POUR QUI?

COMMENT DEFINIR SON NIVEAU D'EFFORT TOUT COUREUR

CAPACITE A PARLER + NIVEAU  ZONE CARDIO

ECHELLE  NIVEAU D'INTENSITE

DEFFORT  DELEFFORT  CXEMPLEDACTIVITE DE RESPIRATION (O6FCMY* Lk

0 INACTIF REPOS e IILEACLE <40%

1 IMPERCEPTIBLE MARCHE AT NILEACLE 40%-50%

2 TRES FAIBLE MARCHE ACTIVE i 50 %- 55 %
R FIGIRE -

4 TRES MODERE FOOTING LENT s 60 %- 65 % 50 %- 55 %
i MODERE UL PHRASES LS GOLATES 65 %- 75% 55 %- 70%

(EN ENDURANCE FONDAVEENTALE) RESPIRATION ACCELEREE

6 LEF'ETREEI\:\QEENT ENDURANCE AGTIVE CONVEREEDE L MOTS 7500 g 70%-75%
U -
8 TRESINTENSE  ALLURE SEMHWARNTHON o e L 85%-90% 80 %- 85 %
9 EXTIEE“E"'@"EENT ALLURE 5 A T0KM T A 90 %- 95 % 85.%- 90 %
10 MAXIMAL ALLURE 5KM A MAX:* A BOUT DE SOUFFLE 95%-100%  90%-100%

A LA LIMITE DE "LEXPLOSION"

* Fréquence cardiaque Maximale
** Zone d'allure tres large ou I'on ne peut plus se fier uniquement au cardio ou a ses sensations.

S’entrainer sérieusement ) )
.. ; www.running-addict.fr
sans se prendre au sérieux!



