Pourcentage

Pourcentage moyen de

2eme seuil
ventilatoire
(SV2), aussi
appelé Seuil
Anaérobie

Aérobie ++ et
Anaérobie
lactique +

80 a 90% de
VMA

90 a 95%
Autour de 300w

Filieres moyen de Fréquence Cardiaque . "
Allures énergétiques | VMA ou de Maximale (FCMax) Quand dans |a saison *
PMA Exemple en watts (H)*
Toute I'année les séances d’endurance sont nécessaires.
. N s NOV / DEC : zone prioritaire (en y associant du travail technique)
Uniguement | 50 a 70% de 65 a 80% ) X
Endurance aérobie VMA Entre 100 et 200w JANV / FEV : zone importante

MARS / AVRIL : zone importante
MAI / JUIN : en entretien et en récupération entre les épreuves

Les séances de SV2 sont trés sollicitantes. Elles ne doivent pas intervenir trop tot
dans la préparation. Elles sont efficaces dés lors que 'athlete a déja bien
développé son endurance, sa VMA et son SV1.

NOV / DEC : PAS NECESSAIRE

JANV / FEV : PAS NECESSAIRE

MARS / AVRIL : zone prioritaire (1 séance par semaine)

MAI / JUIN : uniquement en alternance avec les compétitions

* Exemple en watts pour un paratriathléte capable de développer 300w de moyenne sur 20km lors d’un triathlon S sans drafting.




