Travail CAP en fonction de Ia UMA du triathiéte

Récupération. Entrainement dans cette zone le

lendemain d’une course ou d’un entrainement trés

intensif.
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Le seuil aérobie permet au coureur d’accomplir un
effort en aisance respiratoire, de moyenne
intensité, entre 70 et 80% de la VMA selon le
niveau. Ce seuil est estimé a 2mmoles de
lactates. Courir au seuil aérobie vous permet de
trouver le bon équilibre entre I'apport en oxygéne
et sa consommation.
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Le seuil anaérobie permet a I'athlete de maintenir
une course prolongée a un rythme supérieur a
celui du seuil aérobie. Vous y rencontrerez une
géne respiratoire voire musculaire. Ce seuil se
situe entre 80 et 90% de la VMA, selon I'athléte
(age, sexe) et son niveau d’entrainement.
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VMA courtes, avec récupérations aussi longues que le

travail
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