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Condition physiqueCondition physique
La méthode d’entraînement La méthode d’entraînement 

intermittentintermittent
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Engagement du joueur Engagement du joueur 
((actionsactions --gestesgestes par match)par match)
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Capacité de travail du footballeur Capacité de travail du footballeur 
modernemoderne
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VO2 maxVO2 max
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Endurance AérobieEndurance Aérobie
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Puissance aérobie (P.A.)Puissance aérobie (P.A.)
Travail à la limite du seuilTravail à la limite du seuil

8"�����������&����������������������������8"�����������&����������������������������
�������������5�1�����������������������������������5�1����������������������
�"�%������������� �����-�������7��
��������"�%������������� �����-�������7��
�������
���%������6���:��05���%������6���:��05

8����&������������������������������8����&������������������������������
������������������������������� �%� ����������������������������������� �%� ����
��������(���3����������������������������(���3��������������������
�����  ������ �%� �����"�%6�:��������  ������ �%� �����"�%6�:���
-#$
 �%05-#$
 �%05



���������	
������
������������	
������
���

V.M.AV.M.A
#���������%� ������������5�#���������%� ������������5�
	2�������&����������������� �������	2�������&����������������� �������
��4���3�����������������(�!���/����������4���3�����������������(�!���/��������
#$
 �%5�-�����  ������ �%� ����#$
 �%5�-�����  ������ �%� ����
�"�%6�:�����������7��"����"�%6�:�����������7��"��� ;; (( ;; �����3����������3�����
�����&������ ����������"��� ��������������&������ ����������"��� ���������
&������������������������������:���&������������������������������:���
������3��������3�� 0�5�0�5�
<�������� ����������* �
�5�<�������� ����������* �
�5�



���������	
������
������������	
������
���

P.M.AP.M.A
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Quand Quand –– Quoi Quoi 
(capacité de coordination )(capacité de coordination )
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Quand Quand –– Quoi Quoi 
Condition PhysiqueCondition Physique
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Comparaison Comparaison IntervalleIntervalle--IntermittentIntermittent
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Intervalle training (Intervalle training (expleexple))
Conservation ballon Conservation ballon -- COCO
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Tableau FC /VO2 max Tableau FC /VO2 max 
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8 � # �� � � �8 � # � � � � �
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3 formes de travail en intermittent3 formes de travail en intermittent
Dr Markus Dr Markus TschoppTschopp –– Macolin 4.10.04Macolin 4.10.04
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IntermittentIntermittent
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Intermittent 2Intermittent 2
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Intermittent 3Intermittent 3


