
 

Séance 4 : « Choix de mon objectif » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Je prends mes pulsations aux repos (être assis 
ou couché depuis 10’ à 15’). Compter le nb de 

pulsations dans le creux du cou pendant 15 
secondes et multiplier le résultat par 4 pour 
obtenir la fréquence cardiaque sur 1 minute 

Je réponds aux questions 
en noircissant le rond qui 
convient, c’est-à-dire le 

mieux positionné (à 
gauche à droite, au 
centre, légèrement 

excentré…) 

Après mon profil 
physique, il s’agit de 
faire le point sur mes 

envies. Je réponds 
aux questions en 

noircissant le rond 
qui convient le 

mieux. 

Enfin, je choisis celui des 6 effets possibles 
qui correspond le plus à mes envies. 

Attention, je ne peux en choisir qu’un 
seul ! 

Je le note sur les pointillés. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Pour finir Je calcule ma Fréquence cardiaque cible (= fréquence cardiaque visée pendant 
mes entraînements) 
 
En fonction de mon type d’entraînement, j’applique la formule qui convient et je note le résultat : 
 

Selon mon type 
d’entraînement… 

… le calcul à effectuer est : 
Je note le résultat : ce sera 
ma FC cible. 

« intensité » (220 – âge)  

« soutenu » [(205-FC de repos) X 0.75] + FC de repos  

« prolongé » [(205-FC au repos) X 0.6  ] + FC de repos  

 
 
 
 
 
 

Je vais préciser mon choix, avec mes mots 

Je décris les effets 
attendus sur mon 

corps 
(physiquement ou 

psychologiquemen) 

J’explique en quoi 
cela va être 

intéressant pour 
moi, quels 

bénéfices je vais en 
tirer dans ma vie. 

Enfin, je coche l’un 
des trois thèmes 
d’entraînement. 
Chacun d’eux va 

correspondre à une 
méthodologie 

différente 
d’entraînement et il 
faut donc choisir le 

bon pour obtenir les 
effets recherchés ! 



Séance 5 : « Conception de ma propre séance » 

 

Il s’agit de définir son propre programme d’entraînement. Celui-ci doit répondre à certaines règles : 

1) Le but est d‘atteindre votre FC cible (qui est fonction de votre calcul basée sur la FC de repos et le type 

d’entraînement) 

 

2) Choisissez librement parmi le travail continu, alterné ou fractionné (vus la semaine passée), mais en 

respectant ces principes : 

 Entraînement intensité : choisir parmi travail alterné (alternance entre allure « vite » et allure « lente ») et travail 

fractionné (succession de phase de course « très vite » et de pauses : par exemple, 1 minute de course /1 minute 

de pause / 1 minute de course /etc...) 

 Entraînement prolongé : choisir parmi travail alterné (alternance entre allure rapide et allure lente) et travail 

continu (maintien d’une allure avec régularité). 

 Entraînement soutenu : au choix parmi les trois formes de travail précédemment décrites. 

 

 

 

Je prévois Je relève J’analyse 
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Bilan de ma séance par 
rapport à mes ressentis 
et évolution à apporter 

à mon entraînement 
pour la prochaine 

séance. 
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Prévoyez votre séance : type de 
travail, FC cible, vitesse prévue 
(TL=très lent ; L=lent ; N=foulée 
naturelle ; V= vite ; TV=très vite) 

Exemples : « Mon cardio est beaucoup trop haut : j’ai été trop 
vite et je n’ai pas pu finir ma séance. Il faut que je cours un peu 

moins vite »  - « EN fin d’entraînement, mon cardio est trop bas : 
à la prochaine séance, je prendrai moins de temps de pause ». 

Notez ce que vous avez fait réellement : 
quelle vitesse, quelle FC en fin d’effort 

(entourez la zone : +/- 20 ou +/- 15, etc..) 
et décrivez vos ressentis avec vos mots. 



 

Séance 6 : « Amélioration de ma séance » 

 

Il s’agit de reprendre la séance 5 et de la faire évoluer en fonction de vos ressentis et de votre analyse. Le 

but est de s’approcher de votre FC Cible. 

 

 

 

 

Je prévois Je relève J’analyse 
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Prévoyez votre séance : type de 
travail, FC cible, vitesse prévue 
(TL=très lent ; L=lent ; N=foulée 
naturelle ; V= vite ; TV=très vite) 

Exemples : « Mon cardio est beaucoup trop haut : j’ai été trop 
vite et je n’ai pas pu finir ma séance. Il faut que je cours un peu 

moins vite »  - « EN fin d’entraînement, mon cardio est trop bas : 
à la prochaine séance, je prendrai moins de temps de pause ». 

Notez ce que vous avez fait réellement : 
quelle vitesse, quelle FC en fin d’effort 

(entourez la zone : +/- 20 ou +/- 15, etc..) 
et décrivez vos ressentis avec vos mots. 


