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Le timing, le destin, la chance du débutant ? Appelez ça comme vous voulez mais l’écriture de ce livre s’est faite grâce à un seul et même mentor. Deux générations séparent vos auteurs. Mais le destin les a réunis. Peu après leur première rencontre, ils discutaient déjà de comment réguler l’intensité à l’exercice. Ils se sont alors rendu compte que leur manière de penser était étrangement similaire. Sans le savoir, ils avaient tous deux été chaperonnés par le Docteur Christian Zauner, Dr. Z pour les intimes. Cette expérience les marqua durant toute leur carrière. Malgré des parcours universitaires bien distincts, l’influence du Dr. Z se ressent chez chacun d’entre eux. 1969. Après six ans de coaching d’athlétisme et de cross-country et deux ans d’enseignement d’histoire-géographie, Benson en conclut qu’il préfère programmer les séances de sport plutôt que les leçons. Un Master STAPS va lui permettre de le faire à plein temps à l’université. C’est durant l’automne 1969 qu’il entame un doctorat à l’université de Floride. Le parcours n’est pas vraiment reconnu en physiologie de l’exercice, mais il y a, au sein de ce cursus, un professeur extraordinaire : le Docteur Christian Zauner. Ce dernier entraîne de jeunes nageurs en plus de ses cours de physiologie. Un jour, il explique que pour déterminer leur récupération, il leur fait prendre leur pouls lors des phases de récupération de séances d’intervalles. Benson est séduit par l’expérience, car il est lui-même assistant-coach de l’équipe de course à pied de l’université. Il demande alors au Docteur Z sa méthode pour mesurer la fréquence cardiaque. Prendre son pouls au niveau de la carotide prenait tout son sens. Benson avait désormais une technique imparable pour s’assurer que ses coureurs donnaient réellement leur maximum lors des séances difficiles.
C’est à partir de là que Benson commence à s’intéresser et à étudier la réponse cardiaque à l’exercice. Ils créent alors, ensemble, « Fitness Incorporated ». Une société à travers laquelle ils proposent des services de rééducation, centrés sur la mesure de la fréquence cardiaque à la main, bien avant que les cardiofréquencemètres n’existent. Ce business durera plusieurs années, puis ils le vendront à l’hôpital du coin, en faisant l’un des tout premiers équipé d’un centre de bien-être au Sud-Est des États-Unis. Peu après cette expérience, les deux chercheurs quittèrent Gainesville et se perdirent de vue. Plusieurs années plus tard, ils se retrouvèrent dans l’Oregon et retravaillèrent ensemble. La carrière de Connolly a également été influencée par la tutelle du Dr. Z. En juin 1987, Connolly obtient sa Licence STAPS de l’Université d’Ulster, en Irlande du Nord. Durant l’été 1990, il obtient son Master STAPS à l’université de Rhode Island. Il cherche ensuite un endroit où faire son doctorat et contacte le Dr. Z à l’autre bout des États-Unis. Faisant ses preuves dès les premiers mois, il se voit offrir une subvention de la part du Dr. Z. Ce fut pour Connolly l’une des meilleures opportunités de sa vie et il lui en sera reconnaissant éternellement. Il obtient donc son doctorat en STAPS en 1995. Il devient ensuite champion d’Irlande de cyclisme et compétiteur d’Ironman. Il est aussi l’entraîneur principal de l’équipe de rugby football de l’Université de Vermont, appliquant, dans ses différentes équipes, le savoir appris via le Dr. Z afin d’optimiser les performances et la récupération.
Le Dr. Z est décédé en novembre 2015. Nous sommes fiers de savoir qu’il a eu la possibilité de lire (et bien sûr de critiquer) notre première édition. Il passa sa retraite avec sa femme Betty et fut un père et un grand-père fier. Il manquera à nombre de ses étudiants.
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                        Aux lecteurs de cette seconde édition d’Entraîner sa fréquence cardiaque, merci de votre confiance !
                            Quant à ceux qui ont déjà lu la première édition : je suis certain que
                            vous trouverez les enrichissements apportés à celle-ci ! Un grand merci
                            à tous les coureurs que j’ai pu entraîner, tous ceux qui ont participé à
                            mes Nike Running Camps, et ceux qui ont pu lire
                            mes articles au sein de différents magazines. Un remerciement spécial à
                            ceux qui ont pu utiliser les cardiofréquencemètres Nike et Polar que
                            j’ai recommandés, en souhaitant que ma perception de l’entraînement ait
                            eu un impact positif sur votre façon de courir. Mais surtout un grand
                            merci à ma tendre et douce épouse Betty. Sans ton aide et tes
                            encouragements, je n’y serai jamais arrivé. Merci à nos enfants Vickie
                            et Ray, grâce à eux, j’ai pu transmettre mon savoir à la famille.
                    

                    
                        Roy T. Benson
                    

                        

                      



                    
                        
                        À ma femme, Shannon, dont les efforts inlassables avec notre
                            famille m’ont permis de travailler sur ce projet et bien d’autres. Sa
                            flexibilité et sa fierté d’être mère m’ont donné une grande liberté, et
                            je lui en suis reconnaissant. Merci également à mes enfants Kiaran,
                            Fiona, Cillian, Nuala et Cian qui ont mis mon travail en perspective (et
                            qui apprécieront peut-être un jour ce travail). À mes parents, Charlie
                            et Geraldine, qui m’ont donné la liberté de poursuivre mes objectifs aux
                            quatre coins du monde. Enfin, merci à mes amis de l’exercice, qui m’ont
                            donné l’occasion de bricoler et d’explorer en permanence.
                    

                    
                        Declan Connolly
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                    Félicitations ! Vous êtes sur le
                        point d’apprendre pourquoi le suivi de votre fréquence cardiaque est l’un
                        des outils les plus efficaces pour s’entraîner. Vous allez améliorer votre
                        condition physique de la manière la plus efficiente. Quand vous comprenez
                        votre fréquence cardiaque et apprenez à la mesurer avec un capteur précis,
                        vous pouvez créer des programmes d’entraînements extrêmement pointus, faits
                        sur mesure et qui garantissent d’excellents résultats. Ce qui est génial,
                        c’est qu’il est désormais possible de suivre cette fréquence cardiaque tout
                        au long de la journée (en faisant les courses, à la maison, mais surtout
                        durant l’exercice !), toutes ces informations vous renseignant sur votre
                        état de santé global et pas seulement sur vos performances sportives. Cela
                        vous permettra de prendre les meilleures décisions afin de parfaire votre
                        programme.

