
Test d’évaluation de la fréquence 

cardiaque maximale. 
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Ce test vous permettra de trouver votre fréquence cardiaque 
maximale ainsi que votre PMA (puissance maximale 
aérobie)  ou votre VMA (vitesse maximale aérobie).  
 
Le protocole présenté est extrait du livre « Enseignement et 
pratique du cardio training, Méthode optimum pour des 
résultats garantis, Laurent Paquet, Editeur Chiron, 2004. » 
 
De tous les tests que j’ai pu utiliser, celui que je vous 
présente ici est le plus précis.  
 
Si vous faites ce test chez vous, je vous rappelle que vous 
devez consulter votre médecin avant de d’entreprendre 
toute activité physique. 
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Pour les tests, je vous recommande de le faire avec une tierce 
personne qui notera les résultats sur le tableau de suivi ci-
dessous. Si ce n’est pas le cas, relevez simplement les 
dernières informations : la fréquence cardiaque max (utilisez 
un cardiofréquencemètre) et la puissance max (en watts ou 
en km/h) 
 
Protocole du test sur vélo : augmentez la résistance de 30 
watts toutes les 2 minutes et notez la fréquence cardiaque 
atteinte. 
 
Protocole pour le tapis roulant : augmentez la vitesse de 2 
km/h toutes les 2 minutes et notez la fréquence cardiaque 
atteinte. 
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Protocole sur vélo 

Puissance  Fréquence 

cardiaque 

Augmentez la résistance de 

30 watts toutes les 2 minutes 

et notez la fréquence 

cardiaque atteinte. 

 

40 watts   

70 watts   

100 watts   

130 watts   

160 watts   

190 watts   

220 watts   

250 watts   

280 watts   

310 watts   

340 watts   

370 watts   
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Protocole sur tapis roulant 

Augmentez la vitesse de 2 

km/h toutes les 2 minutes et 

notez la fréquence cardiaque 

atteinte. 
 

Puissance  Fréquence 

cardiaque 

2 km/h   

4 km/h   

6 km/h   

8 km/h   

10 km/h   

12 km/h   

14 km/h   

16 km/h   

18 km/h   

20 km/h   

22 km/h   
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Conditions d’utilisation 
 

 Cet ebook est gratuit, vous pouvez le télécharger et l’imprimer. 
Vous pouvez le prêter ou le faire suivre, mais vous ne pouvez pas le 
revendre ou le mettre en téléchargement sur un autre site. 
 
 Voilà ce que vous devez faire maintenant : Cet ebook est 
présent sur le site sous forme d’un article. Merci de vos commentaires ! 
Voici le lien « FC max ». 
  
Bon entrainement 
Fabien 
Concepteur de forme et compagnie 
 
 
Photos prises dans le centre de remise en forme Fashion Body’s 
"Toutes les photos présentées sur ce site sont protégées par le code de la propriété intellectuelle 
(article L122-2). Les droits de diffusion, reproduction, représentation et d’exploitation des images 
restent la propriété de leur auteur". 
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