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INTENSITES RESSENTI D’EFFORT % FC MAX % VMA BIEN ENTRAINE NON ENTRAINE
m' Extrémement difficile
96% < FC < 100% 100% 5 a7 min Inférieur & 3 min
[ ]
|5 Trés difficile
Difficile
[ERAC)
Un peu difficile 92% <FC < 96% 80 & 90% 20 min a 1hO0 Inférieur & 20 min
i4
Légerement difficile
Assez confortable
85% < FC <92% 70 a 80% 2h00 a 3h00 Inférieur & 45 min
[ ]
I3 Confortable
. Facile
[T T[u]u]
75% < FC < 85% 60 a 70% Supérieur a 5h00 Inférieur & 2h00
[ ]
I2 Trés facile
D
Extrémement facile FC <75% 50 a 60% Supérieur a 7h00 Inférieur & 3h00
i1
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