Z-VOUS que...

e course, nous
parcourus ?

Pendant
perdons 1kc



En fait, ce n'est pas la vitesse qui compte, mais bien la
distance parcourue (en terme de dépense calorique).
Evidemment, si on veut améliorer notre systéeme
cardiovasculaire et notre "forme physique générale", je
vous conseille fortement de parcourir la méme
distance, plus rapidement, et d'augmenter la distance
! o . %
quand lI'entrainement devient trop facile.



Vous équiper d'une montre de type "Polar”, ou vous
pourrez visionner vos fréquences cardiaques (Fc) tout

au long de I'exercice, serait un grand pas vers l'atteinte
de vos objectifs!



Utilisez la formule de Karvonen :

(220-age-Fc de repos) x % a atteindre + Fc de repos
= Fcvoulue

Par exemple : Une femme de 35 ans a une Fc de 72
battements/min (bpm). Elle voudrait atteindre 70%
d'intensité pendant son entrainement.

CALCUL : (220-35-72) x 0.70 + 72 = 151 bpm pour 70%
d'intensité.

Ref: Katch, F., McArdle, W, D. Nutrition, Masse corporelle et activité physique, Deuxiéme éditon, Editons VIGOt, Paris 1985
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Bon entramement /
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