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La Pyramide du CrossFit®
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La Place de I'Endurance

Heures 40-70° 2 ”

Intensité (Vitesse/Puissance)

Les Zones d’Entrainement

Gunnar Borg

“Les humains
réagissent au
monde tel qu'ils le
percoivent et non
tel quiil est
réellement.”




Le RPE en Endurance

Intensité (Vitesse/Puissance)

Le RPE en Force

RPE Description

10 Effort Maximal
Evaluation des 9 1rep en réserve
répétitions en 8 2 rep en réserve
resvrve 7 3rep en réserve

5-6 4.5 reps en réserve(l|
Evaluation
- Effort léger
de I'Effort 3-4
Pergu 1-2 Peu/pas d'effort
Adapté de Zourdos et al. (2015)

PRATIQUE - Une Séance d’Endurance

3x6”/2' - 90->100%

4’ - RPE9

Echautfement: 8- RPES
8-12' 22RPE2-4
4-5x30"/30"
progressif (fin > IT,
de travail)

10" - RPE2

15 30° a5




