

2: 2 – حمل التدريب 
حجم التدريب
2-2 حجم التدريب volume de la charge :

يعتبر حجم الحمل (volume de la charge) المكون الثاني لحمل التدريب إلى جانب الشدة والكثافة , ويقصد بحجم التدريب عدد مرات تكرار التمرين مضروبا في زمن دوام المثير x عدد المجموعات + الراحة ( الاسترجاع) بين تمرين وأخر .... كل هذه العناصر مجتمعة تمثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية .

ويمثل تكرار مثير التدريب إحدى مكونات حجم الحمل , حيث يعتبر إحدى العلامات المميزة لشكل الحمل فكلما زاد عدد تكرار التمرينات 

(répétition) أو المجموعات (séries) في كل حصة تدريبية كلما كان حجم التدريب فيها كثيرا.

وكلما زاد عدد التكرارات (répétition) قلت الشدة (intensité) وتقل بذلك فترات الراحة البدنية .

وقد يمثل حجم الحمل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد (مثل جري 50 م 4 مرات) أو( رفع 70 كغ 10 مرات) كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري 100 م في 12 ثا مكرر 4 مرات بزمن راحة 60 ثا بعد كل تكرار (أي 4 x 100م=48ثا) أو قد يكون حجم الحمل عبارة عن المسافة المقطوعة كما هو الحال بالنسبة لسباقات الجري أو السباحة .
2-3 كثافة التدريب densité de la charge  : ونقصد بها العلاقة الزمنية بين فترات الراحة والعمل في وحدة التدريب, أو مجموعة التمرينات , حيث تعد هذه العلاقة الركيزة الأساسية لتحقيق التكيف وتطور الحمل , ومن ثمة تطور مستوى الإنجاز , حيث يؤدي التعب إلى انخفاض شدة الحمل, ومن ثمة يبتعد التمرين من تحقيق الهدف في درجة حمل معينة , خاصة إذا كان في اتجاه السرعة أو القوة. إذن يجب أن نحدد طول فترات الراحة البينية , بحيث يمكن للأجهزة الوظيفية للجسم من استجماع القوة المناسبة لتكرار الجمل بنفس المستوى من الحجم وبنفس الشدة المطلوبة.

 وعليه يجب أن تشمل كل حمولة رياضية على فترة راحة معينة , بحيث تمكننا من التخلص من التعب واستعادة القوى بالقدر الذي يسمح بتكرار نفس  التمرين , أو تمرين آخر بشدة بالشدة المرجوة , وبصفة عامة فان فترة الراحة البينية تتوقف على كفاءة أجهزة الجسم الوظيفية وحالة الرياضي التدريبية , وكذا اتجاه الحمل (من حيث الشدة والحجم).

طبيعة فترات الراحة: إن التحديد الأمثل لفترات الراحة وطبيعتها, والتخطيط الجيد لها لا يقل أهمية عن تحديد قيم كل من شدة وحجم الحمل للارتقاء بالمستوى الانجاز الرياضي, ولطبيعة فترة الراحة البينية بين تمرين وآخر شكلين أساسيين:

         2-4 الراحة الكاملة repos passif  : تمثل فترة من المزن لا يؤدي فيها الرياضي أي نشاط بجهد معين , ومن الوسائل المستخدمة النوم في هدوء تام , أو الارتخاء الكامل لعضلات الجسم من وضع الاستلقاء على الأرض, أو الجلوس (و بصفة عامة يتم الاسترجاع في حالة الثبات ولمدة طويلة).


