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Trame pédagogique

Approche de l’utilisation du cardio 

fréquence mètre à travers un 

exemple

Approche théorique Mise en situation avec création de 

séance et réalisation de la séance 



AMAYA
Objectif général: Concours pompiers
FC max: 195 BPM
FC repos 54 BPM
Cycle menstruel: Menstruation  
Conséquences: Des troubles de la thermorégulation. Une 

perturbation des métabolismes énergétique et protéique, mais 

aussi ligamentaire et osseux

Repos 70% 80% 90% 100%

54 BPM 152 BPM 166BPM 180BPM 195 BPM

Calcul de la zone cible selon KARVONEN



Objectifs Mécanique Objectifs énergétiques

Explosivité
Force endurance
Objectifs balistique (vitesse / 
puissance)

Endurance spécifique
Puissance aérobie

Situation de la séance dans la 

planification 

On équipe Amaya d’un cardio relié a l'IPad qui donne en temps réel son 

activité cardiaque



LA SEANCE 

Vélo:

3’ 150 watts

Puis montée en cardio jusqu’à 160 BPM progressif

Objectif: Accroche de la fréquence cardiaque

ECHAUFFEMENT

Protocole de routine chaines faibles 

Arrivée 30 minutes avant, travail en autonomie

Début de la séance avec le coach

Protocole AMAYA



Bloc 1 : FOR TIME 15 tours  (time cap 20’)
Zone cible 80% et 90%  (calcul KARVONEN) zone de travail compris entre 165 et 180 pulsations

Choix des exercices: Poly articulaire qui engage plus de 80% 
des groupes musculaires… qui permet d’avoir un impact 
cardio vasculaire pertinent 
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Repos 70% 80% 90% 100%

54 BPM 152 BPM 166BPM 180BPM 195 BPM





Bloc 2 : CT
Zone cible 90%/100%   (calcul KARVONEN) zone de travail compris entre 180 et 195 pulsations

4 x 6 de 30/ 175BPM

Repos 70% 80% 90% 100%

54 BPM 152 BPM 166BPM 180BPM 195 BPM





Bilan séance



Apports théoriques sur les bandes de pourcentages de 
fréquence par rapports aux objectifs



Intensité de travail

VMA FC max Type exercice Effets recherchés

50 55 60 65 Entre 8 et 10 minutes Récupération active après un exercice lactique

55 65 65 75 Entre 7 et 10 minutes
Echauffement avant un entraînement. Sans effet sur le 
développement de la capacité aérobie

65 75 75 85 Supérieur à 15 minutes Endurance modérée

75 85 85 93 Supérieur à 15 minutes Développement de l'endurance spécifique

85 100 93 100 Intervalles longs: 3 à 5 minutes et 
récupération 2 à 3 min

Développement de la puissance aérobie maximale et de 
l'endurance lactique. 

100 130 Intermittent court (15/15) Développement de la puissance aérobie maximale. 

100 155 Exercices par intervalles court: 1 à 
2 min R: 4 min

Endurance et puissance anaérobie lactique

D’après Georges CAZORLA , tableau: Impacts physiologiques obtenus par les différents  pourcentages de VAM et FC max 
sollicités.



Remarques sur l’utilisation en pourcentage  

Repos 70% 80% 90% 100%

54 BPM 152 BPM 166BPM 180BPM 195 BPM

Différence avec KARVONEN

FC associé



Le choix des exercices



Construction de circuits training

Objectifs:
Paramètres d’efforts:
Exercices:



Mise en situation



Bilan 
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