                    Le problème avec la majorité des programmes que l’on peut
                        trouver est qu’ils sont rarement faits sur mesure (taille, âge, morphologie,
                        niveau de pratique, etc.) et bien trop souvent généralistes. Les cours
                        collectifs en salles de remise en forme en sont un exemple. En dehors du
                        fait que le coach peut être compétent, ce n’est pas fait « sur-mesure ».
                        Tout le monde souhaite se remettre en forme et on se demande souvent par où
                        commencer. Course, rameur, natation ? Même après avoir choisi, il faut
                        adapter cette activité à soi-même. Combien de fois par jour, par semaine, à
                        quelle intensité ? Les nouvelles technologies tels que les smartphones et
                        les montres connectées permettent désormais d’être bien plus précis et
                        aident à y voir plus clair. En fait, la réelle question n’est pas de savoir
                        quoi faire. Il est scientifiquement prouvé qu’à partir du moment où vous
                        trouvez une activité qui vous plaît, vous avez beaucoup plus de chances d’y
                        adhérer. La réelle question est de savoir comment s’y prendre !

                    Vos efforts doivent être individualisés, basés sur vous et
                        seulement sur vous, c’est-à-dire en prenant en compte votre âge, votre
                        condition physique, votre objectif… Il faut également considérer le sport
                        que vous pratiquez.

                    La façon la plus simple de créer un programme individualisé est
                        de suivre votre fréquence cardiaque à un effort donné. Vous pourrez ensuite
                        en observer les effets et agir en conséquence.

                    La bonne nouvelle, c’est que les cardiofréquencemètres
                        d’aujourd’hui peuvent être trouvés à des prix tout à fait abordables. Ils
                        donnent un feedback immédiat sur la réponse de votre corps à l’effort. Quel
                        que soit votre niveau, il existe un moniteur cardiaque pour vous. Et grâce à
                        cela, vous pouvez analyser et enregistrer vos propres données.

                    L’entraînement par la fréquence cardiaque
                        vous guidera à travers les étapes pour atteindre les objectifs suivants :

                     

                    1. Trouver la meilleure manière
                        de faire fonctionner un cardiofréquencemètre pour vous.

                    2. Apprendre à appliquer les
                        principes de bases de physiologie de l’exercice pour vous aider à atteindre
                        votre meilleure condition physique.

                    3. Combiner les deux objectifs
                        précédents pour arriver à un entraînement entièrement personnalisé
                        (condition physique actuelle, objectifs, etc.)

                    4. Vous aider à enregistrer et
                        améliorer votre retour sur vos données.

                     

                    Pour que vous puissiez atteindre vos objectifs, nous vous
                        partageons nos années d’expérience sur des populations bien distinctes et de
                        nombreux moniteurs cardiaques différents. Nous vous proposons des outils et
                        idées que nous avons développés grâce à l’aide de nombreux sportifs. Nous
                        vous montrons comment être certain de l’exactitude de vos données et comment
                        vous les appliquer.

                    Nous allons également faire la lumière sur les confusions qui
                        concernent l’entraînement par la fréquence cardiaque et répondrons aux
                        questions les plus récurrentes. Certains vous diront qu’il faut vous
                        entraîner à un certain niveau de fréquence cardiaque, d’autres qu’il faut
                        plutôt se fier à un pourcentage de votre VO2
                        max.

                    
                    



                    Comme ces deux possibilités sont tout à fait envisageables,
                        nous les avons combinées afin de rendre votre calcul plus facile. Cette
                        solution vous est proposée dans le premier chapitre.

                    L’une des difficultés que nous avons rencontrées pour le
                        deuxième objectif concerne le langage à employer. Entre le langage de
                        terrain et celui de laboratoire, il existe des différences. Afin de
                        satisfaire tout le monde, nous avons choisi d’utiliser les termes les plus
                        communs. De plus, nous ne nous éterniserons pas sur les termes spécifiques à
                        la préparation physique, mais nous parlerons essentiellement des quatre
                        composantes essentielles de la condition physique : endurance fondamentale,
                        endurance de base, économie et vitesse. Nous vous enseignerons les
                        techniques pour améliorer ces composantes en variant les quatre principes
                        suivants durant votre séance : intensité, durée, fréquence et mode de
                        travail.

                    Atteindre le troisième objectif est bien plus facile en
                        utilisant un cardiofréquencemètre, car il vous permettra d’individualiser au
                        mieux votre entraînement. Les principes sont assez généraux, mais votre
                        réponse à l’entraînement et vos améliorations sont aussi précises qu’elles
                        sont individuelles.

                    L’utilisation du cardiofréquencemètre et l’enregistrement de
                        ses données vous permettront d’atteindre le quatrième objectif. En évaluant
                        vos réponses à l’entraînement, vous saurez quand votre corps aura besoin de
                        repos et quand il sera disponible pour une séance très intense. Vous pourrez
                        également constater l’évolution de votre condition physique en enregistrant
                        votre fréquence cardiaque sur un même entraînement.

                    Ce livre est organisé de manière structurée. Nous vous
                        présentons tout d’abord les données basiques que vous devriez connaître pour
                        comprendre l’entraînement et ses conséquences. Les chapitres 1 à 3 concernent essentiellement les
                        adaptations physiologiques et les problèmes que vous pourriez rencontrer
                        concernant l’équipement à utiliser. Vous y trouverez également d’autres
                        informations concernant l’entraînement et la préparation physique en
                        général. Les chapitres 4 à 7 vous aideront à comprendre
                        les adaptations que vous allez subir lors des différents programmes
                        d’exercices. Enfin, nous vous proposons différents programmes que vous
                        pouvez appliquer à votre sport : la marche, la course à pied, le cyclisme,
                        la natation, le triathlon, l’aviron et pour terminer le ski de fond.
                        L’ultime chapitre concerne l’utilisation du suivi de la fréquence cardiaque
                        pour des sportifs pratiquant les sports collectifs. Ces programmes
                        contiennent différents niveaux et intensités à appliquer individuellement.
                        Nous aborderons également le suivi de la fréquence cardiaque pour une perte
                        de poids et comment se servir de cet outil pour être en bonne santé tout au
                        long de sa vie, l’apparition et la démocratisation des applications, des
                        montres ainsi que des vêtements connectés. À tous, bonne lecture !
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                        Ce chapitre présente le concept de suivi de la fréquence
                            cardiaque et vous explique comment s’en servir précisément afin
                            d’obtenir les adaptations spécifiques souhaitées. Nous allons donc, dans
                            un premier temps, identifier ces différentes adaptations. Il y a quatre
                            composantes essentielles à la condition physique : l’endurance
                            fondamentale, l’endurance de base, l’économie et la vitesse. Du fait de
                            leur interdépendance, ces éléments doivent être développés dans un ordre
                            précis. L’approche par la fréquence cardiaque vous permettra de
                            travailler dans la zone de travail voulue, dans un laps de temps
                            souhaité, et ce afin de vous éviter de tomber dans le problème trop
                            récurrent du surentraînement.

