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lN DICATIOI{S GEI.IERALES POU H L' ËNTRAINEilENT

* myrns
dah VAil

% raoyenr
dc b FG rmr

Ihtao. d endôrlstlquos
dar rrôrclcer

Eépercusbm phyllolog §ucr

50à55 6sà70 '!0 à 15 min de æurs€
æntinue suftisant

- Frtcupératlon rclivc
. Âaoélère !e métabo[isme de lacHe larf§uo
, Rsæmmandée pràs Lln exerciee laetique:

. intensité importante, dur6e de 30 s à 3 min

65à6s 71 à79 Durôes suseoBtibles

d âtrs maintonues

très hngrtcmps

.Equilfure aérctlie

Ëchadf erïent ârrant êntrâin€m€ nt

Lrüasses de eourses favonables pour les re-

prisos daelivités de début d'année scslairE
'rru 

rJe sehofi sportiva

§rgu d'amatlontbn do æpacltés p!TÿB$@-

ragiquer elroôbr

70à79 &à89 Longues dE:réos"

eôursee mffitinues,

ÿpo æursæ dc fond

Début de l'apparitbm de N'aÇlde lactique sanguin

Tendanea aérctie: rmr"nrnandée on drâbut

d'annda sptairo ou ds saison sprlive
fXvctoppcrnrnt rfifeae dc l'cnduranet
'nôroble

80à89 Mà97 Courees par interualles longs
Durées supÉrieuros à Grninr x3
ou 4. Réelpérd[on æurte :

uno à dew rminsitas

-,Àugmentalbn plus importante de l"acUe lactiqua

qlarçuin, tendenca anaéroÈie lac.tlquo'

" })éveloppcrmnt mffir : ondwencr et puËe-

srçc. aôrobh nrrknrlr

gCIà1m 98 à FÇ rnax Goursos par intervallas
rxryens. Dur6es do 2 à 4 mln
x4 ou 6. ErÉs:Ération bngue :

.2 à 5 nrinutos

, @urnulatim rapUe da l'arÆe laetique

À n'anvisqer rjuà raison d'une séanee heMo-.

tmadaire ou bus les I5 purs en Seina saisom

.,Non souhaitable chez l"enfamt

; ffivoloppeinrnt mhtc : prrilr.ræo aôroble

,qtrtrrlmah ot eepecltô bed§ue

.iusqu'à

12s%

100 FÇ rnax 4ourees par imterva{les courB
tyBe 10e dc æurse - 2CIs de
r6cugÉraüon passive
-Âutres exemp{es : 1&tr5, 10-10
15-20, 15-15, à maintenir sur
une dur6a totatrs ds 15 à 20 min

4ourscs à atrlures varlahles
typ€ larüsk'!5 à 20 inin

- SeltrMatbn maNirnals do tous ies srystèrmes qul

permeneni h tramsport ct l'utiibâtbn de

fo,4ygàne"

" BÜrebppenrnt rlflcàco do [a pulsaence
q&oble rmrhale ranc prduetbn d.lachta

;.Eévelopporn nt d.la eapaehô amoêræbb '

,ruhetlque

Tebleau '!7 : troureænteges limites moyens ds vstre vitesse aérobfle max[rna]e fÿAilÊ] ct de vÊtre fnéquerse car-
dbqua maxima*c (F0 maxtr et leurs impaefs physio[ogiques en ioneliop de wtre nfuEau de æMltbm phys@ue. Eans
h prcgressbn des intensités d'entraînem€ffiû, nsue yors ænscilhns dra buliours æmm€flGsr pa"n !o premdor des deux
$iÿfres imdk4ués dans les deuu premlàrcs æbnnes. f{ous vous ree,:mrmamdoms ausside re6vatuer wtre VAI$ envÈ

Ion toæ bs dets rnob lors ds uôtrê sâ!æn d'cmtraîncrnent- En fond$um de wtre 1/Â&l ou do e&aque groupe trere
gèna d'entraînêmeflt, ænsuhcz les tâH€§ do mnespndanæ- Elias wous p€nrtettmfit de treuver ['équivalemt dæ

Blrcsnt€ss de VÂM sn îermes: 1) de vitesss d de temps de papsage sun différemtes dlstanæs, oul 2) dE dk-
taneas à paræunir sun ditlérentes dunôcs (rcir tebleaux Blaeés em ànnerxa)..


