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Principe généraux de manipulation de la charge
d’entrainement
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1- Le principe de charge croissante

> Progressivement et trées gradue][ement
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» Par paliers trés nettement définis
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2- Le principe de charge continue
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3- Le principe de charge périodisée

> Principe de I'alternance « augmentation-diminution .
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4- Le principe de charge variable

Développement de tous les métabolismes
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5- Le principe de la succession judicieuse
des charge.
_ Appliqué 4 I'unité d'entrainement
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6- Le principe de charge utile ou charge

efficace

» Pour étre sollicitante une ch arge doit étre

ent et dépasser un seuil est avec son
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Les composantes de la charge
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rapport des

Correspond au
odes d'efforts et

3lternances de péri
de récupération




) Corr_eSPOHd a la quantité
d'informations a traiter pour réaliser
I'action. La complexité peut done
dépendre des stades perceptifs,
décisionnels ou d'exécution




SPECIFICITE

e d'exercice réalise,
3 spécifique par
e discipline

Correspond au tyP

de tres général
rapport aun







Maintenant, c’est a vous !




