Degrés d’intensité en relation avec les différents paramétres de I'entrainement
(FCmax: fréquence cardiaque maximale; Vsan: vitesse au seuil anaérobie).

Description de I'intensité

Sensation subjective

(échelle de Borg,de 6 a 20 points)

Régle de la conversation

% FCmax
%VSan

Filiere énergétique primaire

Effets de ’entrainement

Méthode d’entrainement

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Trés basse Basse Moyenne Elevée
6-9 points 10-12 points 13-14 points 15-16 points
Etre en mesure Converseraisément  Echangerdes

de chanter
60-70% 70-80% 80-90%
55-70 % 70-80% 80-93%

Zone aérobie

Régénération
Développement de
la capacité de récu-
pération

Développement
de la capacité aérobie

Méthode continue

intensive

Méthode continue, méthode continue
adurée variable,méthode parintervalles

phrases complétes

90-95%
93-103%

Seuil transitoire
aérobie-anaérobie

Développement de
la puissance aérobie

Paroles entrecoupées

mobilesport.ch

Trés élevée
17-20 points
Plus possible de
parler
95-100 %
>103 %
Zone anaérobie
Développement de la

capacité anaérobie et
de la puissance anaérobie

Méthode parintervalles intensive,
méthode intermittente, par répétitions,

méthode de compétition



