+ LE CARDIOFREQUENCEMETR

Le CFM, mode d’emploi

Parmi les instruments embarqués par cyclistes et cyclotouristes, le plus présent est le compteur.
Nous connaissons tous quelques passionnés de chiffres en tous genres équipés de véritables
tableaux de bord sur le cintre. Voyons en détail le cardiofréquencematre.

pparu depuis maintenant plus
de vingt ans, adopté par bon
nombre d‘adeptes d'efforts de

longue durée, le cardiofréquencemétre
a été mis au point, entre autres, pour
rationaliser I'entrainement de sportifs.
Les plus élaborés de ces capteurs
enregistrent la fréquence cardiaque tout
au long d'une sortie, méme une longue
randonnée. Il est également possible de
visualiser et méme d'imprimer ce qui a
été enregistré. Le document ainsi obtenu
permet l'analyse et l'autocritigue de
son effort. Chacun peut ensuite revoir
son parcours a téte reposée et faire des
propositions : comment, entre autres,
améliorer son rendement et ainsi rouler
sans « se mettre dans le rouge », Cette
démarche est d'autant plus intéressante
que le cyclo est inexpérimenté. C'est ainsi
que nous procédons lors de nos stages
« Sport-Santé » au Centre cyclotouriste
des 4 Vents,

Simple gadget pour certains, il peut,
pour qui sait utiliser ses indications, étre
d'un grand secours. Nous allons donc
essayer d'y voir clair :

» Comment ¢a fonctionne ?

> Quel en est I'intérét... parfois vital ?

» Quelles en sont les limites ?

Nous aborderons dans cet article,
les principes et le mode d'emploi
de cet appareil, puis le lien avec le
fonctionnement de celui qui en est
équipé. Nous proposerons dans les pages
suivantes des conseils pratiques pour
optimiser son utilisation. A cette occasion
nous mettrons en évidence tout I'intérét
qu‘il mérite, mais aussi ses limites.

Cet appareil comporte deux éléments :
> un émetteur : fixé & une ceinture
thoracique qui capte les signaux
électriques émis par les battements
cardiagues ;

> un récepteur : au poignet, ou mieux sur
le cintre du vélo.

Les signaux regus par le récepteur
permettent d'établir une moyenne sur 4 3
5 battements « déchiffrables » : il affiche
sur son écran la fréquence cardiaque
correspondante. Il est important de noter
que le logiciel ne prend en compte que des
variations « logiques » et refuse parfois de
modifier son affichage en cas d’arythmie |

B COMPLEMENT AU MODE D'EMPLOI

Le réglage de la ceinture doit permettre un
bon contact sur toute la longueur des deux

électrodes réceptrices mais ne doit pas trop
comprimer et la rendre génante. De plus, il
vous sera peut-&tre nécessaire d'humidifier
les contacts avant que la transpiration ne
s'en charge ; pour certains hommes le
rasoir sera nécessaire. Un dernier conseil :
la ceinture doit étre placée au niveau du
cceur et non de l'estomac, une électrode
a droite, I'autre a gauche pour bien capter
la différence de potentiel, donc I'émetteur
se trouvera placé au niveau de la partie
inférieure du sternum,

® A QUOI PEUT-IL BIEN SERVIR ?

Tout d'abord a nous intéresser & notre
propre fonctionnement, a avoir des
reperes fiables sur soi. Fiables et précis,
en effet 'appareil est trés discriminant et
réactif, Lesvariations, méme minimes, sont
affichées pratiquement instantanément.
Ensuite, son utilité premiére est de
permettre a chacun de déterminer des
reperes en lerme de fréquence cardiaque
(FC). Les repéres essentiels pour le
cyclotouriste sont au nombre de quatre.
IIs lui sont personnels et peuvent évoluer
selon les saisons et... I'dge !