                        À partir du moment où vous comprenez ces éléments et que
                            vous prenez connaissance du temps qu’il faut pour les développer, vous
                            pourrez plus aisément vous préparer. Vous pourrez ensuite créer des
                            programmes similaires à ceux que nous vous proposons au sein des
                            derniers chapitres. Vous apprendrez également plus en détails les autres
                            facteurs qui peuvent perturber les adaptations cardiaques ; on y décrit
                            les changements physiques ainsi qu’émotionnels que l’on peut ressentir
                            aux différentes intensités d’entraînement. Après avoir lu ce chapitre,
                            vous saurez comment réguler votre entraînement et cela vous permettra
                            d’apprécier d’autant plus la précision et la fiabilité de ce
                        système.

                    

                

                La beauté de l’entraînement sur la
                    fréquence cardiaque réside dans le fait que celui-ci reflète un processus qui se
                    déroule dans votre corps de manière continue. Il reflète votre état global de
                    stress tous les jours de l’année, 7 jours sur 7, 24 heures sur 24. Il est le
                    miroir de votre état de santé : que vous soyez fatigué, malade, que vous ayez
                    froid ou chaud. Il vous permet donc de modifier votre planification si
                    nécessaire, ce qui est très important d’un point de vue sportif. Il nous donne
                    un retour immédiat et concordant sur le niveau de stress, le niveau de
                    l’intensité, ainsi que du niveau d’amélioration de condition physique du sujet.
                    Les récentes avancées technologiques offrent des méthodes simples et non
                    invasives afin de mesurer le rythme cardiaque durant 24h. Auparavant ces études
                    étaient seulement faites pour des raisons médicales. Pour cela, l’individu
                    portait un Holter cardiaque durant 24h. Cette expérience était essentiellement
                    effectuée chez des patients à risques afin de détecter des irrégularités
                    cardiaques. De nos jours, on peut désormais se servir de moniteurs cardiaques
                    durant 24h sur des athlètes. Cela permet de mesurer leur taux de récupération
                    entre les séances d’entraînement, de pressentir les symptômes de maladies, et au
                    final de permettre une adaptation de l’intensité ainsi que de la charge des
                    séances instantanément. La récupération des données concernant la fréquence
                    cardiaque sur toute une journée peut permettre de détecter de très légers, mais
                    ô combien importants changements au sein des fréquences cardiaques au repos et à
                    l’exercice. Des données qui, suite à des réponses anormales, permettront au
                    coach et à l’athlète d’adapter le repos, la récupération ainsi que la charge de
                    travail en conséquence. Nous faisons cela avec pour objectif précis de maximiser
                    la performance, minimiser les blessures, optimiser le repos et assurer une
                    récupération adéquate lors de séances intenses telles que des séances
                    d’intervalles. Mises bout à bout, ces données permettent dans l’ensemble un
                    meilleur progrès, et évitent également les cas de surentraînement, qui mènent en
                    général à des blessures ou à des maladies.

                 

                Parmi les nombreux bénéfices que présente ce suivi, en voici quatre :

                
                    
                        1. Il permet à l’athlète
                            d’avoir une idée du stress sous lequel il est en dehors de ses périodes
                            d’exercice. La routine quotidienne d’un (ou d’une) athlète peut apporter
                            un stress et une fatigue significative à ses séances d’entraînement,
                            nécessitant par conséquent une intervention sur sa nutrition ou sa
                            récupération.

                    

                    
                        2. Il donne une meilleure
                            visibilité concernant la dépense énergétique totale.

                    

                    
                        3. Il peut rendre état de la
                            qualité du sommeil (un autre indicateur de récupération).

                    

                    
                        4. Il permet un feedback en
                            temps réel par rapport à la réponse de l’athlète à un entraînement
                            donné, permet des ajustements instantanés mais également futurs pour les
                            entraînements à venir. Il permet tout simplement une approche plus
                            intelligente de l’entraînement.

                    

                

                 

                Bien sûr, tout cela implique que vous utilisiez et analysiez les
                    données de manière précise et correcte. Donc l’apprentissage des bases du suivi
                    de la fréquence cardiaque et de son entraînement est nécessaire afin d’obtenir
                    des résultats corrects. À partir du moment où vous saurez comment contrôler et
                    interpréter votre réponse cardiaque à n’importe quel scénario d’exercice et
                    comment y répondre (repos, augmentation et diminution de l’intensité), vous
                    serez capable d’optimiser votre préparation physique. Ce chapitre vous fournit
                    les informations vous permettant d’individualiser vos entraînements, avec
                    confiance et précision. Mais avant d’entrer dans les détails, nous devons tout
                    d’abord faire le tour des informations importantes.

                
                    
                        QUATRE ÉLÉMENTS DE LA CONDITION PHYSIQUE
                    

                    Le fait de se remettre en forme et d’améliorer sa condition
                        physique contient quatre éléments principaux que sont : l’endurance
                        fondamentale, l’endurance de base, l’économie et la vitesse. Ceux-ci peuvent
                        être développés sous forme de cycles. C’est également dans cet ordre que
                        l’on progresse lorsque l’on s’entraîne. La 
                            figure 1.1
                         « Modèle de base de l’entraînement, » nous montre ces éléments de
                        manière schématique. Chaque élément est développé à un niveau d’intensité
                        précis. Et lors des phases initiales d’entraînement, ce niveau est développé
                        de manière optimale au sein d’une zone d’intensité très spécifique.
                        S’entretenir en deçà de l’intensité requise dans les différentes zones ne
                        permettra donc pas de développer le stimulus recherché pour s’améliorer.
                        S’entraîner au-delà de la fenêtre voulue conduira à une mauvaise adaptation
                        de l’athlète, pouvant amener à un risque plus important de blessure, un pic
                        de performance prématuré, ou d’un plateau dû au surentraînement. Chaque
                        élément possède une zone délimitée par une limite haute et une limite basse.
                        La fréquence cardiaque est l’outil le plus simple et le plus efficace
                        permettant d’avoir un suivi de l’intensité et donc de s’assurer que
                        l’entraînement se passe dans la zone souhaitée.

                     

                    Ici, nous essayons d’entrecroiser du langage de laboratoire
                        avec du langage de terrain afin d’expliquer notre concept. Nous emploierons
                        les termes aérobie et anaérobie
                        librement afin de les relier à nos éléments de la condition physique.
                        L’oxygène est le dénominateur commun aux systèmes circulatoire et
                        respiratoire. Bien que nous ne nous servions pas de la fréquence de
                        respiration, les descriptions concernant la respiration s’associeront très
                        bien avec les concepts de travail aérobie et anaérobie.

