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VMA (vitesse maximale aérobie) : c’est la vitesse de course a pied a laquelle un coureur atteint sa consommation maximale d’oxygéne, c’est la vitesse la plus
élevée qu’un coureur peut généralement tenir en continu pendant 4 a 8 minutes.

PMA (puissance maximale aérobie) : c’est la puissance maximale que I'organisme peut développer lorsqu’il atteint sa consommation maximale d’oxygéne.

RPE (rating of perceived exertion) : c’est I'indice de perception de I'effort.

SV1 (seuil ventilatoire 1) : c’est le premier palier physiologique ou la respiration commence a s’accélérer de fagon notable pour éliminer le CO2 produit par
I'effort, il marque la transition entre un effort facile et un effort modéré a soutenu.

SV2 (seuil ventilatoire 2) : c’est le point d’intensité d’effort a partir duquel la production d’acide lactique par les muscles dépasse la capacité du corps a I'éliminer,

c’est la limite supérieure d’un effort soutenu que 'on peut tenir en équilibre pendant environ 45 minutes a 1 heure, au dela de ce seuil, la fatigue s’installe trés
rapidement.



