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UTILISATION de la montre cardiaque :

Pour uiliser intelligemment sa montre cardiaque, il faut connaitre 2 paramétres

1) sa fréquence cardiaque au repos : prendre son pouls au réveil, allongé ; ou bien mettre sa ceinture
cardiaque et relever la valeur au bout d’une minute, toujours en position allongé.
2) Sa fiéquence cardiaque maximale :
3 possibilités: = le test d’effort sur bicyclette ergonomique chez un médecin du sport. C’est cher et non
remboursé par la Séeurité Sociale.
< prendre son vélo et son courage 4 2 mains et grimper une bosse 4 fond avee un

gros braquet jusqu’a exploser et relever sa fréquence cardiaque. On peut obtenir le méme résultat en
effectuant un test de Conconi .

= le caleul sur la base théorique de 220 — I'age. C'est plus approximatif car c’est
ssue d'une multitude de relevés sur la population. C’est donc une moyen.
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Pour caleuler la fréquence & laquelle on doit s ‘entrainer en fonction d’un seuil, on utilise la formule
suivante : Fréquence maximale - fréquence de repos = A

A x pourcentage de I'effort auquel on veut travailler = B
La fréquence de travail souhaitée = B + fréquence de repos

11 suffit ensuite de programmer la fréquence de travail de la montre en prenant une tolérance de + ou - 5
battements par minute.

Exemple : un coureur a une fréquence cardiaque au repos de 40 bpm et une fréquence maxi de 190. 11
veut s’entrainer 4 80% de sa VO? max.

Soit: 190 - 40
Fréquence de trav

50; 150 x 80% = 120 bpm
0+ 120 = 160 bpm,

Exemple de fractionné : 6' & 80% puis 6' 4 60% (récupération incompléte) : & répéter 5 fois avec 15"
déchauffement et 15 de récupération.




