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Les zones cibles par rapport a votre fréquence cardiague maximale.
EFFORT EFFET

MAXIMAL DEVELOPPE PERFORMANCE MAXIMALE ET VITESSE
90 - 100%

INTENSE
80 - 90%
MODERE
80 - 90%

LEGER
70 - 80%

MINIMAL
&0 - 70%

AUGMENTE LA PERFORMENCE ET LA CAPACITE CARDIO
AMELIORE LA FORME AEROBIC

AMELIORE ENDURANCE ET COMBUSTION DE GRAISSE

AMELIORE SANTE GENERALE ET RECUPERATION

Zone maximale (90% a 100% de la fréquence cardiague maximale FCmax) : pour les grands sportifs ou
gens qui font du sport tres régulierement et qui souhaite accrofitre leur rendement. Déployer le maximum
d'effort sur des périodes réduites vous permet de consolider les muscles et de hausser la vitesse.

Zone anaérobie (80% a 90% de la FCmax) : a atteindre dans le cadre d'un entrainement intensif (exemple
. par intervalles) afin de vous faire dépenser beaucoup de calories en plus de vous rendre plus performants et
endurants.

Zone aérobie (70% a 80% de la FCmax) : conseillée a ceux qui font du cardio training et de la
musculation. Travailler dans cette zone accroit votre endurance et brile les réserves de graisse et de glucides
sans arrét.

Zone de santé (50% a 60% de la FCmax) : cette zone est idéale si vous voulez étre actifs "tranquillement",
juste pour entretenir votre état de forme, pour récupérer ou pour guérir d'une blessure tout en dépensant des
calories.
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Comment déterminer les valeurs des zones de travail Votre age - ans | Calculer

Sur le site http://www.regimesmaigrir.com/calcul/frequence- e L
car_diaque—zone.s-cibIes.php Vous pouvez _trouver un tableau Fréquence cardiaque maximale (FCmax)
qui va automatiquement déterminer les différentes zones. :

90% a 100% de FCmax : zone maximale a

80% a 90% de FCmax : zone anaérobie a

70% a 80% de FCmax : zone aérobie a

60% a 70% de FCmax : zone fitness a

50% a 60% de FCmax : zone de sante a

Les méthodes pour mesurer les pulsations cardiagues :

Faire des recherches sur Internet

Travail a faire :

1. Formulez votre hypothese ?
2. Quel est I’intérét de connaitre les pulsations cardiaques pendant 1’effort ?
3. Déterminer les zones cibles par rapport a votre fréquence cardiaque maximale et complétez le tableau ci-dessous
apres l'avoir recopié sur votre feuille et en vous aidant du lien ci dessous ?
Sur le site http://www.regimesmaigrir.com/calcul/frequence-cardiaque-zones-cibles.php
4. Recopiez le tableau ci-contre et complétez-le avec vos valeur
\ Votre age © ans | Caleuler

5. Proposer des solutions pour déterminer le pulsation cardiaque.
6. Imaginer sur feuille un appareil qui pourrait mesurer les pulsations. Zones cibles de fréquence cardiague | Battements par minute
(Faire des schémas et des dessins explicatifs) Fréauence cardague maxmale (Femax)
90% a 100% de FCmax : zone maximale a

80% a 90% de FCmax : zone anaérobie a
70% a 80% de FCmax - zone aérobie a
60% a 70% de FCmax - zone fitness a

50% a 60% de FCmax - zone de santé a
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