
RESSENTIS MARCHE

Vert Orange Rouge

Essouflement
Pas de difficluté 

particulière

Je peux parler, mais 

je reprends mon 

souffle de temps en 

temps

Je suis essouflé, j'ai 

du mal à tenir une 

conversation

Fréquence 

cardiaque
100 -120 120 - 140 140 - 160

Ressenti 

musculaire

Pas de sensation 

désagréable

Ca tire un peu au 

bout de quelques 

minutes

Les muscles 

chauffent rapidement 

(Ischios, Jumeaux)

Fatigue générale Facile

Assez facile, c'est la 

durée de l'effort qui 

me fatigue

Assez difficile, assez 

rapidement

Durée de l'affort 1h et + 30' 10'

Foulée  Foulée naturelle  Foulée allongée

Foulée allongée et 

plus fréquente, 

utilisation des bras

Marche de 

promenade, 

shopping

Marche accélérée: je 

ne veux pas arriver 

en retard au lycée

Marche athlétique : 

j'essaie d'aller le plus 

vite possible sans 

courir

Niveaux de ressenti

Type de marche


