Perceptlo’ns/ sepsatlons de Freqyence Pmssanc_e de T_enjps Pour quoi faire ? Exemple de situation
I'exercice cardiaque travail limite

. Env. 250% de
Aucune douleur musculaire — Dev. La force max .
. , . PMA — - . Force-vitesse,
Impression d’'un exercice en FC non o Maintenir les . 2
Force Sprint court, démarrage

2 : , : L Puissance 4"a 7" iy’ )
apnée — a la fin de |'exercice, significative capacités de vitesse .
explosive

g maximale
hyperventilation PR gestuelle
anaerobie

7 maximale

Pmax anaérobie a définir lors d'un test de type charge-vitesse

Psous max a définir lors d’un test Wingate

PMA a définir lors d’un test d’effort triangulaire avec préléevement des gaz

Seuil anaérobie a définir lors d’'un test d’effort triangulaire avec prélévement des gaz
Maintenir sans
65% a 75% de difficulté le niveau Tempo,
PMA selon le d'intensité de la recherche de
niveau course sur toute sa rythme
durée

3 Début des douleurs, conversation
Soutenue | pénible a tenir — épuisement sur 2
heures

852 92% de
FCmax

Peloton ou groupe a rythme
rapide

Seuil aérobie a définir lors d'un test d’effort trianqulaire avec prélévement des

Maintenir plusieurs

d’effort a intensité Endurance -

moyenne (améliorer | récup. Active
la récupération)

Aucune douleur musculaire — 753 85% de | 20 a 65% de
2 Moyenne | maintien aisé de l'intensité d'ex. — EC PMA selonle | Inf.a 5h
conversation aisée — fatigue aprés max niveau
50% de PMA 3-4 heures

Grande sortie

Maintenir de
Aucune douleur musculaire — nombreuses heures
pédalage en décontraction Inf. a 75% de | Inf. a 50% de d’effort a intensité Décontraction
compléte — conversation trés FCrax PMA légere ou - régénération
aisée décontraction (phys.
Et psycho.

Légere Grande randonnées, ballade







