LES ZONES D'INTENSITES EN CYCLISME (Echelle d'ESIE)

ANAEROBIE

Lactique

Puissance anaérobie lactique

AEROBIE

Puissance aérobie

Capacité aérobie

Moyenne

hyperventilation

Aucune douleur musculaire /
membres inférieurs.

Maintien de l'intensité
d'exercice aisée.

Fatigue a partir de 3-4 h

75 a 85%
de FC max

50 a 65% de
PMA

Inférieu
ra5H

Maintenir
plusieurs heures
d'effort a
intensité
moyenne.

Récupérer
(élimination
déchets)

Endurance,
récupération
active

Grande sortie
ou récupération
active

- Perceptions / Sensations de | Fréquence | Puissance |Temps [ Pourquoi faire . Situations ' .
Zones | Intensités ) R . R - Mots clés X Exemples d'exercices
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3 A la fin de I'exercice,

c gestuelle
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pol
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1 h a2 h en récupération.

Jusqu'a l'obtention des
premiers signes de fatigue:
En groupe: temps
d'entrainement = temps de
course.

Seul: temps d'entrainement
= temps de course moins
30'alh.

Effort en continu.




