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Degrés d’intensité en relation avec les différents paramètres de l’entraînement 
(FCmax: fréquence cardiaque maximale; Vsan: vitesse au seuil anaérobie). 

Description de l’intensité Très basse Basse Moyenne Elevée Très élevée

Sensation subjective
(échelle de Borg, de 6 à 20 points)

6 - 9 points 10 - 12 points 13 - 14 points 15 - 16 points 17 - 20 points

Règle de la conversation Etre en mesure 
de chanter

Converser aisément Echanger des 
phrases complètes

Paroles entrecoupées Plus possible de 
parler

% FCmax 60 - 70 % 70 - 80 % 80 - 90 % 90 - 95 % 95 - 100 %

% Vsan 55 - 70 % 70 - 80 % 80 - 93 % 93 - 103% > 103 % 

Filière énergétique primaire  Zone aérobie Seuil transitoire Zone anaérobie
  aérobie-anaérobie

Effets de l’entraînement Régénération Développement Développement de Développement de la
Développement de de la capacité aérobie la puissance aérobie capacité anaérobie et
la capacité de récu-   de la puissance anaérobie
pération

Méthode d’entraînement Méthode continue Méthode continue, méthode continue Méthode par intervalles intensive,
 à durée variable, méthode par intervalles méthode intermittente, par répétitions,
 intensive méthode de compétition

Au pifomètre

Comment? Les participants doivent boucler un par-
cours (à la course, à vélo, à rollers, etc.) dans un temps 
donné. Autre consigne: courir pendant x minutes, sans 
montre. Lorsqu’ils pensent avoir couru durant le temps 
imparti, ils s’arrêtent.
Pourquoi? Exercer les sensations de rythme, d’intensité 
et de temps.
Méthode: continue.

Par vagues

Comment? Jeu sur petit terrain. Chaque équipe forme 
des blocs de joueurs. Le premier bloc joue, le second 
attend sur la ligne de touche et renvoie les ballons qui 
sortent, le troisième effectue un parcours technique. 
Tournus après 2 min.
Pourquoi? Maintenir un rythme élevé durant la partie.
Méthode: par intervalles extensive.