                    La respiration impliquée lors d’un effort aérobie est facile.
                        On peut discuter sans avoir de sensation d’essoufflement et terminer toutes
                        les phrases prononcées sans problème particulier. La respiration lors d’un
                        effort au seuil anaérobique est, quant à elle, bien moins aisée. On peut
                        difficilement prononcer des phrases de plus de trois ou quatre mots. La
                        respiration est intense et sonore.
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                                    Figure 1.1
                                 modèle de base de l’entraînement

                        
                    
                    Voici un retour sur ces différents éléments ainsi que leur
                        définition.

                    
                        
                            ENDURANCE FONDAMENTALE (PHASE I)
                        

                        L’endurance fondamentale est la base de l’entraînement.
                            Elle représente la capacité d’un muscle à répéter un effort aérobie
                            jusqu’à ce qu’il n’y ait plus d’énergie. Un léger jogging ou une sortie
                            longue en préparation d’un marathon en sont des exemples. Pour
                            développer l’endurance nécessaire à un marathon, on ajoutera quelques
                            kilomètres à ces sorties pour améliorer son endurance fondamentale.
                            Lorsqu’un coureur arrive à la limite de ce palier, il puise dans ses
                            réserves de glycogène. Afin de pouvoir améliorer son endurance
                            fondamentale il doit donc réduire sa vitesse s’il souhaite arriver au
                            bout d’une sortie longue. L’endurance fondamentale s’améliore avec
                            l’adaptation des muscles à utiliser les graisses. En gros, il s’agit
                            d’aller d’un point A à un point B quoi qu’il arrive, même s’il faut pour
                            cela décélérer un maximum. Généralement, cette caractéristique est
                            développée à des niveaux de fréquence cardiaque inférieurs à 75 % de la
                            fréquence cardiaque maximale (FCM). Voyez cela comme une manière de vous
                            remettre en forme. Si votre but est simplement d’être en bonne santé ?
                            Pas besoin d’aller plus vite que ça.

                    

                    
                        
                            ENDURANCE DE BASE (PHASE II)
                        

                        L’endurance active est la deuxième phase de l’entraînement.
                            Il s’agit de la capacité qu’ont vos muscles à répéter un mouvement plus
                            rapidement, mais sans dépasser votre seuil anaérobie 1. Voyez cela comme
                            la possibilité d’aller d’un point A à un point B, mais plus vite. Le but
                            de cette phase est d’améliorer votre tolérance à l’effort en minimisant
                            l’utilisation des glucides (glycogène et glucose) et en maximisant
                            l’utilisation des lipides. C’est un peu comme une phase de préparation
                            pour une course à pied. On développe ici la capacité du corps au niveau
                            respiratoire et cardiovasculaire. C’est un effort difficile, mais on ne
                            se met pas dans le rouge. Des entraînements de 45 minutes à 1 heure à
                            75‑80 % de FCM en sont un excellent exemple. Des entraînements au tempo
                            à 80‑85 % de FCM d’une durée de 20‑30 minutes sont excellents pour
                            améliorer votre endurance active. Si vous êtes sportif amateur et que
                            vous souhaitez participer à des courses à pied sans finir avec une mine
                            déconfite, vous devez aller jusqu’à ce palier-là. En général,
                            l’endurance active est développée entre 75 et 80 % de FCM.

                    

                    
                        
                            ÉCONOMIE ANAÉROBIE (PHASE III)
                        

                        L’économie anaérobie est notre troisième phase, c’est la
                            capacité du muscle à répéter un effort encore plus rapidement, mais sur
                            une période bien plus courte et au-dessus du seuil anaérobie 1. Cette
                            phase développe votre capacité à supporter une vitesse de course plus
                            élevée tout en tolérant une dette en oxygène plus importante, ce qui
                            amène à une accumulation de lactates au niveau musculaire. Ce type
                            d’entraînement permet aux muscles d’optimiser l’utilisation d’oxygène et
                            de glucides à des intensités plus importantes. Voyez cela comme une
                            phase où vous vous affûtez grâce à des entraînements tels que des
                            séances d’intervalles, des courses en côte ou du Fartlek, cette pratique
                            inventée par un Suédois qui permet d’améliorer sa condition physique via
                            des changements de vitesse aléatoires. De bons exemples d’entraînements
                            pour cette phase seraient de type tempo avec une intensité plus
                            soutenue, ou des entraînements avec intervalles de plus longues durées.
                            Si vous souhaitez participer à des évènements sportifs à haut niveau,
                            vous devez inclure ce type d’exercices dans vos séances. Cette phase est
                            développée entre 85 et 95 % de FCM.

                    

                    
                        
                            VITESSE ANAÉROBIE (PHASE IV)
                        

                        La vitesse anaérobie est notre quatrième et dernière phase
                            d’entraînement. C’est la capacité du muscle à produire un effort répété
                            à vitesse et puissance maximales en condition anaérobie.
                            C’est aussi la capacité à tolérer des efforts maximaux et supra-maximaux
                            durant de courtes périodes tout en restant suffisamment relâché. Ces
                            efforts se font malgré des niveaux de lactate plus importants au niveau
                            du tissu musculaire. L’entraînement en puissance durant cette phase
                            améliorera également la force, la flexibilité et la coordination. Les
                            sprints en côte et les entraînements en intervalles plus courts mais à
                            intensité plus élevée et les sprints répétés avec de longues périodes de
                            repos en sont les meilleurs exemples. Certains appellent ces
                            entraînements les entraînements « SM » pour ceux qui aiment se faire du
                            mal en acceptant la douleur de l’effort pour améliorer cette capacité.
                            Typiquement, cette phase est développée dans des zones à 95‑100 % de FCM
                            et souvent avec des vitesses supra maximales. Nous savons que ce ne sont
                            pas les définitions exactes que vous trouverez habituellement dans les
                            dictionnaires ou en laboratoire, mais elles sont plus généralistes et
                            plus claires pour la majorité des gens. Afin de satisfaire les besoins
                            de ce livre, nous pensons qu’elles sont utiles à la compréhension des
                            zones de fréquence cardiaque. Cela vous permettra de progresser de
                            manière sécuritaire dans votre entraînement et d’atteindre, si vous le
                            souhaitez, le haut de la pyramide ! (cf. 
                                figure 1.1
                            ) Nous commençons ce livre avec l’explication de ces éléments car
                            ils sont en lien avec le concept d’utilisation de l’oxygène, qui est
                            lui-même indirectement lié à votre fréquence cardiaque.

                        Les activités d’endurance donnent des améliorations
                            spécifiques sur les plans physiologiques et biomécaniques. Les activités
                            anaérobies, elles, ont leurs propres améliorations biomécaniques et
                            neurologiques. Développer la vitesse aérobie demande des méthodes
                            d’entraînement particulières au sein d’une zone de FC très petite. Nous
                            en discuterons plus en détail dans les prochains chapitres.

                        Considérez les catégories au sein du 
                                tableau 1.1
                             avec ouverture d’esprit car les zones peuvent varier de 15 %.

