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L'endurance se subdivise de différentes fagons :

1Al Cad) s Jaadl Ciiual g) Al ¢Sy

1220 48 Ll O Mcanl) Eus (ga

o sall o glaall g dalall daglaall

Sous l'ongle de la participation de la musculature on distingue:
endurance générale et endurance locale.

Sous l'ongle de la discipline, oalaidy) Guua
endurance générale et endurance spécifique.

Sous l'ongle de la production d'énergie musculaire : 4 ) eLE.'\ i
Endurance aérobie et anaérobie

Enfin en fonction des différentes formes de sollicitation motrice, on

distingue:

I'endurance -force, I'endurance force-vitesse et I'endurance -vitesse.

Sous l'ongle de la durée : Baall dyg)) (e
endurance de courte, moyenne et longue durée.
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Tableau 1 : Les différentes formes d'endurance selon la durée. (Simonek, 1995)

(1995¢ i sans) B3al) oo Adinme Jonll JIC) alida; ] J 22

Systéme

L. Endurance Intensité
Energetique

IRyXo Il 7 _ 45> | Endurance Maximale

Vitesse ..
Anaérobie
L’endurance

de courte durée Spécifique

L’endurance
2-8 de moyenne Moyen
durée

L’endurance
>8 de longue Génerale Faible
durée

La 45°°-2° Sub-maximale

Aérobie

LES MOYENS ET METHODES _: Jeaill dgalil (3l 5 il gl

MOYENS: : Jitu ol

La course: footing, cross country.... La natation......... Aaluadl ol sl goall
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LES METHODES:: Jaaill qu i 3,k

. . Contenu d’entrainement
Méthodes d’entrainement
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Course continue (en forét, cross, piste)

Locaall e ol Bladl 8) aiwall 5 jal)
. . J @ ¢
Methode de la course de longue durée ( il +)

Ahiiaalic i 4s ik Changement de cadence en course de longue
durée. Fart lek
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Charges prolongées par Intervalles

‘Ex.tensiye. Charges de moyenne durée /intervalles
Méthode des Gl Charges breves /Intervalles
intervalles
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