
DÉFINIR SES ZONES D’INTENSITÉ

L’INTENSITÉ CRITIQUE LA LACTATÉMIE

PAS DE VMA

DÉFINIR LA DEMANDE DE SON
ÉPREUVE

LA DURÉE / ET LA
DEMANDE

EFFORT LINÉAIRE

EFFORTS NON
LINÉAIRES

ET APRÈS ? 

PLUS DE 6H
 DOMAINE MODÉRÉ 

ENTRE 40' ET 6H 
DOMAINE ÉLEVÉ

JUSQU’À 40'
DOMAINE SÉVÈRE ET +

QU’EST CE QUE J’OBTIENS APRÈS MON TEST ? 

LES DOMAINES D’INTENSITÉ 

DOMAINE MODÉRÉ DOMAINE ÉLEVÉ DOMAINE SÉVÈRE

ZONE 1 ZONE 2 ZONE 3 ZONE 4  ZONE 5  ET + SI AUTRE 

PRÉVOIR LES CYCLES ET SÉANCES

PRÉVOIR DES JOURS FACILES POUR ASSIMILER LA CHARGE D’ENTRAINEMENT ET RÉCUPÉRER

PERMET DE DÉFINIR AVEC PRÉCISION LA LIMITE DE LA
DÉRIVE PHYSIOLOGIQUE 
TRÈS ÉTUDIÉ SCIENTIFIQUEMENT - FIABLE 
LE PLUS SIMPLE À METTRE EN PLACE
UTILISER LES RECORDS SUR 2 DISTANCES SINON TEST 
SI TEST FAIRE DE 3' À 20' SELON LA DISCIPLINE
PRATIQUÉE
SI RÉALISER LE MÊME JOUR 20 À 30' DE REPOS 
MAIS IL DOIT ÊTRE RÉALISÉ DANS LES CONDITIONS DE
L’ÉPREUVE POUR ÊTRE LE PLUS JUSTE POSSIBLE (TEST
SUR CLM CAR VÉLO DE COURSE) 
FATIGUANT NERVEUSEMENT CAR INTENSITÉ ++

PAS LE MIEUX POUR INDIVIDUALISÉ
PROTOCOLE TROP GÉNÉRIQUE
(PRENDRE UN % D’UNE VALEUR = PAS
INDIVIDUEL)
MAIS RESTE LE + SIMPLE À METTRE EN
PLACE ET ANALYSER (CF CLUB)
IDÉAL POUR DÉBUTANT ? 

PERMET DE DÉFINIR LES DOMAINES D’INTENSITÉ
AVEC PRÉCISION (VIA L’ACCUMULATION D’UNE
PARTIE DU LACTATE, LE RESTE EST RECYCLÉ)
NÉCESSITE DE PIQUER LE DOIGT OU L’OREILLE
POUR PRÉLEVER UN GOUTTE DE SANG
TEST SUR TAPIS = VAEUR SUR TAPIS  
LE MOINS ONÉREUX DES TESTS
PHYSIOLOGIQUES 

COMBIEN DE TEMPS DURE MON ÉPREUVE ?

SI EFFORT LINÉAIRE ALORS MAINTIEN DE
L’INTENSITÉ
ACCEPTER UNE DÉRIVE DE LA FRÉQUENCE
CARDIAQUE 

MIXER LES INTENSITÉS CAR IL Y A DEUX DEMANDES
DIFFÉRENTES (EX MONTÉES ET DESCENTES) 

EXEMPLE

COURSE IRONMAN
ULTRA TRAIL

TRIATHLON L 
ETAPE DU TOUR DE FRANCE (PRO)
SEMI MARATHON

10KM À PLAT ET MOINS 

EXEMPLE

SEUIL 1 SEUIL 2
MLSS (95%)

