



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
DUDON  MARC :  FC MINI  43  /   FC MAX  169  /   VMA  16,55 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	113pulls

	118 pulls

	Endurance

70-75 %
	124 – 130 pulls
	131 – 137 pulls

	Seuil - résistance douce

80-85 %
	136 – 142 pulls
	143 - 150 pulls 

	Résistance dure

90-95 %
	148 – 154 pulls
	156 – 162 pulls

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	160 pulls
	169 pulls


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
BERENGUER  MARC :  FC MINI  42  /  FC MAX   181  /  VMA  16,50 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	119 pulls

	125 pulls

	Endurance

70-75 %
	132 – 138 pulls
	139 – 146 pulls

	Seuil - résistance douce

80-85 %
	145 – 151 pulls
	153 – 160 pulls

	Résistance dure

90-95 %
	158 – 164 pulls
	167 – 174 pulls

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	171 pulls
	181 pulls


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
PERILLAUD  DAVID :  FC MINI   47  /  FC MAX   176  /  VMA  16,90 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	118 PULLS

	124 PULLS

	Endurance

70-75 %
	130 – 136 PULLS
	137 – 143 PULLS

	Seuil - résistance douce

80-85 %
	142 – 148 PULLS
	150 – 156 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	154 – 160 PULLS
	163 – 169 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	166 PULLS
	176 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
ROUVIERE  J.F :  FC MINI  42  /  FC MAX  196  /  VMA  16,00
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	128 PULLS

	134 PULLS

	Endurance

70-75 %
	142 – 150 PULLS
	149 – 157 PULLS

	Seuil - résistance douce

80-85 %
	157 – 164 PULLS
	165 – 172 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	171 – 178 PULLS
	180 – 188 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	186 PULLS
	196 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
ALLARD  RONAN :  FC MINI  54  /  FC MAX  176  /  VMA  16,10
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	121 PULLS

	127 PULLS

	Endurance

70-75 %
	132 – 138 PULLS
	139 – 145 PULLS

	Seuil - résistance douce

80-85 %
	143 – 149 PULLS
	151 – 157 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	143 – 149 PULLS
	163 – 169 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	166 PULLS
	176 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
LARTIGUE  HENRI :  FC MINI  38  /  FC MAX  160  /  VMA  16,00
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	105 PULLS

	111 PULLS

	Endurance

70-75 %
	116 – 122 PULLS
	123 – 129 PULLS

	Seuil - résistance douce

80-85 %
	127 – 133 PULLS
	135 – 141 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	138 – 144 PULLS
	147 – 153 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	150 PULLS
	160 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
NANCHE  J.C :  FC MINI  54  /  FC MAX  170  /  VMA  15,50
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	117 PULLS

	123 PULLS

	Endurance

70-75 %
	128 – 133 PULLS
	135 – 141 PULLS

	Seuil - résistance douce

80-85 %
	138 – 144 PULLS
	146 – 152 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	149 – 154 PULLS
	158 – 164 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	160 PULLS
	170 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
DESCOUS  LAURENT :  FC MINI  43  /  FCMAX  180  /  VMA  16,75 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	119 PULLS

	125 PULLS

	Endurance

70-75 %
	131 – 138 PULLS
	138 – 145 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	144 – 150 PULLS
	152 – 159 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	157 – 163 PULLS
	166 – 173 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	170 PULLS
	180 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
MEUNIER  GREGORY :  FC MINI  55  /  FC MAX  186  /  VMA  15,40 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	127 PULLS

	133 PULLS

	Endurance

70-75 %
	139 – 145 PULLS
	146- 153 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	151 – 157 PULLS
	159 – 166 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	163 – 169 PULLS
	172 – 179 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	176 PULLS
	186 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
ALONSO  LIONEL : FC MINI 50 / FC MAX 188 / VMA 15,00
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	126 PULLS

	132 PULLS

	Endurance

70-75 %
	139 – 146 PULLS
	146 – 153 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	152 – 158 PULLS
	160 – 167 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	165 – 171 PULLS
	174 – 181 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	178 PULLS
	188 PULLS


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     



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
MAPPEL  THIERY :  FC MINI  49  /  FC MAX  181  /  VMA  15,15 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	122 PULLS

	128 PULLS

	Endurance

70-75 %
	134 – 140 PULLS
	141 – 148 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	146 – 152 PULLS
	154 – 161 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	158 – 164 PULLS
	167 – 174 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	171 PULLS
	181 PULLS


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     



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
CARPENTIER  THOMAS :  FC MINI  45  /  FC MAX  190  /  VMA  15,40
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	126 PULLS

	132 PULLS

	Endurance

70-75 %
	139 – 146 PULLS
	146 – 153 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	153 – 159 PULLS
	161 – 168 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	166 – 173 PULLS
	175 – 182 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	180 PULLS
	190 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
BOUISSET  MICHEL :  FC MINI  45  /  FC MAX  200  /  VMA  14,50 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	132 PULLS

	138 PULLS

	Endurance

70-75 %
	146 – 153 PULLS
	153 – 161 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	161 – 168 PULLS
	169 – 176 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	175 – 182 PULLS
	184 – 192 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	190 PULLS
	200 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
LE GOFF  YANNICK :  FC MINI  60  /  FC MAX  200  /  VMA  14,10 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	138 PULLS

