LES ZONES D’ |NTENS|TE EN CYCL'SME (d’aprés échelle d’ ESIE, Grappe et al. 1999)



A la fin de I'exercice,
hyperventilation

vitesse gestuelle

o Perceptions / sensations Fréquence Puissance | Temps PP . Situations , .
ZONES | Intensité de Pexercice cardiaque de travail limite Pourquoi faire ? | Mots clés sportives Exemples d’exercices
giﬁgfeg?::eur e 100% pic de Développer la Force
7 Impression d'un exercice en Fréquence | la I:/llussance 4"a7" Mfo_rce rpalx vitesse, force . -10 x 60m DA
Maximale |apnée _non ax ou (10" aintenir {es explosive sprint court, | 5y 100m DL
significative 250%PMA capacités de démarrage

- Conversation tres aisée -
Fatigue sur plusieurs heures

ou
décontraction
phys. et psycho.

régénération.

. . - Progression seul, en
Maintenir sans groupe restreint ou derriére
Début des douleurs probléme le Pelotonou |yn derny
3 Soutenue | Conversation pénible a tenir | 85 a 92% de 65275 % 1 Ha | niveau d'intensité Tempo groupe - temps d'effort continu ou
Epuisement sur 2 heures FC max de PMA 2H moyen de la a rythme intermittent de 30" a 2h:
course sur toute rapide. exemples : 45’ a I3 (65%
sa durée de PMA) ou 3 x (15’ al3 -
5al2)
Maintenir - 1h a 2h en récupération
Aucune douleur musculaire / plusieurs heures p{':iﬂ:li "Sfi’grt]zf;“gg g%i;ue-
D | moyenme | " Tintensté dex aise. | 75285%de | 50265%de | sy | Smensie | Récup. | oo écupération| o Gr0URe e
y Sty FC max PMA up- P entrainement = tps course
Conversation aisée ~ moyenne. active active seul : tps entrainement =
Fatigue & partir de 3-4 h Récupérer (élimin tps course moins 30' & 1h.
ation déchets) - effort en continu
Maintenir de Grande’s
: randonnées
Aucune douleur musculaire - nombreuses route et VTIT
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distances (500
— 1000 Km) ou
ballades

grande distance







