EQUATIONS
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JE SUIS L'EQUATION. QU’EST-CE QUE C’EST RESOUDRE UNE EQUATION C'EST

TROUVER DES VALEURS INCONNUES,
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PAR EXEMPLE,

COMMENT CA MARGCHE ? LA FORMULE DE KARVONEN

FOURNIE DES EQUATIONS

N . ' _# AU PREPARATEUR PHYSIQUE =~
| DE DECRIRE DES PHENOMENES DE TOUS TYPES | DES SPORTIFS

FREQUENCE CARDIAQUE PENDANT L'EFFORT

Fcfvan. = FGreros
- FGrvax= Fcams

FREQUENCE CARDIAQUE FREQUENQ_E CARDIAQUE
MAXIMALE DE L'ATHLETE DE L'ATHLETE AU REPOS

|~ % DINTENSITE -

INTENSITE
DE L'EFFORT PHYSIQUE

. ZAKARIA,
PREPARATEUR PHYSIQUE

J'ORGANISE L'ENTRAINEMENT
ET LA RECUPERATION DES ATHLETES
EN TENANT COMPTE DE LEURS

PARTICULARITES PHYSIQUES
ET MENTALES

JE M'APPELLE
ZAKARIA ET JE SUIS
PREPARATEUR
PHYSIQUE.

JE DOIS TRAITER
DES DONNEES CHIFFREES
RECUEILLIES PAR DES CAPTEURS
ET EN TIRER UNE STRATEGIE.
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+ LICENCE S.T.A.P.S
+ MASTER ENTRAINEMENT

QUEL EXERGIGE POUR KYLIAN ?

EN VU DE SON PROCHAIN MATCH:
JE DOIS TROUVER L'EXERCICE LE PLUS ADAPTE POUR KYLIAN

JE VOUDRAIS QUE
SA FREQUENCE CARDIAQUE
SOIT AUTOUR DE 160 BPM
POUR EVITER UN
SURENTRAINEMENT ... , _
FREQUENCE
CARDIAQUE |

e 60 BPM 160 BPM 200 BPM

D’ENTRAINEMENT FGREI'OS Fc'rnnvnu chx
TROP FORT
L'INTENSITE D'ENTRAINEMENT DE
KYLIAN DEVRA ETRE DE ‘M % !
ADAPTE PARFAIT.

KYLIAN, TU ME FAIS 50 POMPES,
50 BURPEES, 100 SQUATS,

40 TRACTIONS, 5 SPRINTS EN COTES

8 MONTEES DE CORDES
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