T - - 2t 5
¥) e Al & 2l ) Gl daagla g &l ) pualaa

el ) Al Jaa

aadl
(ol ) Jan o sgha -1
(oY) Gl Jas g1 531 -2

AR Jaaldle 1122

Jaall Bad 1-1-2
il aaa L2-1-2
i) 48U 13-1-2

- ‘",Ji\.ﬁ\ Jaadl 2222

:wﬂﬂ\ Jaall 2322



Al all oy Gl Aas ) (a 3,a,J Auill) ddd) ol oo atl) Aiagia g Ay plal o) ualaa

bl Al Jas a sgda - 1

1- Notion de La Charge de |'entrainement sportif.
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Tableau 01 : Comparaison des intensités présentées par (03) trois auteurs :
(Fox et Mathews, Platanov, Volkov, cité par Bernard Turpin (2002).

Fox et Mathews Platonov Volkov
Intensité Fc b/mn | Intensité | Fc b/mn | Intensité Fc b/mn
Légeére <100
Modérée <120 1 100 a120 1 100 a 130
Soutenue <140 2 140 a 150 2 130 4165
Vigoureuse <160 3 165a 175 3 165a175
Maximale <180 4 1752 185 4 175a 185
Epuisante <180 5 185 a max 5 185 a max
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Tab 02 :L'interdépendance entre l'intensité et la charge de ‘entrainement
L'intensité et les facteurs de I'entrainement
L'intensité et les méthodes d'entrainement

L In;/err‘:sn'e Ifﬁ;:::leess Méthodes Métabolisme
80% a. 120% - Continue
Faible -Fractionnée Aérobie
Endurance -Fartlek Oxydation
120% & 150% Aérobie -Intervalle Lipolyse
Modéré Extensive(capacité)
Methode par
150% & 180% Endurance-vitesse In‘rervalle“Ir.\‘rensive“ et Anaérobie
Sub Maximal Endurance-force Pyramidale. Lactique
Vitesse de
démarrage
Vitesse de départ
180% a 200% Vitesse Anaérobic
Maximal d'exécution Methode par répétition Alactique
Force-vitesse
Force- explosive




