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FCM
FREQUENCE CARDIAQUE MAXIMALE

appréhendez les entrainements et les compétitions, d’une base de
travail afin de bien gérer vos efforts intenses que votre sport ici la
course a pied vous impose.

Vous avez tous besoin, afin de déterminer la maniere dont vous

Cette base de travail passe automatiguement par la connaissance de
votre cceur et notamment de sa fréquence cardiague. Attention les
peines de coeur sont a éviter et peuvent vous jouez des tours de piste
bien sdar.

Différents calculs permettent de vérifier, en fonction de I'age et des
doses d’entrainement, la progression de I'endurance de celle-ci.

Le cardio-fréquencemeétre devient indispensable a ces calculs, dans la
mesure ou il va vous aider a prendre précisément votre pouls.

L’'acquisition de cet appareil de mesure est souhaitable pour éviter
certaines erreurs constatées chez bon nombre d'athletes aussi bien
amateurs que professionnels.

Pas besoin d’acheter un appareil hyper perfectionné qui possede des
fonctions dont vous ne vous servirez jamais. Allez sur le site
www.shopping.kelkoo.fr, un cardio-fréquencemetre de chez Polar
le « Cardio Polar FS2C » de prix raisonnable, y est en vente pour 59 €.

Le calcul peut étre fait également en comptant le nombre de pulsations
au poignet sur quinze secondes et en multipliant par quatre pour la
moyenne par minutes.

Les abréviations :

FCM : Frequence Cardiaque Maximale
FCE : Fréquence Cardiague d’Entrainement

FCR : Fréquence Cardiaque au Repos
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Comment calculer sa FCM :

FCM = 220 — age (théorique) exemple : 220 — 38 = 182 pulsations

Les zones de travail (entrainement) :

Zone aérobie (avec oxygene) = 70 a 80 % de la FCM.
Zone anaérobie (sans oxygene) = 80 a 90 % de la FCM.

La FCR: elle se prend généralement le matin, en restant couché, afin
que le calcul ne soit pas fausse.

La FCR se détermine de la facon suivante :

FCR = FCR + (FCM - FCR) x % de I'intensité (zone de travail).
exemple : 42 + (182 - 42) x 70 % soit 42 + 98 = 140 pulsations

Les différents deqgrés d’intensité d’entrainement :

50 a 60 % = échauffement et récupération

60 a 70 % = base et longue distance

80 % = endurance active ou douce

85 a 90 % = fractionné long ou endurance dure, temps de soutien

90 a 95 % = fractionné court, VMA (vitesse maximale anaérobie)
exemple : 42 + (182 — 42) x 95 % soit 42 + 133 = 175 pulsations
Une derniére précision tout de méme, c’est que votre cardio n’est qu’un
outil trés précis qui ne vous servira qu’a effectuer un calcul, mais qui ne

devra jamais remplacer les sensations.

Gardez ce document dans un dossier dans votre ordinateur ou
sauvegardez-le sur une disquette ou imprimez-le.
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