                        La raison est la suivante : la majorité des gens peuvent
                            courir à des fréquences cardiaques plus élevées que lorsqu’ils font du
                            vélo, de l’aviron ou qu’ils nagent. Durant la course, votre endurance
                            fondamentale peut être proche de 70‑75 % de FCM alors qu’en nageant vous
                            seriez plutôt à 60‑65 %. En étant bien entraîné vous serez capable de
                            travailler vers les marges hautes de chaque zone, du moins c’est ce que
                            nous espérons pour vous. Concernant la FCM : elle sera donc différente
                            pour chaque activité. D’où l’importance d’avoir votre fréquence
                            cardiaque maximale pour chaque activité, surtout si vous êtes
                            triathlète. Nous y reviendrons dans les prochains chapitres.

                    

                

                
                
                    
                        CONSIDÉRATIONS PERSONNELLES
                    

                    Nous sommes par essence tous faits de la même façon. Toutefois,
                        des différences importantes comme les objectifs d’entraînement ou la
                        génétique peuvent avoir une influence sur les réponses et les adaptations à
                        l’exercice.

                    Votre but est d’améliorer votre santé et de contrôler votre
                        poids ? Nous vous suggérons de faire de l’exercice fréquemment en phase I,
                        mais ne vous attendez pas à des résultats impressionnants immédiatement.
                        Vous devez apprendre à intégrer l’exercice à votre mode de vie.

                    Vous souhaitez simplement participer, pour le plaisir, à une
                        course de 10 kilomètres et terminer sans être trop fatigué ? Passez
                        plusieurs mois voire une année avec des entraînements essentiellement en
                        phase I pour construire une bonne endurance fondamentale et ajoutez quelques
                        entraînements en endurance active pour gagner en capacité.

                    Vous souhaitez faire de la compétition et vous améliorer
                        régulièrement en battant vos records personnels ? Il vous faudra faire au
                        moins une séance par semaine d’entraînement en anaérobie (Phase III ou IV).

                    
                        [image: Illustration. Tableau 1.1 Les zones de fréquence cardiaque ATP-PC : système adénosine triphosphate-phosphocréatine]
                        
                            
                                    Tableau 1.1
                                 Les zones de fréquence cardiaque

                            ATP-PC : système adénosine
                            triphosphate-phosphocréatine

                        
                    
                    Ces conseils sont assez généraux et pourront vous
                        aider à repenser votre entraînement ainsi que vos objectifs. À vous de
                        trouver ce qui vous correspond. Vos réponses et vos adaptations seront
                        toutefois régies par un autre processus : votre potentiel génétique.

                    Il est clair pour tout le monde qu’un effort facile induit une
                        fréquence cardiaque basse et qu’un effort plus important induit une
                        augmentation de celle-ci. Bien que ce soit le cas la majeure partie du
                        temps, la corrélation n’est pas toujours prévisible, surtout en termes de
                        chiffrage absolu. Pour faire simple, deux individus s’entraînant à même
                        rythme cardiaque (145 battements par minute – bpm – par exemple) peuvent
                        avoir une aisance et une réponse physiologique bien distinctes. Les
                        différences génétiques, notamment en termes de composition musculaire (taux
                        de fibres rapides et de fibres lentes) peuvent donner des réponses
                        cardiaques déconcertantes. Les fibres rapides (pensez aux sprinteurs)
                        consomment l’oxygène différemment des fibres lentes (pensez aux
                        marathoniens). Un autre facteur pouvant modifier la réponse cardiaque chez
                        deux personnes de même niveau est l’anatomie et la taille du cœur. Ces
                        différences peuvent aller de 35 à 70 bpm chez des sportifs courant à même
                        allure. Avoir une fréquence cardiaque plus élevée ne signifie pas forcément
                        que vous êtes en moins bonne condition physique.

                    Un dernier point concernant la génétique et affectant les
                        performances concerne la différence de taille de cœur entre les hommes et
                        les femmes : celle-ci est révélée par la fréquence cardiaque moyenne de
                        repos de 72 bpm chez les hommes et de 84 bpm chez les femmes. Vous voyez
                        donc que ces données peuvent peser dans la balance.

                    Ce livre va donc vous aider à faire le suivi de votre
                        entraînement en vous montrant comment mesurer votre réponse cardiaque à votre programme, conçus pour vos objectifs personnels.

                

                
                
                    
                        TAUX DE FATIGUE RESSENTI : VOTRE SYSTÈME DE SECOURS
                    

                    L’individualisation de vos entraînements suppose que vous
                        sachiez faire la différence entre un effort facile et un effort intense (le
                        premier vous permet de terminer avec le sourire, le second vous fait
                        terminer avec la grimace et un besoin irrépressible de respirer.) Nous
                        savons tous faire la différence entre des tâches faciles et difficiles.
                        Avant que les cardiofréquencemètres n’existent, le taux de fatigue ressenti
                        (TFR), illustré par l’échelle de Borg, était le test le plus courant pour
                        déterminer la difficulté perçue d’une tâche par un individu.

                    
                        [image: Illustration. vos propres objectifs d’entraînement et votre génétique affecteront votre réponse à l’entraînement, par la fréquence cardiaque.]
                        
                            vos propres objectifs d’entraînement et votre génétique
                                affecteront votre réponse à l’entraînement, par la fréquence
                                cardiaque.

                        
                    
                    L’échelle du docteur Borg pourrait être employée
                        par exemple pour décrire comment une personne lambda pourrait se sentir en
                        passant de « marcher un kilomètre sans difficulté » à « courir ce kilomètre
                        en trois minutes ». Cette échelle décrit la marche ou le repos comme une
                        activité très peu intense. À l’inverse, l’état d’épuisement est considéré
                        comme extrêmement difficile. De plus, l’échelle de Borg possède un système
                        de cotation allant de 6 (repos) à 20 (épuisement). Pour être clair, Borg a
                        tenté de corréler des mesures quantitatives avec un système qualitatif.

                    Bien que l’échelle de Borg soit utile, c’est un système
                        arbitraire car il n’offre pas de mesure objective de la fatigue. Pour un
                        athlète, un capteur de fréquence cardiaque est une bien meilleure
                        alternative pour pouvoir mesurer ses efforts.

                    La raison la plus importante d’individualiser l’entraînement
                        est probablement le fait que chacun a un objectif qui lui est différent.
                        Quelles sont exactement vos zones de fréquence cardiaque cible ? Le besoin
                        de calculer ces zones est la raison pour laquelle nous avons voulu partager
                        ces données avec vous. Il y a donc de nombreuses raisons d’utiliser les
                        informations de ce livre pour vous aider à utiliser votre
                        cardiofréquencemètre de manière intelligente. Vous êtes un individu à part
                        entière, pourquoi vous entraîner comme tout le monde ? Quelle que soit votre
                        génétique, votre condition physique actuelle ou vos objectifs, ce livre vous
                        aidera dans le choix de votre zone d’entraînement cible et vous aidera à
                        individualiser votre entraînement.

