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TABLEAU D’ INTENSITE DES EFFORTS

A M) s

Endurance
fondamentale

Travail de capacité

TEMPO

Construction de la
condition physique de
base de |'athléete.

Développement des
qualités d'endurance
(endurance de force /
endurance cardio-
respiratoire).

J’accepte de me
déplacer avec facilité
sans aucune
contrainte physique.

Intensité contrélée et

confortable. Je suis

capable d’aller plus vite

mais je régule mon

effort pour répondre aux

objectifs du travalil
réalisé.

Absence de douleur
musculaire et
d’essoufflement.

Discussion possible.
Essoufflement et
douleurs musculaires
modérés.

Autour de 82 % de
VMA

de 88 4 92% de VMA

Autour de 45 % de
PMA

De 60 a 70 % de PMA

Autour de 60 % de
VMA

De 75 a 85 % de VMA

70 % de FCM

De 75 2 90 % de FCM

GAEN
TRIATHLON

e M) e

Travail de puissance

VITESSE

Renforcement
musculaire.

Je m’engage avec une
intensité proche de mon
maximum tout en veillant
a garder du relachement.

Essoufflement et douleurs
musculaires maximales.

A partir de 104 % de
VMA

A partir 120 % de PMA

A partirde 110 % de
VMA

Valeur non significative



