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LES ZONES D’ENTRAINEMENT AÉROBIE
Définition des zones d’entrainement :

· La zone d’entrainement aérobie est l’intensité qui améliorera vos capacités aérobies sans mettre à mal votre système cardiorespiratoire.  Votre zone d’entrainement aérobie est basée sur un pourcentage de votre fréquence cardiaque maximum. 
        (Source : http://www.forme-et-sante.be/calcul/calcul_aerobie.php)
· La zone cardiaque d'entrainement d'intensité légère

· Elle se situe entre 50% et 70% de la fréquence cardiaque de réserve.  L'exercice dans cette zone est conseillé, pour le bien-être et la réduction du stress et la perte de poids. Le coureur est en (Endurance fondamentale). Cette zone représente 80% du temps hebdomadaire d'entrainement.
· La zone cardiaque d'entrainement d'intensité modérée

· Elle se situe entre 70% et 85% de la fréquence cardiaque de réserve.  L'exercice dans cette zone permet d'améliorer la performance du muscle cardiaque.  Elle est réservée aux personnes s'entrainant régulièrement.  C'est la zone de la résistance douce.  Elle doit occuper jusqu'à 15% du temps hebdomadaire d'entrainement.

· La zone cardiaque d'entrainement d'intensité forte

· Elle débute au seuil anaérobie qui est le seuil physiologique auquel les muscles commencent à utiliser plus d'oxygène que l'organisme ne peut lui en procurer.  Elle se situe entre 85% et 95% de la fréquence cardiaque de réserve.  C'est de la résistance dure.  Elle doit occuper au plus 5% du temps hebdomadaire d'entrainement.
(source : http://entrainement-sportif.fr/frequence_cardiaque_zones.htm)



MÉTHODES DE CALCUL DE LA FC CIBLE
Explication de la méthode et la formule de Karvonen :

· La fréquence cardiaque d'entrainement est calculée selon Karvonen en se basant sur la fréquence cardiaque de réserve qui correspond à la soustraction de la fréquence cardiaque de repos à la fréquence cardiaque maximale.

	Calcul de la fréquence cardiaque cible
	

	220 - ton âge = FCmax (estimation)
	Fréquence cardiaque au repos : ____

	G :  220 - ______ = ______ 
F :  226 - ______ = ______
	Calcul de ta fréquence cardiaque cible 

	Pourcentage de travail
	 ______ %.

	Formule de Karvonen
	[(FCmax - FCrepos)  X % de l’effort] + FCrepos = FCcible

	Calcule de ta FCcible
	[(____ - ____) x _____] + ____ = ______


Explication de la méthode avec la FC max :
· La fréquence cardiaque d'entrainement est calculée en se basant sur la fréquence cardiaque maximum qui correspond approximativement à 220 – l’âge pour les hommes
et 226 – l’âge pour les femmes.
Équivalences de pourcentage entre les deux approches :
	Calcule ta FC cible selon les deux méthodes
	Pourcentage de la FC max

(la FC max est seule prise en compte)
	Ta FC cible est de :
	Pourcentage de la FC rés

(FC max et FC repos sont pris en compte)
	Ta FC cible est de :

	Aérobie faible
	60 à 80%
	
	50 à 70%
	

	Aérobie moyen
	80 à 90%
	
	70 à 85%
	

	Anaérobie
	90 à 95%
	
	85 à 95%
	


Voici des sites qui peuvent vous aider à calculer vos fréquences cardiaques cibles :
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ANNEXE 1





AUTRE SOURCE D’INFORMATION








� HYPERLINK "http://kinesante.erpi.com/2012/04/30/frequence-cardiaque-maximale-et-zone-d%E2%80%99entrainement-aerobique/" �http://kinesante.erpi.com/2012/04/30/frequence-cardiaque-maximale-et-zone-d%E2%80%99entrainement-aerobique/�





CALCULER VOS FRÉQUENCES CARDIAQUES CIBLES :





� HYPERLINK "http://www.copacabanarunners.net/fra-frequence-cardiaque.html" �http://www.copacabanarunners.net/fra-frequence-cardiaque.html�


� HYPERLINK "http://www.forme-et-sante.be/calcul/calcul_aerobie.php" �http://www.forme-et-sante.be/calcul/calcul_aerobie.php�


� HYPERLINK "http://www.courseapied.net/course/formule.htm" �http://www.courseapied.net/course/formule.htm�











