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CFM un outil peu utilisé ..

e Questionnaires d’engquéte
— 190 coureurs ( 100 medecins) Semi Marathon 2002
» L'utilisez vous ? 40 % OUI
— 107 coureurs Marathoniens Quinquagenaires (53+- 3a)
« Médoc 2006 »
» Utilisateurs reguliers : 44 %

* Peu d’utilisateurs « avertis »
—Zones cibles erronées
—Méconnaissance des pieges et des limites




Un CFM ..Pourqui

Un « outll » .. Logique
..Pratigue
et.. Efficace

A Condition....:

Utiliser les bons

Connaitre les « |

La dérive ce
L'inertie de le



UN OUTIL LOGIQUE . \

Le « cardiostat » de a”@"
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UN OUTIL LOGIQUE :
Fc ”"le cardiostat de la VO2 7 t.Noakes

FICK: VO, = Fc x VES x a-vO,difference

F c-le compte tour du pr————
moteur a combustion

Interne de '’lhomme

- S'adapte ala
« volatilité » du VES pour
assurer la stabilité de la
VO2 pour un effort donne.




LOGIQUE CAR : Adaptation du

volume d’éjection systoligue etde laD AV O 2
Plafonnement a partir de 50 % de VO2max..
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LOGIQUE MAIS...
VO2/Fc : Relation « individuelle »

en valeurs brutes




A et C: V02

VO2max

identiques ; 100 %
Fcmax différentes

B et D:
VO2 max
différentes
Fc max

Identiques

Pour 45 de Vo2 :

B plus « rapide »
gue C ..qui
pourtant est
moins ..bon

o FC repos FCMAX



LOGIQUE CAR ..
Relation universelle entre % de VO2max et
% de FCcmax

O Male |
@ Female |
Male (solid line)
v = 1.4301x - 47.755
r = 0.99

Female (dashed line)
v = 1.5295x - 55.085
r = 0.99
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%o Heart Ratep ..
Scott et coll. Med and Sports and exercise 2004
Stratt et coll. 2000




PLUS LOGIQUE QUE L’'INDICE « TRAVAIL »

% DE

Fatigue
Pente
Vent de face

—/E

TRAVAIL MECANIQUE




UN OUTIL PRATIQUE ’ \;

Suivi des effets ¢ 9,7 h

I'entrainement 2



PRATIQUE CAR ...

Controle de Pefficacitée de Pentrainement:

—e— Avant entrainement
——- Apres entrainement
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PRATIQUE CAR ...

Controle de Pefficacitée de Pentrainement:

STABILITE

DU

« COUT
ENERGETIQUE »
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[ Adapté de Skinner et al. Med Sci Sports Exerc 2003 ; 35 : 1908-1913 ]




PRATIQUE CAR :
La stabilité de la relation :

% de Fcmax /% de VO2 max
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Skinner et al. Med Sci Sports Exerc 2003 ; 35 : 1908-1913




En Pratique : Le «test » de terrain ..

180 - 55 (1) Non entrainé
160' ------ ---@II!I'-r:
COSTILL 1986 : S e + | _Surentrainé
Epreuve e @ s
% L Entrainé
de 6 minutes 120 - .
Lactatémie : “
3 Vi >3> =
a Vitesse 100 | 1>3>2
identique i T e o
80 - /
(teSt Exercice
standardisg 60 -




PRATIQUE CAR

HRV:
guide le choix des s éances
d’entrainement

Kiviniemi AM et coll. Eur J Appl Physiol. 2007 :743-751

Acc elerom etres:
Efficacit € de la foul ée:
longueur moyenne
cadence







LES BONS REPERES

le « gold standard »
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Puissance

GLUCIDES

L1 PIDES

— — — — — = SEUIL 1

100 %

F.Cardiaqu
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Tabagisme % Fact_: - Bi;ps = Eﬁl;
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Durée 16min s i gmm ey A7 47 j 5 Lfnzs s 7 5 B B2
VO2max :50 ml/kg/min ‘
Fcmax : 196 :min
VMA : 14,5 km/h
Seuil 1 :
Fc :165/170 /min ,
vitesse sur tapis : 11,5 km/h — _—
|'Ef1i1§—)s [Vites | F.C. |vo2 |IV.E. | ! p—
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ZONE 1 JTE ZonE2 ZONE 3 . ZONE4:

ECHAUFFEMENTENndurance Fondamentatendurance Résistance Résisiance S¢itemximale

: CAIVE DOUCE: DURE : Aetieb

SEUIL

SEUIL
. :2

1:

Vitesse

Distance MARATHON  SEMI.Marathon : 10kms  3000m

Mise en place d’'un programme
d’entrainement adapte et
iIndividualisé




A PARTIR D'UN TEST
EFFORT |

Ou D'UN TEST DE TERR |

Extrapolation sur : , ' h

le pourcentage de Fcmax —
le pourcentage de F C



A I’échelon individuel :« Bannir Astrand
220-AGE +/- 12/mn !l
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UNE LIMITE A LA RELATION % de Fcmax /% de VO2max ?:

PERTE DE L' IDENTITE AU DELA DE 80/85% de VO2 max
F. Conconi ; L.Léger ; L.Bosquet

0 Le' il Qo'
g ifeinpisingieé
0 iréeité pesdirfleian
0'owiingsd

Lassus P, Cazorla G, Laporte th ETUDE EN COURS 250 SPORTIFS



Un CFM ..Pourquy
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Connaitre les «
La dérive
L'inertie (



EFFORT PROLONGE STABLE

(Rowell 1977 ,Gonzales 2007)
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LA « DERIVE CARDIAQUE »

VRAIE DERIVE :MULTIFACTORIELLE

— THERMOREGULATION : « Détournement Sanguin »
— DESHYDRATATION : Baisse de la precharge (et duVES)

FAUSSE DERIVE. Augmentation du « coUt

énergetique de la course »

FATIGUE MYOCARDIQUE
BAISSE EFFICACITE de la FOULEE




LE DELAI D'ACTION DE LA FILIERE
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UN OUTIL SECURISA







Cardiofrequencemet

Un bon outil :fiable, priq :
sécurisant

Un simple gadget pour
ne sait pas s’'en servir
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FProgramme preparation : VIARATHON
eparation speéecifique sur les dix semaines preadadéa competitio,diminuer progressivement
irge sur les 3 dernieres semaines et remplaceskEances zone S5 par | fartleck long > )
Nb :conditions ambiantes tres froides (inf.a 10°) b&ttements/rmn pour chaque zone
conditions tres chaudes ( sup. 30°) et/re:s humides+ 5 battements/rmnNn pour chaque =«

BASE : 6 séances / semaine ( optionnel: €lectrostimulation Mmusculaire)
J1: Resistance Dureen zone 4

Echaufferment 1.O rmn

3S000MmMm en zone 4 ( fc atteinte en environ 500mMm)

1000mMm recup.- En zone 1

3S000Mm en zone 4 (idem )

1000mMm recup- En zone 1

3000MmMm en zone 4 (idem)

1000MmMm recup- En zonmne 1

fiNn : etirements soir I programme : Réecup. active
J2 Seance << volume >» en endurance fondameamtteE=Ebut de zone 2 : 120 mMin sans
depasser B30  kms (110 mn echauffement a zone22 2A@O@OMIN zone 2 , 10 min réecuperatiomn id.
debut )

otion : debut 1 heure stimulation progr.endurgouae 60rmnNn en zone 2)

IJ3B: Seance de < VMA >»sen zone 5 (f.cardiaque a ne pas utilisernr)

Echaufferment LOmn

Serie 1 de 10 fois 30 secondes &a 110 voire 12@e ®a &Y MA avec 30 secondes

De recuperation active entre chaque < sprints»ma

5 mn de footing tres leger (zone 1)

Serie 2 : idem seéerie 1

5 a 10 mn de recuperation plus etirements en fisoir 1 idem J1L
UnNne semaine sur deux remplacer seance << vima > par :

Echaufferment 10min puis 1HI1S5 allure continue eneZsan

J4 Seance d’endurance fondamentale type < croisee >

Avec 120 min VvVIT T (Fc zone 2 — 5 battements/min puis 45minmnen zone 2
J5 - Seance panachee type «< fartleck long >
I seance de renforcement musculairiEchaufferment 1OMmin zone 2 puis :

OptionNnl: 2 séeries de 5 fois 50 m en foulees bondissalftesup 1 min entre ) , recup. 5 min
puis 2 series de 5 fois 50 m en levant les genaikxk haut possible puis idem en talon /fe.
OptionN 2: seance de montee de cotes (de 50 a 100Mm JjJuxeatVMA <« recup 1Lmin entre.

2 series de 10 montEaeasc recuperation passive de S min entre leseseri

OptionN3: réealiser 5 series de 200m a VA plus 1 km/h eaevéecup de 3 min entre en zonel.
J6 :Seance d’enduraance active ou en << allure marathormen zone 3

Ideal moment de journee identique a celui de maEEstition preparee

Echaufferment 1.O rmn

20 min en zone 3

Suivi de ;1000MmMm en zone 2

Puis 20 min en zone 3

Suivi de 1000Mmen zone 2

Puis ;20 min en zone 3

Suivi de 1000Mm recuperation en zone 1 soir r : Recup. active
J7 : Reposiatin :©: progr : Capillarisation 45 mn a 1 heure

Ou plyometrie

EN semaine M-2: Repos le J5 et remplacer le J6 par un semi-imamadouru en Zone 3 avec
1 1KMsSs en debut de zone et 10Kms en fin de zonendPe le temps au semi et partir pour le
marathon sur la base de ce temps plus Smin enpoonle temps moyen par km .



15092008 mesculin 183 cm 88kg {OWAOW 3min

ilar 2 gm A :30:55 A. FC max. : 187 /mut
lan avant 0 ﬁIk%éd.:aucun TA maximale; 190
170: 2.73 Wikg Ch
Motif du test : Critéres d'arrét; ]
Historique médical: Résumé: ECG de
(>20%). Reéponse
Meédecn opérateur: Dr LAPORTE Thierry Médecin traitant: DR reposl-réplonse N0t
Infirmiére: ~ Type d’épreuve: Epreuve sur cycloergométre Modifications du
Commentaire; normal,

Conelusion: EXCI

EFFORT
N° de localisation:

Phase Palier Durepa Charge tours Charge FC  TA  FCxTA ESV
(W) (tpm) (METS) (fmin) (mmHg) (*100) (/min)

PRE-TEST 00:08 0 0 0 7 12975 97 0
EFFORT ~ PALIERT  03:00 40 66 25 9% 14075 134 0
PALIER2  03:00 80 08 41 104 14075 145 0
PALIER3 0300 20 68 56 123 15580 190 0
PALIER4  03:00 60 76 72 141 16580 232 0
PALIERS  03:00 00 8 87 164 17080 278 0
PALIER6  03:00 40 84 103 184 19080 349 0
PALIER7 ~ 00:01 40 84 103 187 0
RECUP. ~ RECUPI  02:00 0 0 LI 131 17580 229 1
RECUP2 (102 0 0 LI 109 14080 152 0




Mr C option « jogging »
Poids 88 kg

—or déepense = 1Kcal/kg /km
Donc : 1500 Kcal = 1500/ 88 = 17 kms /semaine
Zone de travail 150 / 155 /min

Hypothése : 8 Km/H a cette Fc
Donc :

—Trois fois 45 min par semaine
—Qu Deux fois 1h 10 ....



MRR. 11/700.. TEST SUR TAPIS ROULANT PROTOCOLE « C.A.PIED »
ARRET BETA - DEPUIS 21 JOURS
FCMAX 173/MN ...ESVY ECHAUFFEMENT PUIS DISPARITION (FCc> 130 /MN)

la phase palier
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- { o200 0200
| Pl 02 - 00 0200
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- 12 02 :-00 a1 :00
BE O3 :-00 a1 :00
B2 04 00 o1 :00
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I 01 00
al-00
a1 00
01 00

(@] & B

Clkemoh >

o

yougouououoUoue o U

CED

e
308 BRI BIEN

CO000000000000 O 0 0

(METS)

1

SORBNNNNOOD o 0

Cbhpm:

58

134%

L IE=ds e

i
133

14l
(138

(141
146
150
155
159
159
166
neg
169
171

EFFORT 9 EFFORT 10
€1 0 09 1 00 <1 10:00 . -
Ardr b RERSTn g Ea 0 SdREREEEesy cruEBRERr S 1 ges 11 Eadonas
TS ORnrhR 15 BKmch
Eifale i R RHENE | 1.0z
58 1 } | BE | |
FG:~§59bpm- FFC: [159bpm
—Q.
1

8 s
-4 HE

EFFORT 1
C1 > : g
2 £Pma BESES =115 5

16, OKm~

S e s b ci

FC: | 1B6b




VOz VCO2Z Eq CO2 At
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1E0
175
170
165
16l
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17 %
1000
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04000 0X:10:%0 015076

Vitesse (km'h)

Temps de passage aux 400 m

FC1 =638308*Vit+77.623 r=0.999
FC2 =4.799*Vit+106.629 r = 0.992

15.0
01 :36:00

16.0 17.10

01 :30:00
01:x4:70

1&.0
013000
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VO, = Qx a-vOZdifference

FC X VES

A PARTIR DE 60 % de VO2m :
0% de VOZ2max = % de Fcmax x VES xma DAV max



L’ENTRAINEMENT « AU SEUIL » AMELIORE LE NIVEAU D’ENDURANCE

(9]
I

§ s

Pmum&ntage de Vﬂzmax qu: ;}aui étre
mamtenu lors d'un travaﬂ prmfﬂnge

Consommation d'oxygéne (I/min)
7y

O it . i | 2t '“:EE-_ i ; & -:- il e ]-. 2 . i : I : | |
0 1 2 3 4 S 6

Periode d’entrainement (mois)




Controle de l'intensité au moyen de :

La Fréequence Cardiaque

100 +
90 -
80 -
70 ligne d'identité

60

%0 fc max

o0

40 | | 1 | | | | | | | | |
40 50 60 70 80 90 100
% VO->max

Adapté de Léger. Entrainement, surentrainement, désentrainement. AREAPS, Cestas, 1994



% DE VO2MAX




Les APS sollicitant plus de 50 % de

(>50 % VO2MAX )

a VO2max....

C (>70%)

Dynamigue faible

Dyynamique moyenne

Dipnamigue forte

Composante
|Qlsomérrique faible

Billard
Bowling
Cricket
Curling
Golf

Tir

DBase-ball

Tennis de table
Tennis en double
Wolley-ball

Badmint

Ski de fond (technigue
classigue

Hockey sur gazon &
Course d orientation
Barche (athletisme)
Squash

Course de fond
Football &

Tennis (simple)

Isosmétrigue
HIOYERITE

Tir a I'arc

Course automobile €&
Plongeon &
Mortocyclisme &E)
Equitation @&

Escrmime

Sauts {athléetisme)
Patinage artistique @
Football americain
Rugby &

Course de vitesse
Surf £3E

Natarion synchronisée &

Basket-ball €3
Hockey sur glace €
ki de fond {pas du
patineur)

Course de demi fond
MNatation

Handball

Isomérrigue fmpor-
fante

Luge, bobsleg €&
Lancers {athlétisme)
Gymnastique O
Judeo, karaté &
Voile

Escalade &3&

Ski nautique &
Haltérophilie &
Planche a voile &3&

Body-building &®
Ski de descence @&
Litte €3

Boxe @3
Canog-kayvak
Cvelisime &3
IDécathlon

Aviron

Parinage de vitesse

O Risque de oaumatsme

E Risque lié i environnement en cas de syncope.

.
D’apres Mitchell 1994, modifie par Brion 1998