Nous les donnerons chronologiquement,
lors d'une sortie vélo ;

1/ La fréquence cardiaque au repos
(FC repos) : avant de monter sur le vélg,
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Tableau récapitulatif simplifié des repéres de FC (fréquences cardiaques)

en pourcentages et avec 'exemple d'un homme de 50 ans

Zone Intermédlaire endurance haute / Pulssam:h aérobie /
Déséquilibres ponctuels acceplables (avec retour dans Ia zone de récupération)

FC repos complet
=70

FC repos relatif
3 = 85

-
e e e e A .f....‘

FC de réserve : i
FC max - FC repos = 100 |
7’

Pour cet homme de 50 ans, de condition physique moyenne : FC repos complet = 70 pulsations par minuie ; FC max (théorique) = 170,
il ne dispose donc que d'une amplitude de 100 pulsations. Cela constitue sa FC de réserve,

et pour commencer au repos complet,
c'est-a-dire au réveil avant de vous lever.
En effet, aprés avoir tout simplement pris
son petit-déjeuner, méme en prenant la
précaution de s'asseoir, la FC observée
n'est qu'une FC au repos « relative » et
sérieusement majorée.

2/ La fréquence cardiague maximale
(FC max) : nous avons vu succinctement
comment nous pouvons approcher
sa valeur (voir Cyclotourisme n° 629,
novembre 2013). Formule théorique - trés
aléatoire — ou test de terrain, si feu vert
cardiologique. Lidéal est d'établir la valeur
de cette FC max lors d'un test d'effort dans
un centre médica-sportif.

Avec ces deux repéres, naus pouvons déja
évaluer notre FC de réserve (FC max moins
FC repos). Plus I'amplitude de cette FC de
réserve est grande, plus notre organisme
aura de capacité a s'adapter, a accepter les
contraintes que nous voulons Ui impaser.
3/ Les fréquences repéres : maintenant
que nous roulons, il nous sera utile
d'observer quelgues fréquences repéres
dans |'action, mais attention a ne pas avoir
I'ceil rivé sur le guidon, regardez plutot
la route et I'environnement. Ce n'est
qu'aprés une bonne demi-heure, lorsque
l'organisme sera chaud, qu'il sera utile

Le cardiofréquencemétre
a été mis au point,

entre autres,

pour rationaliser
U'entrainement

de sportifs.

de regarder les chiffres. En effet, si vous
débutez votre parcours a allure modérée
en parlant avec votre voisin, votre FC sera
montée progressivement mais sCrement
jusqu'a un plateau. Si I'allure se stabilise
a peu pres, votre FC continuera & monter
mais trés légérement du fait de ce que I'on
appelle la dérive cardiaque (voir graphique
page 12). Vous obtenez ainsi ce que
nous nommerons la fréquence cardiaque
« plateau » ou FC plateau, sorte de palier.
4/ Pour compléter cette donnée :
lorsque vous venez de fournir un effort
tel qgue monter une céte en ayant engagé
un surcroft de puissance, observez bien
str I'élévation de votre rythme cardiague
mais surtout son retour vers le plateau.
Vous  constaterez  qu'en  pédalant

tranguillement, la difficulté passée, votre
FC redescend rapidement dans un premier
temnps (de |'ordre d'une minute ou deux)
puis, beaucoup plus lentement. C'est
une sorte de palier de récupération (voir
graphique page suivante),

Ce plateau descendant adopte un profil
a peu prés symétrique, retrouvant en
quelque sorte le niveau du plateau montant
du fait de la dérive cardiaque observée
tout a I'neure. La FC plateau se trouve
encadrée par deux niveaux de fréguence,
constituant une fourchette qui va servir
de repére refuge a l'intérieur duquel notre
organisme fonctionnera confortablement,
sans sollicitation excessive (voir graphique).
Ce niveau de puissance engagée (a
I'intérieur du plateau de confort) est
adapté a de longues randonnées mais
correspond également & un stade de
récupération partielle mais satisfaisante.
Cette facon contrélée de pratiquer nous
permettra d'augmenter & nouveau la
puissance quand la prochaine difficulté
se présentera. En montagne, |'utilisation
du CFM sera donc des plus profitables.
Par contre, fournir un nouvel effort avant
que la FC ne soit revenue a ce plateau
d'équilibre serait solliciter un systéme
cardio respiratoire en pleine phase de
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+ LE CARDIOFREQUENCEMETRE

Repéres de FC

Lors de trofs séguences d‘une

sortie e

10tre homme de

ysique moyenne)

Début de randonnée : Alfure réguﬁere «rounsﬁque »
Ea'é‘l?ation progressive de fa g rée

de 'effort,

récupération, donc mettre |‘organisme
a I'épreuve et « caler » rapidement !
Pas trés agreable et comportement non
dénué de risques.

B DERRIERE L'AFFICHAGE,
UN ORGANISME EN FONCTIONNEMENT

En effet, les chiffres observés corres-
pondent a du vivant, aux fluctuations des
contraintes énergétiques que vous exigez
de votre organisme. Et si vous le solliciteg,
il est prudent de savoir si vous ne le mettez
pas en fort déséquilibre. L'élévation de
votre FC répond a une demande accrue
des groupes musculaires impligués dans le
pédalage :

> Demande en nutriments, mais
avant tout en oxygene. En effet,
trés  progressivement notre  filiére
aérobie assurera l'essentiel de notre
fonctionnement musculaire. L'élévation
de votre bescin en oxygéne et de
son transport rapide jusqu’a la cellule
musculaire va donc accélérer tous les
processus, cardio-vasculaires mais aussi
ventilatoires. Les rythmes cardiaque et
respiratoire vont s'accélérer. Ce dernier
est puissamment stimulé par |'élévation
du taux de gaz carbonigue (CO,), déchet
éliminé par le sang wveineux vers les
poumaons.

» Dés que la demande diminue, aprés
le haut de la cote, I'appel d'oxygeéne
étant moindre, la FC s'adapte en
redescendant assez rapidement alors que
la ventilation, elle, reste & un haut niveau.
Cet essoufflement qui se poursuit aprés
le haut de la cote, c'est un peu comme
si votre organisme avait a payer une
dette d'oxygéne. C'est afin de retrouver
progressivement cet état d'équilibre que la

<> temps de réaction cardfaque

On peut constater une certame inertie (de l'ordre.

de 30 secondes a 1 minute) |

. FC=120130

Ea i
| |
~

Plateau

déquilbre oynam:que, famrab!e 'a une bors’ne
récupévaﬁcm ;

5 ies

A chacun son plateau. i
d équ:llbre s

~(estimée

Pierre

Alain

FC =100

FC ne retrouve pas tout de suite la valeur
basse du plateau.

B EN GUISE DE CONCLUSION PROVISOIRE

Nous avons vu que le cardiofréquen-
cemetre,  correctement  positionné
permet d‘obtenir instantanément une
information trés fiable sur I'évolution
de notre fréquence cardiaque. Simple

‘_ peut col de 8
) =|danuque

3" Platre, 50 ans petlte for

ente rho;ennetl 6)s Apre' i kiﬁ,’
135 mau'pm fils trés différdnts

apos 60, maxi(réelle)

e, FC repos 70, riaxi
Y170, FC reserve 100 '

L) Alain, 60, ans, ext'é_ﬂe'rﬁté forme, FGR 45; maxi
2 reelle)175, FC réserve 130, 0
: g-Cdmm_erit'.vun_t-.'i.ls:fran'chir-c'ette:dif_ﬂ;u!té ?

gadget ou instrument au service d'une
meilleure gestion de notre organisme
a leffort ? Cela dépend de notre
connaissance de trois ou quatre repéres
qui nous sont persannels et en particulier
de cette zone de confort dynamique
que constitue notre « plateau », sorte
de palier intermédiaire ot il convient de
récupérer avant d'attaquer une nouvelle
difficulté.
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Simple gadget
ou indispensable ?

Nous avons exploré le mode d'emploi du cardiofréquencemétre et vu comment il pouvait nous
permettre de suivre I'adaptation de notre coeur aux efforts demandés. Voyons maintenant quel
peut étre l'intérét, pour les pratiquants que nous sommes, de nous équiper de ce matériel.

état d'équilibre dynamique - qui
correspond  a  une fréquence
cardiaque (FC) comprise entre 50 et
60 % de notre FC de réserve — doit étre
connue de chague cycliste soucieux de
« menager » sa monture. Nous I'avons
représentée de couleur bleue sur tableaux
et graphiques, Elle correspond a la « zone
de sécurité cardiaque pour tous »,

E a zone de confort, en particulier, ou

B CONSEQUENCES PRATIQUES,
INTERET ET LIMITES

1/ Une affaire de plateau et de zones
Ces repéres posés, curieusement,
il nous faut oublier un peu ce
cardiofréquencemetre  (CFM)  sauf &
se programmer une sortie de type
expérimentale - ce qui n'intéresse que les
scientifiques de service - sachant qu'il y a
de nombreux centres d'intérét dans une
sortie : paysage, environnement humain,
air respiré, réverie... Malgré tout, lorsque
vous ressentez quelque inconfort, un
petit coup d'ceil est recommandé, en
particulier pour avoir confirmation d'une
sensation ;

> « J'ai l'impression que le groupe a
accéléré »... el je suis sorti effectivement
de ma « zane plateau ». Dans ce cas, je
sais gue si je continue a cette puissance,
je vais accentuer la dérive cardiaque, me
mettre en dette d'oxygéne et devoir la
payer rapidement.

> « Une nouvelle cote se présente » :
avant d'augmenter ma puissance pour
grimper sans probleme, ai-je bien
récupéré ? Ma FC est-elle redescendue a
mon plateau d'équilibre ?

Le plateau, toujours ce plateau, cette
zone bleue, d'équilibre, a partir de
laguelle il me sera permis de faire une
« excentricité » ou deux !

> 5i ma condition physique et mon jeune
age me le permettent, il m’est possible

de m’aventurer une demi-heure a trois
quart d'heure en continu dans la zone
orange (60-75 % de ma fréguence
cardiague de réserve).

A ce propos, il est important de savoir
que, méme si je suis en parfaite condition
physique, je ne dispose, pour ce niveau
de puissance que d'a peine 20 min en
continu, en haut de la zone orange
et seulement 5 & & min également en
continu dans la zone rouge sombre.
Notons que ces temps dont chacun
dispose dans chaque zone représentent
en quelgue sorte un capital individuel,
en apparence trés limité, pour un effort
continu. Faire « durer » un niveau de
puissance, endurer le plus longtemps
possible, correspond & ce que l'on
appelle « I'endurance ».

Cette durée peut, en réalité, Atre
doublée voire triplée si ces séquences
a tel niveau de puissance sant coupées
d'intervalles de récupération active, avec
retour, par exemple au niveau du plateau
de récupération (voir schéma).

> Chacun peut également mesurer
I'intérét du CFM pour s‘entrainer, gagner
en endurance et/ou en puissance, sans
s'épuiser, avec, bien entendu, les conseils
éclairés et individualisés d'un cadre
compétent. Nous Yy consacrerons un
prochain article.

2/ Alertes possibles

Maintenant, au-dela d‘une utilisation
classique, permettant de mieux se
connaftre et ainsi de mieux gérer son
effort sur de longs parcours ou encore
d’avoir peut-étre envie de progresser, le
CFM peut permettre & chacun d'entre
nous d'étre alerté sur d'éventuelles
anomalies physiologiques. Nous n’évo-
querons ici que guelques cas parmi les
plus courants.

Soyez vigilants si ;

Vous avez de mauvaises sensations, une

impression de difficulté inhabituelle ;
consultez alors votre appareil ;

> la FC plateau est effectivement plus
haute que d'habitude,

> vous &tes rapidement au-dessus de la
zone bleue,

> ou vous observez une dérive anormale
alors que lallure n'a pas vraiment
augmenté, Cette dérive anormale est
souvent la traduction d'une hydratation
insuffisante.

Avous de mettre en relation vos sensations
avec les données objectives, de les
interpréter, ce qui implique de bien se
connaftre. Généralernent, il suffit de lever le
pied, de s’hydrater et d'étre moins exigeant
avec votre organisme momentanément
en difficulté. Mais parfois, sensations et
données objectives peuvent constituer une
alerte plus sérieuse ! (Lire encadré page
suivante.)

3/ Du feeling au rationnel vers le
capteur de puissance

Nous avons vu que le bon usage du
CFM pouvait permettre a chacun de
s'intéresser a son propre fonctionnement
et de se responsabiliser par rapport au
développement et au maintien de sa
condition physique et plus généralement
de son capital santé.

Il serait juste maintenant d'en évoquer
les limites ;

> Tout dabord, parmi les cyclistes que
nous cBloyons, nNous avons pu mesurer
une certaine résistance & tout ce qui peut
étre rationnel. Pour des cyclistes de tous
niveaux, les savoirs magigques occupent
une grande place. « Moi, je n‘ai pas besoin
de tout ce matériel, je le fais au feeling ! »
A propos du feeling, il est en effet trés
important, bien sar, de se référer avant
tout aux sensations mais celles-ci sont
parfois trompeuses. Retenons & ce propos
que le CFM est d'autant plus utile que le
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Un seul effort en continu
Capacité : moins de 20 minutes

Zone bleue, FG : 120-130

Plusieurs efforts (entre 2 et 8 min) avec, a chaque fois retour au plateau
de récupération : capacité totale de plus de 34 d'heure.

Capital épuisé :
il lui faut redescendre
en zone bleue !

Reprenons le cas de Pierre
50 ans, petite forme

Sa zone « plateau d'équilibre » se situe
entre 120 et 130 pulsations par minute.

1- §'il fournit un effort qui fait monter sa
FC a 145 (limite zone orange / rouge),
il ne peut maintenir ce niveau de
puissance que pendant 15 & 20 min
en continu.

2- Par contre, s'il se ménage des retours
récupération dans la zone bleue, il
peut étre a ce niveau de puissance a
différents moments de sa sortie... a
concurrence de presque 1 heure (par
intervalles de 2 & 8 min).

/
|
L

4

w [2m

130

120

Nous constatons, sur ces graphigues que Pierre ne peut maintenir son effort trés longtemps en continu.

Par contre, s'il coupe de temps en temps et se laisse le temps de redescendre & son plateau de récupération, il peut au
moins doubler sa capacité a se maintenir a ce niveau au cours d'une méme sortie.

Cette forme de sollicitation, par intervalles, contrélée par cardiofréquencemetre, est  la fois confortable et
respectueuse de son propre organisme.

cycliste est novice et ne peut donc compter
sur son expérience.

> « Ca monte trop haut, je ne veux pas le
savoir | » ; regarder son cceur droit dans
les yeux, cela peut étre impressionnant
lorsqu‘il dépasse certains seuils mais c'est
précisément 13 qu'il est nécessaire de nous
intéresser a notre fonctionnement et de
prendre nos responsabilités.

> Autres probléemes possibles : le refus de
la contrainte ; la ceinture qui serre « elle
m'empéche de respirer » ; et ces chiffres
qui me limitent... « Je veux rouler libre,
sans entraves | »

En effet, méme s'il est nécessaire,
comme nous |'avons wvu, d'avoir des
repéres précis, il ne faut pas avoir
I'attention trop mabilisée par le CFM.

Cet instrument doit étre avant tout un
bon complément au ressenti, au feeling
et permettra, dans ce cas, d'améliorer la
connaissance gue nous pouvons avoir de
nous-mémes. Cet instrument de mesure
doit prendre sa juste place, mais pas plus.
D'autant plus que, aussi fiable soit-il, le
CFM ne donne des indications que sur
I'adaptation cardiaque ; de méme que le
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La zone de confort ou
état d’'équilibre dyna-
mique doit étre connue
de chaque cycliste sou-
cieux de « ménager »
sa monture.

compteur, sur la simple vitesse. De plus,
la FC n'est pas toujours la traduction
directe de la puissance engagée. En
effet, la fatigue musculaire, la lassitude
ou |'euphorie vont avoir une influence
non négligeable. Ainsi les repéres d'un
Jour ne seront plus tout a fait valables
pour le lendemain ; légére affection
virale, digestion laborieuse, manque de
sommeil peuvent également entrainer
quelgues variations.

Pour aller plus loin et en particulier
chercher & se remettre en forme a
moindre risque et & moindre codt, le
parameétre le plus intéressant n'est ni la
vitesse ni la seule FC, mais la puissance
engagee.

