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Uve
priorite :

SI POSSIBLE

LES MEUBLES
PRENDRE DES REPERES DE DOIVENT

FREQUENCE CARDIAQUE EST ETRE ECARTES
UN BON INDICE POUR - LE SOL NE DOIT
CONTROLER TON PAS ETRE
ENGAGEMENT PHYSIQUE ' GLISSANT

UN BON
COMME EN EPS, EQUIPE PLACEMENT DU
TOI DE TON T-SHIRT, TON
SHORT ET TES BASKETS

TU DOIS AVOIR
ASSEZ D'ESPACE
LIBRE AUTOUR DE
TOI

IL FAUT
BOIRE
PENDANT ET
APRES
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l-a1 €requence
cardidque

1

Compte le nombre de battements obtenus pendant 1 mn

Tu as ton repere de Fréquence Cardique (Fc)

Place ton index et ton majeur sur ta carotide (sur ton cou) ou sur ton poignet

@ soit surlacarotide,
au niveau du cou

€ soit sur 'artére radiale,
au niveau du poignet

Carotide

Vous percevrez votre pouls

du bout des doigts et

vous le mesurerez

pendant une minute

avec une montre ou
. unchronométre.

Artére radiale

Pour un ado, la Fc
au repos est

généralement

comprise entre 60
et 80 batt/min

AEn activité :

Ne dépasse pas plus
de 180 batt / min !
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Gon prograwme
d’ enbrainewmend :
Uune dcBivibé
— ditferente chdque
Jour 1
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Gon progravmwme
d’ enbrainement
pour la semeline
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