                    Suivre la fréquence cardiaque de joueurs de football, de rugby,
                        de football américain ou de Lacrosse devient de plus en plus fréquent. Idem
                        pour certains sports de force ou de combat tels que la boxe, l’haltérophilie
                        ou la lutte. Toutefois, du fait de l’intermittence de ces sports, les
                        capteurs permettant le contrôle de la fréquence cardiaque arrivent vite à
                        leurs limites. On aura plus d’informations concernant la dépense d’énergie
                        et la récupération, mais pas forcément énormément sur l’intensité globale.
                        Vous pouvez quand même utiliser un cardiofréquencemètre lors de la pratique
                        de ces sports. Tout comme les athlètes d’endurance, vous pouvez utiliser
                        votre capteur pour suivre votre état de fatigue et l’intensité de vos
                        séances durant vos efforts continus ou intermittents de haute intensité
                        (durant lesquels la fréquence cardiaque avoisine les 85‑95 % de FCM). Cela
                        vous permettra de voir vos progrès au niveau de la récupération.

                    Utiliser la fréquence cardiaque pendant des activités
                        anaérobies de haute intensité implique d’autres réponses physiologiques plus
                        complexes. À la fin du livre, nous vous donnerons plus de conseils afin de
                        suivre la fréquence cardiaque durant des séances de ce type. Mais, pour le
                        moment, nous allons nous focaliser sur les athlètes d’endurance typiques que
                        sont les coureurs à pied, les cyclistes, les rameurs, les skieurs de fond
                        ainsi que les triathlètes.

                

                
                
                    
                        CE QUE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE RÉVÈLE 
                    

                    La fréquence cardiaque nous offre de nombreuses informations,
                        mais il vous faut un cardiofréquencemètre pointu afin d’obtenir des données
                        précises. Elles vous permettront d’avoir un regard sur vos propres réponses,
                        adaptations, dépense énergétique, programmes d’entraînements, etc. Il est
                        important de vous rappeler que vous commencez une aventure sur la
                        connaissance de vous-même qui vous aidera à atteindre les résultats que vous
                        souhaitez. Voici les informations que vous pouvez obtenir avec un capteur
                        précis :

                    
                        
                            [image: Illustration] Intensité correcte pour le
                                développement des systèmes aérobie (Phase I et II)

                        

                        
                            [image: Illustration] Intensité correcte pour le
                                développement des systèmes anaérobie (Phase III et IV)

                        

                        
                            [image: Illustration] Durée correcte passée dans les
                                zones d’intensité voulues

                        

                        
                            [image: Illustration] Phase de récupérations suffisante lors de vos séances d’intervalles
                            

                        

                        
                            [image: Illustration] Phase de récupérations suffisante entre vos séances

                        

                        
                            [image: Illustration] Évaluation efficace de vos adaptations aux programmes d’entraînement

                        

                        
                            [image: Illustration] Signaux préventifs de surentraînement,

                        

                        
                            [image: Illustration] Indications préventives de coup
                                de chaleur

                        

                        
                            [image: Illustration] Indications préventives de fatigue

                        

                        
                            [image: Illustration] Stratégie de
                                vitesse de course pour les compétitions de longues durées

                        

                    

                    Cette liste devrait vous convaincre que l’entraînement par
                        fréquence cardiaque vaut réellement le coup (et il existe bien d’autres
                        bénéfices !)

                

                
                
                    
                        COMPRENDRE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE
                    

                    La simple beauté du suivi de la fréquence cardiaque réside dans
                        le fait qu’elle est basée sur votre propre cœur, avec ses propres capacités.
                        Le cœur est un muscle, et comme tous les autres muscles, il devient plus
                        fort avec l’entraînement. Lorsque vous récupérez, il continue de travailler
                        pour permettre à vos muscles de récupérer et se reconstruire. C’est
                        pourquoi votre fréquence cardiaque peut indirectement vous renseigner sur
                        l’état de récupération de vos muscles. Si vous avez des microlésions ou avez
                        besoin d’énergie, votre métabolisme sera élevé, et votre fréquence cardiaque
                        sera légèrement plus élevée qu’en temps normal. C’est pourquoi le fait de
                        contrôler votre fréquence cardiaque tous les matins vous permet de savoir si
                        vous avez récupéré de la séance de la veille ou non. Votre fréquence
                        cardiaque au levé est un des deux chiffres les plus importants. Le second
                        étant votre fréquence cardiaque maximale (FCM), soit le chiffre le plus haut
                        que votre cœur puisse atteindre sur une minute.

                    Votre FCM ne peut pas changer en vous entraînant, mais toutes
                        les zones d’entraînement sont issues de ce chiffre. Il vous faut donc une
                        fréquence cardiaque maximale précise (voir Déterminer sa
                            Fréquence Cardiaque Maximale au chapitre 2). La fréquence cardiaque
                        de repos, elle, diminue lorsque votre condition physique s’améliore.
                        Parfois, celle-ci sera légèrement surélevée, ce qui peut indiquer un état de
                        fatigue, de surentraînement, ou simplement le fait que vous êtes malade.
                        Prendre note de votre fréquence cardiaque de repos peut vous aider à voir
                        ces signes en avance.

                    Jetez un œil à la fréquence cardiaque de repos d’un coureur
                        suivie durant un mois sur la 
                            figure 1.2.
                         Remarquez comme cette fréquence est beaucoup plus élevée le lendemain
                        d’une sortie longue ou d’une séance d’intervalles à haute intensité. Cette
                        information permet à l’athlète d’adapter son entraînement en fonction de sa
                        récupération et possiblement lui permettre d’éviter la blessure ou le
                        surentraînement.

                    C’est un exemple de l’utilisation du suivi de la fréquence
                        cardiaque et comment cela peut aider à planifier la récupération du sportif.
                        Ce suivi est également important afin de déterminer l’intensité d’un
                        exercice bien entendu.

                    En fonction de l’intensité de l’exercice pratiqué, vous aurez
                        une réponse physiologique différente. On simplifiera en notant que les
                        séances plus aisées causent des changements cardiovasculaires (aérobie) et
                        les séances plus difficiles des changements biochimiques (anaérobie). Les
                        deux sont nécessaires, et faire l’impasse sur un des deux peut provoquer des
                        problèmes d’adaptation. Votre fréquence cardiaque vous aide à déterminer
                        l’intensité de votre entraînement, et par conséquent vous aide à rester dans
                        la zone d’entraînement voulue. Nous parlerons plus en détail des zones
                        cibles au chapitre 2.

