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Durée de récupération pour les différentes qualités physiques
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Performance sportive et systémes énergétiques

Immédiate : systéme ATP-PCr

A Non-oxydative : systéme glycolytique
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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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- Femax=220-30 =190 .. O

- Fcréserve =190 -80 =210 O]

- Fctravail = (0,8 X 110) + 80 = 168. ... U2



	* يسمح لك العمل المتقطع بالعمل بشدة أعلى.
	* المتقطع لديه إنتاج أقل من حمض اللاكتيك لأنه لا يوجدعجز O2.
	*وقت الاسترداد أقصر بالنسبة للتدريب المتقطعة، يسمح بالحفاظ بشكل أفضل على الصفات الانقباضية للألياف العضلية (الألياف سريع ، خاصة الألياف من النوع II B ذات المقاومة المنخفضة للتعب).
	* العمل المتقطع أكثر متعة من الناحية النفسية لأنه يتميز بالجهود القصير.