INTENSITÉ CRITIQUE (100%)
SV2

PMA
VMA

ENCORE + LOIN PMAX ET VMAX

AMÉLIORATION DE LA DENSITÉ
MITOCHONDRIALE
UTILISATION MAJORITAIRE DES
FIBRES DE TYPES 1 
DÉVELOPPEMENT DE L’UTILISATION
DES GRAISSES POUR FONCTIONNER 
 LA LACTATÉMIE EST STABLE : LE
CORPS RECYCLE CE QU’IL PRODUIT
LA FC EST STABLE  
POUSSER LE SEUIL 1 PAR LE BAS

DÉVELOPPEMENT DU SEUIL 1 POUR LE
TIRER VERS LE HAUT 
MEILLEURE ÉCONOMIE DE COURSE 
DÉVELOPPE LE STOCKAGE DU
GLYCOGÈNE MUSCULAIRE 
LA VENTILATION ET LA LACTATÉMIE
CONNAISSENT UNE LÉGÈRE
CROISSANCE MAIS ARRIVENT À SE
STABILISER 
LA FC AUGMENTE ET PEUT DÉRIVER 
POUSSER LE SEUIL 2 PAR LE BAS 

ON DÉRIVE PLUS OU MOINS VITE VERS VO2MAX (CONSO
MAX D’OXYGÈNE)
LE LACTATE S’ACCUMULE FORTEMENT ET NE PEUT PLUS
ÊTRE RECYCLÉ DANS SON INTÉGRALITÉ 
HYPERVENTILATION 
DÉVELOPPE LE 2ÈME SEUIL 
DÉVELOPPE LA CONSO MAXIMALE D’OXYGÈNE 
STIMULE LES FIBRES RAPIDES (II) 
MEILLEURE UTILISATION DU GLYCOGÈNE MUSCULAIRE 
DÉVELOPPEMENT ÉCONOMIE DE COURSE 

LES TEMPS DE MAINTIEN

LES ADAPTATIONS CRÉÉES

INFINI ?
FATIGUE CENTRALE ET DOMMAGE
MUSCULAIRE
HYPERTHERMIE 

DE 2H À 5H
HYPERTHERMIE 
DÉPLETION DES RÉSERVES
ÉNERGÉTIQUES

SELON LE POURCENTAGE UTILISÉ : ENTRE 40' ET 5'
TROP D’ACIDITÉ DANS LES MUSCLES  
MANQUE OXYGÈNE 
DÉPLETION DES RÉSERVES

LE TYPE DE SÉANCE
EFFORT + RÉCUPÉRATION
L’INTENSITÉ DES SÉANCES  

EFFORT CONTINU DE 20' A 2H 
JUSQU’À ENVIRON 84% DE
VITESSE CRITIQUE ET 75% DE PC
À VÉLO
JUSQU’À ENVIRON 75% DE FC
MAX
RPE 2-3/10

INTERVALLES : DE 1' À 15' / RÉCUP DE 2:1
À 4:1 DÉPENDRA DU POURCENTAGE
D’INTENSITÉ CRITIQUE UTILISÉ 
TLIM CUMULÉ 15 À +60' 
FC ENVIRON 88 À 92% DE FC MAX
RPE 5 À 7/10

INTERVALLES COURTES : JUSQU’À 1' / RÉCUP 1:1 OU 0:5
TLIM CUMULÉ 15 À 25' 
AUTOUR 120 À 125% IC

INTERVALLES LONGUES : JUSQU’À 5' / RÉCUPÉRATION  1:1
TLIM CUMULÉ 15 À 25' 
AUTOUR 110 À 115% IC

RPE 8-9/10

SEMI MARATHON MONTPELLIER 2025 
1H19'50 - 3'45/KM

PARTIE VÉLO TRIATHLON ALPE D’HUEZ 2025 
5H04 - 120KM - 3200D+

EXEMPLE DE SÉANCES
2H DE VÉLO À 70% DE PC

20' À 75% DE VC 20' À 80% DE VC 5' À 84% DE VC

6X1000M COURU EN 4' RÉCUPÉRATION 1'