Le capteur de puissance constitue, & ce
jour, le meilleur instrument de mesure
de I'énergie produite dans [I'effort.
Prenons I'exemple de la sortie club du
dimanche matin : équipé d'un capteur,
nous constatons que les 250 watts
voire plus, sont engagés parfois dés |a
premiére demi-heure, alors que dans le
peloton il y a quelques cyclos a cylindrée
limitée. Qr le CFM ne traduit pas encore
cette débauche d'énergie ; la dérive
cardiaque n'est pas encore inquiétante,
Pourtant, sur certains, les effets de ce
départ trop rapide se feront sentir 10 a
15 min plus tard et la fin du parcours

leur sera pénible | Seul I'affichage de la
puissance instantanée peut permettre de
le constater en direct. Idéal, donc, pour
celui qui est chargé de réguler I'allure du
groupe.

Mais nous n'en dirons pas plus ici sur ce
capteur, dans la mesure ol son prix le
réserve al’entrainement des compétiteurs
et encore, a ceux qui auraient appris a en
tirer profit. Un appareillage regroupant
compteur de vitesse, CFM et capteur de
puissance serait donc l'idéal. Nous aurons
I'occasion d'y revenir lors du prochain
article concernant l'entrainement en
vue d'une belle saison cyclo, voire de la
préparation a des sorties exceptionnelles
pour lesquelles il est indispensable d'étre
quelgue peu rationnel.

®m CONCLUSION

Nous espérons vous avoir donné
quelques arguments, & défaut de vous
convaincre, qui plaident largement en
faveur de I'utilisation du cardiofréquen-
cemétre. Pas seulermnent par les compéti-
teurs ou par ceux qui seraient prédispo-
sés a des risques cardio-vasculaires mais
par tous ceux qui pratiquent des efforts
de longue durée et qui veulent mieux
s'informer sur le fonctionnement de leur
organisme.

Rouler intelligemment en connaissant
ses limites hautes, son plateau de ré-
cupération c'est a la fois visualiser les
contraintes que nous imposons & notre
organisme et le respecter en le laissant
souffler de temps en temps. Nous pour-
rons aller plus loin et ainsi mieux gérer
notre énergie tout au long du parcaurs,
Prenons donc plaisir 3 rouler en toute
conscience des contraintes et des risques
éventuels, en cyclos édlairés et respon-
sables | Adoptons le CFM comme nous
avons adopté le dérailleur ou plus récem-
ment le casgue, ®

Soyez trés vigilants
et consultez votre
médecin si ;

> Tout d'abord vous observez une FC
tres inhabituelle au repos
— Anormalement élever
ou de tralnement ?
— Au contraire anor "ﬁh’:‘ﬂ'l"f.‘l'lt |]E!SSE‘ .
fatigue, surentrainement ou probléme
de rythme pathologiqu z

gne de fievre

“onsultez |

> Mais aussi, apres une cote ou un
effort un peu soutenu, alors que vous
2 et gue la « dette devrait
2mboursée », votre
pdescend pas ou beaucoup plus
lentement d’habitude. ..
2 Ou encore, aprés une sortie, votre FC
LN niveau nett
U habituel,

ament

= ent supérieur a
SON ni

> Une FC au repos, le matin, a un

niveau nettement plus élevé que le

niveau habituel. Suite & une sortie

eprouvante, elle devrait se retrouver a
sa valeur habituelle sous 48 heures

que ces indications sont associées i

S sensations, elles aussi, inhabituelles,

tout lieu de consulter votre

n. Toute baisse de performance

: est suspecte d'un

mauvais tionnement cardiague

et  notamment  d'ur ischémie

myocardigue  ré mais  qui

15, L'abserice

n'exclut pas

rassurer,

Remarque la plupart des CFM
offrent la possibilité de programmer
des alarmes sonores. Gn peut régler
simplement la FC que nous souhaitons
ne pas dépasser afin de ne pas nous
« mettre dans le rouge ».
A quelle hauteur placer cette alarme ?
80 % de la fréquence de

Pour ceux qui seraient intéressés par
ce type de programmation il est méme

le de délimiter des zones | et
sl vous sortez de la zone, vous serez

rappelés a l'ordre parce que vous en
ez, enervant,

faites trop ou pas ¢
non ?
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