                    
                        [image: FIGURE 1.2 fréquence cardiaque au repos le matin sur une période de 30 jours. Des exercices plus intenses ont eu lieu la veille de chaque pic.]
                        
                            
                                    FIGURE 1.2
                                 fréquence cardiaque au repos le matin sur une période de 30
                                jours. Des exercices plus intenses ont eu lieu la veille de chaque
                                pic.

                        
                    
                

                
                
                    
                    
                        FRÉQUENCE CARDIAQUE ET CONSOMMATION D’OXYGÈNE, UNE RELATION
                        INTENSE
                    

                    Notre propos s’est essentiellement focalisé sur la fréquence
                        cardiaque. Toutefois, la consommation d’oxygène est également régulièrement
                        utilisée. Les experts semblent se contredirent ou du moins arrivent à
                        confondre les lecteurs car ils leurs proposent de s’entraîner soit à l’aide
                        de la fréquence cardiaque, soit à l’aide de la consommation d’oxygène. De
                        plus, le volume d’oxygène consommé n’est pas toujours défini de la même
                        manière. Tantôt il est défini en consommation d’oxygène VO2, tantôt en VO2max,
                        soit le volume maximal d’oxygène consommé à l’effort par l’individu. Ce qui
                        arrive en général à effort maximal. Très souvent, plus vous êtes en forme et
                        plus votre VO2max est élevé. La fréquence
                        cardiaque et le VO2 sont deux manières d’établir
                        l’intensité d’un exercice chez un individu. Le premier est simplement une
                        mesure du système cardiovasculaire distribuant de l’oxygène à l’ensemble de
                        corps ; le second, en revanche, inclus le premier ainsi que l’utilisation de
                        l’oxygène par les systèmes respiratoires et musculaires.

                    Lors de l’effort aérobie, les battements du cœur et le VO2 augmentent en même temps que l’intensité de
                        l’exercice. Néanmoins, la réponse à l’effort de ces deux variables est
                        différente. En science, nous utilisons les termes linéaires et non linéaires pour décrire la
                        relation qui existe entre deux variables. Le terme linéaire signifie que lorsqu’une des deux unités augmente, l’autre
                        augmente proportionnellement. Si les deux variables évoluent de manière non
                        proportionnelle, elles sont dites non linéaires.

                    Bien que la fréquence cardiaque et le VO2 augmentent donc toutes deux en réponse à une augmentation de
                        l’intensité de l’exercice, leurs réponses ne sont pas complètement
                        linéaires. À basse intensité elles le sont mais, à haute intensité, la
                        réponse cardiaque trouve un plateau tandis que le VO2 continue d’augmenter. Cela ne lui enlève rien de sa précision, mais
                        nous montre bien que les réponses varient.

                    Une autre différence notable dans ce comparatif est
                        l’incrémentation rapide et importante de la FC au démarrage de l’exercice,
                        quelle que soit l’intensité. Au départ d’un jogging, on peut voir une
                        augmentation de 25 à 40 battements par minute, faisant passer la personne de
                        75 à 110 bpm. Cette fréquence peut stagner voire légèrement baisser pour
                        atteindre 105 bpm après 5 à 10 minutes d’exercice alors que le VO2 met du temps à augmenter. On peut ne pas voir de
                        changement avant la septième minute. La fréquence cardiaque répondra
                        toujours de manière abrupte quand l’intensité de l’exercice est basse puis
                        se lissera, et ses changements seront plus lents à des niveaux d’intensité
                        plus élevés.

                    Il est important de comprendre cette relation entre VO2 et fréquence cardiaque car elle peut expliquer
                        de nombreux aspects de la performance tels que l’échauffement et la
                        récupération. Regardons plus en détail la relation globale entre la
                        fréquence cardiaque, le VO2 et l’intensité de
                        l’exercice.

                    
                        [image: Illustration. Tableau 1.2 Table de conversion FCM-VO2max]
                        
                            
                                    Tableau 1.2
                                 Table de conversion FCM-VO2max

                        
                    
                    La relation entre la fréquence cardiaque et l’intensité est
                        simple à comprendre. Bien que le VO2max soit
                        considéré comme l’outil numéro un pour mesurer l’intensité de l’exercice et
                        la capacité de travail, pour un athlète moyen ce n’est pas toujours possible
                        d’avoir ces données. Ces mesures doivent être prises en laboratoire et
                        peuvent coûter cher. À l’inverse, si on peut montrer une corrélation entre
                        FC et VO2, on peut alors se servir plus
                        facilement d’un cardiofréquencemètre où que l’on soit.

                    Le 
                            tableau 1.2
                         montre la fréquence cardiaque maximale à laquelle vous travaillez en se
                        basant sur votre utilisation maximale en oxygène. Si, par exemple, vous êtes
                        à 65 % de FCM alors vous êtes à peu près à 48 % de VO2max. Rappelez-vous, ces chiffres ne sont pas exacts, ils
                        représentent une approximation de votre fréquence cardiaque et de votre
                            VO2.

                    Ces données varient un peu petit plus autour de 70 %, c’est
                        pour cela que nous considérons une marge. Dans tous les cas, un exercice aux
                        alentours de 75 % de FCM représente une allure aisée à moyenne.

                    Pour clarifier un peu plus la relation entre FC et VO2, prenons des données du Human Performance Laboratory de l’Université du Vermont. Les tableaux 1.3 et 1.4 nous
                        donnent des informations sur deux sujets. L’un sur tapis de course et
                        l’autre sur vélo. Les deux athlètes sont considérés comme bien entraînés.

                    Les tableaux contiennent des données concernant l’intensité
                        d’effort (la puissance développée ou le pourcentage de côte), le VO2max (ml/kg/min) ainsi que la fréquence cardiaque
                        en bpm. L’autre donnée importante pour ces deux sujets est le seuil
                        anaérobie qui est noté en bas de page. Faites bien attention aux données
                        concernant le seuil anaérobie car il nous servira de repère pour démontrer
                        la relation entre la fréquence cardiaque et VO2.
                        Le seuil anaérobie est expliqué plus en détail au chapitre 6. Pour le
                        moment, retenez que c’est le point au niveau duquel la fréquence cardiaque
                        augmente un petit peu plus vite. C’est également le moment où vous augmentez
                        votre métabolisme anaérobie. Cela provoque une respiration plus rapide, une
                            fréquence cardiaque plus élevée et une diminution de la capacité à parler
                        pendant l’effort.

                    
                        [image: Illustration. Tableau 1.3 Données pour une skieuse de fond de 19 ans* *Sujet sur tapis de course. Seuil anaérobie : 171 bpm ;  VO2max : 64.2 ml/kg/min ; FCM : 183 bpm.]
                        
                            
                                    Tableau 1.3
                                 Données pour une skieuse de fond de 19 ans*

                            *Sujet sur tapis de course.

