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  PREALABLE  
 

L HUMAIN  comme LA PILE WONDER? 

Tout marche mieux si l’on s’en sert: 

Plus on s’en sert et mieux ça marche 

   intelligement  et raisonnablement! 

 

Le CŒUR REMIS DANS SON CONTEXTE: 

Moteur ou Energiseur? 
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Visualiser instantanément      
Enregistrez        
Imprimer à postériori        
Analyser les résultats      
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L’Appareil 

 Une  ceinture:  
 -L’emetteur de  signaux (bien placé) 

 

 Un recepteur: 
 Analyse les battements réguliers du cœur 

 Refuse les battements illogiques 
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Données Physiologiques simples 
LES QUATRES  REPERES  

 

 FC au repos 

 FC maximale 

 FC de réserve 

 FC   plateaux 
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Comment mesurez les FC 
 L a fréquence cardiaque au repos: 

 Au réveil 

 

 

 La fréquence maximale: 
 Théorique  

 Epreuve d’effort chez le cardiologue 

 Epreuve individuelle sur le terrain 

 Effort de 2 minutes  à 80% 
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RYTHMES CARDIAQUES THEORIQUES 
EN FONCTION DE L AGE 



 

 La fréquence cardiaque de réserve: 
 

 

 FC max – FC au repos: 

 C’est l amplitude de fonctionnement du rythme cardiaque 

 Plus l amplitude est grande ,plus le cœur sera apte à s’adapter à 
l’effort 
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Les fréquences repères 
 Zones de base/etat d’équilibre/plateau de récupération 

 Obtenu après au minimum 30minutes d’échauffements 

 Puissance  aérobie/ endurance haute 
 Déséquilibres acceptables   

 Puissance aérobie et anaérobie/forte sollicitation 
 Déséquilibres délicats et de courte durée 

 

 Puissance anaérobie/zone rouge 
A reserver au coursier  effort intensif et très court 
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EXEMPLE DE SEQUENCE   
ENREGISTREMENT 
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Effort dans la zone rouge > 20 
minutes 
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                ATTENTION 
  

 

Quant un coureur peine à suivre le peloton, 
il accumule l'acide lactique ( +/-6mmôles) 
Il sera très vite décroché, et, plus grave, 
en répétant ces sorties trop rapides pour 
lui, 

sa condition va diminuer à chaque 
sortie. 
On arrivera donc au paradoxe suivant : 
plus il s'entraîne, et moins il est 
performant ! 
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COMMENT S ENTRAINER 
  A TOUT AGE 
 LA BASE : 30 minutes par jour  d’ACTIVITE 
 VELO: 

 ALTERNANCE DE SEANCE  COURTE 
 DE SORTIE LONGUE 
 VARIATION DE LA VITESSE 
 EXERCICE D EQUILIBRE 
 RESTER  VIGILANT 

 LE VELO est il suffisant? 
 
 

 LES ATOUTS  L  EXPERIENCE  
  LE TEMPS RETROUVE 
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  BIEN SE CONNAITRE 
  

 FC AU REPOS ELEVE: 
 Fièvre ? 

 Surentrainenement? 

 Deshydratation? 

 FC AU REPOS BASSE: 
Arythmie? 

Surentrainement? 

Fatigue 

DR P Delga 



  BIEN SE CONNAITRE 
 APRES UN EFFORT SOUTENU: 

 Une côte par exemple, LA FC  ne redescent pas 

 

 APRES UNE SORTIE HABITUELLE: 
 LA FC NE REDESCENT PAS 

 

 

PRENDRE AVIS  CARDIOLOGIQUE 
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  BIEN SE CONNAITRE 
 FEELING  OUI++ 

 CARDIOFREQUENCEMETRE  OUI 
 Mais ne pas trop se  polarisé dessus 

 REGARDER LA ROUTE LE PAYSAGE 

 

 LA FATIGUE MUSCULAIRE 

 L EUPHORIE 

 LA LASSITUDE 
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        BIEN SE CONNAITRE 
   LES REPERES D UN JOUR MODIFIE 

   SURENTRAINEMENT 

   SOUS ENTRAINEMENT 

   FATIGUE EXTERIEUR; 

      digestif ,post prandiale 

      virale 

      soucis personnel 

    

 

DR P Delga 



  A RETENIR 
 JAMAIS D EFFORT  AU DELA 80%  > 20 MINUTES 

 POUR MAINTENIR SA PUISSANCE : Faire des efforts 
courts mais répété (après échauffement) 

 UTILISER L ALARME DE CFQ >85% de la frequence 
maximale 

 POUR ROULER LOIN : FC < 75% DE LA MAXIMA 

 POUR MAIGRIR: Rouler longtemps a 60% de la 
fréquence maxima 
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   LE PRIMORDIAL 

   D ABORD ET  AVANT TOUT 

                     
                                 

 

PRENEZ DU PLAISIR 

POUR  GARDER LA  MOTIVATION 
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