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Les cinq principes de base de l’entraînement

	Principes
	Définitions

	La spécificité
	L’adaptation du corps à une activité physique est spécifique à cette activité.

	La surcharge (FIT)

Fréquence

Intensité 

Temps (durée)
	Pour améliorer sa capacité d’adaptation à l’effort physique, il faut faire plus d’effort physique qu’à l’habitude. Le principe FIT : fréquence, intensité et durée)

	La progression
	Pour continuer à améliorer sa capacité d’adaptation à l’effort physique, il faut ajuster régulièrement la surcharge, en l’augmentant progressivement afin de ne pas surmener l’organisme.

	L’individualité
	La réponse du corps à l’activité physique varie selon les personnes, même si elles appliquent une surcharge identique.

	Le maintien
	On peut maintenir sa condition physique améliorée même si on diminue la fréquence ainsi que la durée des exercices, pour autant que l’on conserve la même intensité d’effort.
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