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Les qualités physiques représentent, en général, le matériau de base des coordinations.
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L’endurance est considérée, en général, comme étant la capacité psychique et physique que

posséde Pathlete pour résister a la fatigue.9
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/ Endurance de Force \

E.de courte durée %5 E.de moyenne durée %5 E.de longue durée

\ Endurance de Vitesse /

Endurance de force-vitesse

—_— Direction et degré

—y de I’expression des
—- relations réciproques

Figure 02. Relations réciproques entre les différentes capacités d’endurance.
(Suivant ’exemple de Harre 1976)
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1. L’amélioration de la capacité de performance physique

Le développement optimal de la capacité de récupération ;
La réduction des risques de Iésions ;

L’ameélioration de la tolérance de charge psychique ;

Une vitesse constante d’action et de réaction ;

La réduction des défaillances techniques ;

L’¢limination des erreurs tactique pour cause de fatigue ;
Une santé plus stable ;

Sport pour la santé.
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Zone 5 Développement de la filiére
Zone rouge anaérobie lactique
95 - 100%FCm (résistance lactique)

«FC1804 +
® 90 3 100% VO 2max.

Développement de la
puissance maximale (PMA)

Zone 4
Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

» 90 3 95% de la FCm
o FC175-1803 +
+ 83 4 90% VO 2max.

Développement de la
puissance aérobie (PA)

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail a la limite du seuil
Rythme élevé

® 80 3 90% de la FCm
o FC160-175
® 70 3 83% du VO2max.

Développement de
la capacité aérobie

Zone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

« 704 80% de la FCm
« FC140-160
» 553 70% duVO2max.

Zone 1

Endurance fondamentale
Oxygénation/Capillarisation
Rythme lent @ modéré

» 60 370% dela FCm
o FC120-140
® 40 3 55% duVO2max.
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: Capacité Vitale 445,08 Ll 2

\'olfune Volume
de Réserve de Réserve
Inspiratorre Inspiratoire
(VRI) (VRD)
—_ Cavpacite Capacité
=8} v 1ta}e Pulmonaire
...% v Totale
E Volume Volume (CPT)
- Courant Courant
" vC) (VC)
=]
—
§ Volume de
Réserve )
Expiratoire Capacite
(VRE) résiduelle
Fonctionnelle
(CRF)
Volume Volume
Résiduel Reésiduel
(VR) (VR)
0

Volume Courant (CV) environ 500 ml = c’est le volume d’air a chaque cycle respiratoire.

Volume Réserve Inspiratoire (VRI) environ 2000 ml = ¢’est le volume d’air maximal inspiré au-dela
d’une inspiration normale.

Volume de Réserve Expiratoire (VRE) environ 1500 ml = c’est le volume d’air expiré au-dela d’une
expiration normale.

Volume Résiduel (VR) environ 1200 ml = c’est le volume d’air restant dans les poumons apres une
expiration forcée.

Capaciteé Vitale (CV) environ 4000 ml = c’est le volume d’air qui, apres une inspiration profonde,
peut étre expiré au maximum. Il est la somme de : VC+VRI+VRE.

Capacité Pulmonaire Totale (CPT) environ 5200 ml = le plus grand volume d’air pulmonaire apres
une inspiration maximale. Il est la somme de VC+VRI+VRE+VR.
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