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Dureée de récupération pour les différentes qualités physiques
Endurance (capacité aérobie)
Endurance (puissance aérobie)
Vitesse anaérobie alactique
Vitesse anaérobie lactique
Force musculaire maximale
Force-vitesse (explosive)
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Durée de récupération pour les différentes qualités physiques

Endurance (capacité aérobie) 24h a 30h

Endurance (puissance aérobie) 40h a 48h

Vitesse anaérobie alactique 24h

Vitesse anaérobie lactique 48h a 72h

Force musculaire maximale 40h a 48h

Force-vitesse (explosive) 24h a 36h
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- Fcmax=220-20=200

- Fcréserve =200 -70=130

Fc travail = (0,9 x 130) + 70 = 187.



