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Exemples d'exercice et de charge d'entrainement
Type Exemples d exercice
d'entrainement | o FC | lactate [ volume | Durée NE Repos | Exercice | Référence
Répétition | Répétition
5k5 | Castagna 2004
Capacité _ 6x6 | Flampinin 2007
s 80-90% | 3-6 | 30460 6-25 .
aerobie 18 AUl X7 | Castagna 2004
8x8 Saasi 2004
Puissance Travail 3x3 Balsom 1999
Aérobie | 9095% | 612 | 12:35 | 3.6 48 = 4xd Holf 2004
0 Repos
85-90 % VMA
Puissance 22 Aros2004
. 20 sec-
Anaérohie >85% 4-16 . .
| >10 3min = 4 X3 Lile 2006
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