, et on essayera
de maintenir au mieux I'ensemble des qualités de maniére
simultanée. Mais, bien que ceci soit déja trés intéressant, ce
fonctionnement peut présenter quelques limites. En effet,
une séance isolée dédiée au développement d’une qualité
n'a que peu d’effet en terme de développement.

Le recourt & de petits cycles de travail parait ainsi plus
approprié (3 séances consécutives par exemple sur2 & 3
semaines). Ensuite, soit on décide de programmer ces cycles
a 'avance (et on balaye la aussi tour & tour les différents
types d’intermittent), soit, si on en a les moyens, on
programme ces cycles au fur et & mesure de la saison en
fonction de quelques tests physiques reproduits régulié-
rement (ou en fonction d’observations de I'entraineur), qui
donnent les priorités du travail & effectuer. Cette derniére
démarche est la plus précise, et permet ainsi une sorte de
rééquilibrage presque en temps réel. En allant plus loin
encore, on couplera cette programmation du travail inter-
mittent avec la programmation du travail de musculation et
de vitesse. Par exemple, en introduisant plus de contraintes
périphériques dans les intermittents (bondissements), on
pourra se permettre d’en supprimer un peu dans les séances
de musculation, au profit d’un travail de charge lourdes par
exemple. A l'inverse, si |"on programme un cycle d’inter-
mittent axé “central”, il faudra tenter de rattraper le manque
de sollicitations des jambes par un travail de musculation et
de vitesse plus conséquent en terme d’explosivité (9).

Fin aolt -
» Fin septembre -
debut ) Janvier Mi-janvier - mai
Décembre
septembre
" Pré- ; Pré- ,
Developpement i Competition ) Competition
compétition compétition
VO, . Charges de soutien Charges de soutien
Reéiteration
(intermittent - un peu de tout VO, (en - un peu de tout
des efforts
long et course . - en fonction navette) - en fonction
en ligne) explosifs des besoins des besoins
Tableau 3,
Tableau 2 o aE Tableau 1 et 3 (4 et 5) Tableau 2 | Tableau 1 et 3 (4 et 5)
e

Tableau 6. Grandes lignes de programmation du travail intermittent court sur une saison sportive.

Pour toute correspondance

Martin Buchheit

Docteur en Physiologie

DESS préparation physique

Diplémé Européen en préparation physique
BE Handball
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Préparateur Physique du SC Sélestat Handball (LT masc)

Email: mb@martin-buchheit.net

Infos diverses sur le 30-15 IFT, commande de CD-audio (+
guide pratique d’utilisation), du DVD sur le préparation
physique en Handball ; articles, forum de discussion au
service de tous : hHp://www.martin-buchheit.net
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ERRATUM
Une erreur s’est glissée dans le dernier Approches du Handball n°88 page 47, le tableau qui vous a été
présenté est faux, ci-dessous la bonne version...

Intensite Intensité de la . , -
. . : . iy Duree Nombre Recuperation
Duree d'effort Durée de réecupération Modalité des
: . , d'une de entre les
d'effort (%VMA30- récupération (%VMA30-  déplacements - - o
_ série  séries series
15IFT) 151IFT)
. Navette sur :
30" 100% 30" passive 4-5' 2 4-5' passives
40m
Navette sur 7 .
45" 95% 30" passive s 3-4' 3 4-5' passives
m

Tableau 5. Exemples d’intermittents destinés a améliorer la tolérance a V'acidose musculaire ef d accélérer son élimination.
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