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Pour le joueur
Échelle de l’intensité d’une session sur glace
PARAMÈTRES : Cardio-vasculaire, Effort/Vitesse, Récupération

	Niveau 1-Séance facile
Intensité similaire à un échauffement d’avant match.
	· J’étais à peine essoufflé.
· Je n’avais aucune difficulté à atteindre ou maintenir la vitesse ou l’effort musculaire exigée lors de tous les exercices.
· La récupération entre les exercices et répétitions a été largement suffisante.


	Niveau 2-Séance un peu difficile
Intensité égale à une situation de match.
	· J’étais essoufflé mais c’était facile de reprendre mon souffle.
· J’ai atteint et maintenu la vitesse ou l’effort musculaire établie à plusieurs exercices mais pas à tous les exercices.
· La récupération entre les exercices et répétitions a été courte à quelques occasions mais suffisante.


	Niveau 3-Séance très difficile 
Intensité égale à une situation de finale de tournoi en 2ème prolongation. 

	· J’étais très essoufflé et c’était difficile de reprendre mon souffle à plusieurs exercices.
· J’étais incapable d’atteindre ou de maintenir la vitesse ou l’effort musculaire établie avec un effort maximal à la majorité des exercices.
· La récupération entre les exercices et répétitions a été insuffisante.
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Pour le coach
Échelle de l’intensité d’une session sur glace
Au présent pour situer l’entraîneur dans sa préparation
	
	Perception du niveau d’effort, de la durée et de la récupération

	Niveau 1-Séance facile
Séance qui est inférieure aux exigences d’un match.
	· Demande un effort cardio plus facile qu’en match.
· Les durées des efforts musculaires sont plus courtes ou la vitesse est moindre qu’en match.
· La récupération entre les répétitions et les exercices est suffisante.

	Niveau 2-Séance un peu difficile
Séance similaire aux exigences d’un match.
	· Demande un effort cardio similaire à un match.
· Les durées des efforts musculaires ou la vitesse sont similaires aux exigences du match.
· La récupération entre les répétitions et les exercices est suffisante mais parfois courte.

	Niveau 3-Séance très difficile
Séance qui est supérieure aux exigences d’un match
	· Demande un effort cardio supérieur à celui d’un match.
· Les durées des efforts musculaires ou la vitesse sont plus élevées que les exigences lors d’un match.
· La récupération entre les répétitions et les exercices est insuffisante.
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