3X15' @88% DE PC RÉCUPÉRATION 3'45

2X8X200M COURU EN 40" RÉCUPÉRATION 40" PUIS 3' DE MARCHE ENTRE LES BLOCS

6X3' @112% DE VC RÉCUPÉRATION 3' MARCHÉ VERS DU TROT

CE QU’IL FAUT FAIRE

PRÉVOIR 70 À 80% DE BASSE INTENSITÉ

COMMENCER FACILEMENT PUIS AUGMENTER LE VOLUME / L’INTENSITÉ

PRÉVOIR UNE PHASE DE TAPER POUR RÉCUPÉRER AVANT SA COMPÉTITION 

QU’EST CE QUE ET COMMENT FAIRE UNE SURCHARGE
PROGRESSIVE ? 

6X1000M COURU EN 4' RÉCUPÉRATION 1'

AUGLENTER LE NOMBRE D’INTERVALLES

8X1000M COURU EN 4' RÉCUPÉRATION 1'

AUGMENTER LE TEMPS DE MAINTIEN 
DES INTERVALLES

4X15000M COURU EN 6' RÉCUPÉRATION 1'30

RÉDUIRE LE VOLUME EN CONSERVANT DE L’INTENSITÉ 
FAIRE AUGMENTER LA FORME 
NE PAS LAISSER SON CORPS S’ENDORMIR 

EXEMPLE : 
3 SEMAINES AVANT UN MARATHON 
10 JOURS AVANT UN SEMI 

EXEMPLE D’UNE AUGMENTATION DE LA CHARGE EN PRÉPA MARATHON 

SEMAINE 1 : 4X10' ALLURE SPÉ 
SEMAINE 2 : 4X12' 
SEMAINE 3 : 3X16' 
SEMAINE 4 : 3X20' 
SEMAINE 5 : 2X30' 

PROGRAMMER
L’ENDURANCE

SI TU VEUX PRENDRE RDV POUR RÉALISER CE TEST
C’EST PAR ICI

PHASE DE PRÉPARATION GÉNÉRALE 
TRAVAILLER D’AUTRES QUALITÉS QUE LA DEMANDE DE L’ÉPREUVE 

PHASE DE PRÉPARATION SPÉCIFIQUE 
TRAVAILLER LA SPÉCIFICITÉ DE L’ÉPREUVE  

HUGOB_ETPHUGOB-COACH.COM

INFOS DU TEST ICI 

SELON LE TEST UTILISÉ, LA DÉLIMITATION 
DES ZONES DIFFÈRE, IL EST PEUT ÊTRE 

NÉCESSARE DE RÉAJUSTER

LE CALCULATEUR EN LIGNE EST DISPONIBLE ICI
COURSE A PIED / CYCLISME / NATATION

MARATHONEXEMPLE

SÉANCES TEMPO AU DESSUS 2ÈME SEUIL ALLURE SPÉ

BASSE INTENSITÉ

8 À 20 SEMAINES
PRÉPARATION GÉNÉRALE

6 À 20 SEMAINES
PRÉPARATION SPÉCIFIQUE

LA DURÉE DES BLOCS DÉPENDRA DE LA DURÉE DE LA
PRÉPARATION
C’EST POURQUOI IL FAUT PRENDRE CONNAISSANCE DE SON
PROFIL, DE SES POINTS FORTS/FAIBLES ET DE LA DEMANDE DE
SON ÉPREUVE 
POUR UN DÉBUTANT PRIVILÉGIER LA HAUTE INTENSITÉ EN
PRÉPARATION GÉNÉRALE

EXEMPLE

LES JOURS COMPLÈTEMENT OFF SONT À DÉFINIR SELON LE NIVEAU DE L’ATHLÈTE.
SI PAS DE BAISSE DE PERFORMANCE ALORS PAS FORCÉMENT NÉCESSAIRE. 
SI DÉBUTANT Y ALLER PROGRESSIVEMENT 2 JOURS/SEMAINES PUIS 3 ETC. 
NE PAS ALLER TROP VITE
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