LES DIFFERENTES ALLURES POUR LES SEANCES AA @

Guide pratique basé sur la VMA, le RPE et la FC cible

iiB Info
EN PRATIQUE POUR RPE FC CIBLE
,z/ ALLURE % VMA LES PLANS AA SENSATIONS (% FCR) Utiliser la Vma pour contréler vos allures surtout a haute intensité.
Le RPE et la FC Cible sont complémentaires.
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Les % Vma sont indicatifs et varient selon le niveau de pratique.

Adaptez l'intensité a votre forme, a la fatigue et aux conditions du
climat et du terrain.

En trail, il est difficile de suivre un % de vma, on est plus sur une
intention d'intensité, le RPE et la FC cible deviennent intéressants.
N'hésitez pas a « lacher » votre montre pour courir de temps en temps
a la sensation.
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La régularité et la progressivité restent la base pour ne pas se «griller»
en continuant de progresser avec le «plaisir» de courir.
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- Pas de libellés, entre deux sensations
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+ 4 = entre modéré (3) et fort (5)
ALLURES A5

, - . « & = entre fort (5) et trés fort (7)
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RESSENTI 1-2 2-3 3-4 5-6 6-7 8-9 (10)

VMA : Vitesse Maximale Aérobie * 8-9 = entre trés fort (7) et maximal (10)
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FC : Fréquence Cardiaque

RPE : Ressenti Percu a I'Effort

EF : Endurance Fondamentale
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