                            Seuil anaérobie : 171 bpm ; VO2max : 64.2 ml/kg/min ; FCM : 183 bpm.

                        
                    
                    
                        [image: Illustration. Tableau 1.4 Données d’un cycliste de 45 ans* *Test sur bicyclette ergométrique. Seuil anaérobie : 152 bpm ;  VO2max : 68,3 ml/kg/min ;  FCM : 177 bpm.]
                        
                            
                                    Tableau 1.4
                                 Données d’un cycliste de 45 ans*

                            *Test sur bicyclette ergométrique. Seuil anaérobie : 152
                                bpm ; VO2max : 68,3 ml/kg/min ; FCM : 177
                                bpm.

                        
                    
                    
                        [image: Illustration. Tableau 1.5 Données avant et après entraînement pour un cycliste de 40 ans]
                        
                            
                                    Tableau 1.5
                                 Données avant et après entraînement pour un cycliste de 40
                            ans

                        
                    
                

            

        
    OPS/cover/pagetitre.jpg
ROY T. BENSON / DECLAN CONNOLLY

ENTRAINER
SA FREQUENCE

CARDIAQUE

Le cardiofréquencemeétre pour tous,
du débutant au sportif confirmé

Traduction de Yves Ollivier

[/ Trainer





OPS/images/P019.jpg
Temps Intensité

(min)

030
100
130
200
230
300
3%
400
430
500
530
600
630
700
730
800
830
900
930
1000
1030
00
30
1200
230
1700

oo
w30
1500
1530
1600
1530
700

1800

(watts)

105
105
105
105
105
10
1o
10
i)
5
5
5
5
20
20
20
20
25
%5
%5
5
20
20
20
20
5
£
5
£
350
350
350
350
38
3
3
3

Fréquence
cardiaque (bpm) (ml/kg/min)

avant
8
107
n
0
109
109
m
5
]
0
o
7
)
7
1
l
15
7
150
15
156
158
]
164
167
169
m
m

apiés.
0
%
a7
%
%
%
100
105
108
109
2
3
]
9
0
3
15
16
10
1
1
136
1o
3
15
19
150
15
154
156
159
160
162
164
166
169
)

Vo,

avant
23
180
26
200
19
199
196
24
20
22
22
2%6
@
%)
290
303
20
23
63
340
32
34
385
390
a5
a
434
a3

aprés
4
160
190
183
193
190
199
25
25
%2
26
80
26
4
%3
294
ar
3
26
30
s
34
36
390
401
as
a6
432
82
a7
“2
9
%9
%5
an
8]
89





OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de copyright


		Remerciements


		Introduction


		I. FONDATIONS
		1. Suivi pour une performance maximale








Pagination de l'édition papier


		1


		2


		3


		4


		5


		6


		7


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19



Guide

		Couverture

		Entraîner sa fréquence cardiaque

		Début du contenu





OPS/images/P003.jpg
DEDICACE





OPS/images/P005.jpg
REMERCIEMENTS





OPS/images/P006.jpg
INTRODUCTION





OPS/images/P009.jpg





OPS/images/P017.jpg
% V0, max Adaptation
% FCM correspzondant a l'entrainement

50% =2 Minimum pour athletes
55 ~28 entrainés
60 )
Phase | : endurance
& =) fondamentale:
70 ~52
7% ~60
Phase Il : endurance de base
80 ~70
£ e Phase Il économie
90 ~85 (anaérobie)
95100  ~93 Phase IV : vitesse

(anaérobie)





OPS/images/P010.jpg
SUIVIPOUR UNE
% v PERFORMANCE
MAXIMALE






OPS/images/P018.jpg
Fréquence Vo,

Taux de travail
(km/h, % cote) ©3r |atSue ("r',:{:)g/
030 8,0% 51 41
100 80% % 3
0 80% 107 199
200 8,0% 16 295
230 8,0% 15 297
300 950% w 295
330 965,0% 120 291
400 95,0% 8 285
430 96, 0% 126 303
500 12,0% 18 a7
530 12,0% 132 319
600 12,0% 7 30
630 12,0% 12 9
700 10% 144 380
70 20% 150 7
800 12,0% 153 a7
830  12,0% 154 03
900 128,0% 156 397
930 128,0% 159 a6
000 128,0% 162 21
1030 12,8,0% 163 45,0
wo  128,0% 163 a6
130 128,0% 166 459
100 128,0% 167 a3
230 128,0% m 459
100 128,2% m 464
1330 128.2% m 75
o  1282% m 483
w30 1282% 7 507
1500 1284% m 516
1530 128,4% 176 548
1500 128,4% 180 548
1630 128,4% 183 547
o 128,4% 183 582
17'30 128,4% 182 581
100 128,6% 18 596
1830 128,6% 183 612

1900 12.8,6% 183 642





OPS/images/P012.jpg
Haute ntensié Compétiton
'y 4

Vitesse (anaérobie)
>95% FOM

Econome (anaérobie)
85295% FOM

Volume.
Volume

Endurance de base (sérobie) 5.3 85% FOW.

Endurance fondamentale (aérobie) <75% FCM

Bassetensité Hors saison





OPS/images/P018b.jpg
Temps  Intensité Fréquence VO,

; 3
(min) (watts) cardiaque  (ml/kg/

(bpm min)

030 120 10 34

To 120 109 7

13020 105 )
2'00 120 104 250
2% 20 100 %)
300 180 12 23
330 180 109 2
400 180 3 21
430 180 "4 38
500 240 15 23
530 240 18 52
600 20 127 368
630 240 130 ap
700 280 184 a8
730 280 139 24
800 280 11 457
830 280 2 m
9'00 320 145 480
930 30 19 504
1000 320 152 50
03 320 156 55
0o 360 156 579
30 360 159 561
1200 360 163 595
1230 360 164 584
13'00 400 167 622
1330 400 169 o
1400 400 172 648
30 400 3 610
1500 410 73 660
1530 410 175 663

1600 410 i 72





OPS/images/P013.jpg
6075%

7585%

B%%
%5100%

Facle

Moyenne

Dicie
Ts dificle

Lent

Moyen

Rapide
Tres rapide.

Principalement pides

Combinaison de ipides
elgiucides

Aérobie

Combinaison
aétobieet
anaérobie

Principalement glucides anaérobie

Glucides

ATPPC.

Endurance
fondamentsle

Endurance active

Economie (anaérobie)
Vitesse (anaérobie)





OPS/images/P014.jpg





OPS/images/flecherouge.jpg





OPS/images/P016.jpg
U

U






OPS/cover/cover.jpg
ROY T. BENSON / DECLAN CONNOLLY

ENTRAINER
SA FREQUENCE

CARDIAQUE

Le cardiofrequencemeétre pour tous,
du débutant au sportif confirmé

[/ Trainer)





