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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 | Intensite Fc b/mn
Légere <100
Modérée <120 1 100 a120 1 100 a 130
Soutenue <140 2 140 a 150 2 130 al65
Vigoureuse <160 3 165a 175 3 165a175
Maximale <180 4 175 a 185 4 175a185
Epuisante <180 5 185 a max 5 185 a max
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Tab 02 :L'interdépendance entre lintensité et la charge de ‘entrainement

L'intensité et les facteurs de l'entrainement

Lintensité et les méthodes d'entrainement

LIntensite Qualites Méthodes Métabolisme
p/m Physiques
80% &. 120% - Continue
Faible -Fractionnée Aérobie
Endurance -Fartlek D)q'du'rinn
120% & 150% Aérobie —Irﬂer‘mlla . Lipolyse
Modéré Extensive(capacite)
Methode par
1s0% & 180% | e, | Anaérobie
Sub Maximal ' Lactique
Vitesse de
démarrage
Vitesse de départ
180% a 200% Vitesse Ancérobie
Maximal d'exécution Methode par répétition Alactiaue
Force-vitesse T
Force- explosive
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