[image: image1.png]ENTRAINEMENT-TRIATHLON.COM

surpassez vous




ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL

ZONES DE TRAVAIL
FREQUENCE CARDIAQUE


VELO
CAP

Echauffement, récup

60 %



Endurance

70-75 %



Seuil - résistance douce

80-85 %



Résistance dure

90-95 %



Vitesse maximale aérobie

100 %



Cinq  zones d’entraînement :

Zone 1 : Echauffement, récupération

Zone 2 : Endurance fondamentale (sortie longue)

Zone 3 : travail au seuil ou résistance douce ce qui correspond théoriquement à l’allure marathon à 80 % FCmax et au semi-marathon à 85 % FCmax  .Répétition de séances à allure de course (exp 3x6’ ou  2x8’) voir plus en fin de préparation.

Zone 4 : Résistance dure, ou fractionné long. Effort de 1’30 à 3’00 (amélioration de la VMA)

Zone 5 : Séance VMA (vitesse maximale aérobie) Effort  court  de 30’’ à 1’00, mais à très haute intensité.

Fiche détail importante à garder

Bon entraînement       

EVOLUTION  FREQUENCE  CARDIAQUE.
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EVOLUTION POIDS
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