	144 PULLS

	Endurance

70-75 %
	151 – 157 PULLS
	158 – 165 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	164 – 170 PULLS
	172 – 179 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	177 – 183 PULLS
	186 – 193 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	190 PULLS
	200 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
FIGUES  JESSICA :  FC MINI  55  /  FC MAX  188  /  VMA  14,60 
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	128 PULLS

	134 PULLS

	Endurance

70-75 %
	141 – 147 PULLS
	148 – 154 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	153 – 159 PULLS
	161 – 168 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	165 – 171 PULLS
	174 – 181 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	178 PULLS
	188 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
AMARDEUILLE  NATHALIE :  FC MINI  65  /  FC MAX  190  /  VMA  14,10
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	134 PULLS

	140 PULLS

	Endurance

70-75 %
	145 – 151 PULLS
	152 – 158 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	157 – 162 PULLS
	165 – 171 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	168 – 174 PULLS
	177 – 183 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	180 PULLS
	190 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
BERTRAND  ALAIN :  FC MINI  58  /  FC MAX  160  /  VMA  12,20
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	113 PULLS

	119 PULLS

	Endurance

70-75 %
	122 – 127 PULLS
	129 – 134 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	131 – 136 PULLS
	139 – 144 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	145 – 145 PULLS
	149 – 154 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	150 PULLS
	16O PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
BERTRAND  PATRICIA :  FC MINI  62  /  FC MAX  160  /  VMA  12,20
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	114 PULLS

	120 PULLS

	Endurance

70-75 %
	123 – 128 PULLS
	130 – 135 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	132 – 136 PULLS
	140 – 145 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	141 – 145 PULLS
	150 – 155 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	150 PULLS
	160 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
BERTRAND  BERNARD :  FC MINI  59  /  FC MAX  200  /  VMA  12,60
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	137 PULLS

	143 PULLS

	Endurance

70-75 %
	150 – 157 PULLS
	157 – 164 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	163 – 170 PULLS
	171 – 178 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	176 – 183 PULLS
	185 – 192 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	190 PULLS
	200 PULLS


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      



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
BERENGUER  PATRICIA :  FC MINI  52  /  FC MAX  182  /  VMA  12,70
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	124 PULLS

	130 PULLS

	Endurance

70-75 %
	136 – 142 PULLS
	143 – 149 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	148 – 154 PULLS
	156 – 162 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	160 – 166 PULLS
	169 – 175 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	172 PULLS
	182 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
CHATENET  MARC :  FC MINI  56  /  FC MAX  195  /  VMA  13,20
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	133 PULLS

	139 PULLS

	Endurance

70-75 %
	146 – 152 PULLS
	153 – 160 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	159 – 165 PULLS
	167 – 174 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	172 – 178 PULLS
	181 – 188 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	185 PULLS
	195 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
SANSAY  CATHERINE :  FC MINI  58  /  FC MAX  185  /  VMA  13,20
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	128 PULLS

	134 PULLS

	Endurance

70-75 %
	139 – 145 PULLS
	146 – 153 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	151 – 157 PULS
	159 – 165 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	163 – 169 PULLS
	172 – 178 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	175 PULLS
	185 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
BERNARDI  J.MICHEL :  FC MINI  48 /  FC MAX  184  /  VMA  13,30
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	123 PULLS

	129 PULLS

	Endurance

70-75 %
	136 – 142 PULLS
	143 – 150 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	148 – 157 PULLS
	156 – 163 PULLS 

	Résistance dure

90-95 %
	161 – 167 PULLS
	170 – 177 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	174 PULLS
	184 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
LARTIGUE  M.CHRISTINE :  FC MINI  43  /  FC MAX  175  /  VMA 13,30
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	116 PULLS

	122 PULLS

	Endurance

70-75 %
	128 – 134 PULLS
	135 – 142 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	140 – 146 PULLS
	148 – 155 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	152 – 158 PULLS
	161 – 168 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	165 PULLS
	175 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
GRIMONFON BRUNO :  FC MINI  48  /  FC MAX  185  /  VMA  16,55
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	124 PULL

	130 PULLS

	Endurance

70-75 %
	136 – 143 PULLS
	143 – 150 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	149 – 155 PULLS
	157 – 164 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	162 – 168 PULLS
	171 – 178 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	175 PULLS
	185 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
AICARDI  J.NOEL :  FC MINI  58  /  FC MAX  165  /  VMA  15,55
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	116 PULLS

	122 PULLS

	Endurance

70-75 %
	125 – 130 PULLS
	132 – 138 PULLS

	Seuil – résistance douce

80-85 %
	135 – 140 PULLS
	143 – 143 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	145 – 150 PULLS
	154 – 159 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	155 PULLS
	165 PULLS


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       



ALLURES ET ZONES DE TRAVAIL
VIDAL  J.CHARLES :  FC MINI  49  /  FC MAX  192  /  VMA  15,00
	ZONES DE TRAVAIL
	FREQUENCE CARDIAQUE

	
	VELO
	CAP

	Echauffement, récup

60 %
	128 PULLS

	134 PULLS

	Endurance

70-75 %
	142 – 148 PULLS
	149 – 156 PULLS

	Seuil - résistance douce

80-85 %
	155 – 162 PULLS
	163 – 170 PULLS

	Résistance dure

90-95 %
	168 – 175 PULLS
	177 – 184 PULLS

	Vitesse maximale aérobie

100 %
	182 PULLS
	192 PULLS


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       



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       
