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SOMMAIRE 1. LAISSEZ-VOUS GUIDER PAR VOTRE

FREQUENCE CARDIAQUE !
1. Laissez-vous guider par votre fréquence Ce guide vous montrera que pratiquer une
. activité physique avec un cardiofréquencemétre
cardiaque ! .o 4 . ; . .
, o est trés facile, plaisant et efficace.
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3. Zones cible de fréquence cardiaque ............ 9

4. Laséance idéale........oceoromomereerrrenne, 12 Pourquoi utiliser un cardiofréquencemétre

Sports-Loisirs Polar ?

e Pour étre siir que votre ceeur travaille a la bonne
intensité, ni trop forte, ni trop faible

e Pour obtenir des signes concrets de I'amélioration
de votre niveau de forme

e Pour déterminer le nombre de calories que vous
avez brillées pendant vos séances d’exercice
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2. UN LARGE EVENTAIL D'ACTIVITES

Pour choisir le type d’activité que vous apprécierez
le plus, prenez le temps de réfléchir au lieu ou
vous souhaitez pratiquer cette activité.

M Dans une salle de Fitness

QOutre le fait de pouvoir pratiquer en groupe,
les salles de Fitness proposent un large
éventail d’activités, comme s’entrainer sur
tapis de course, faire du vélo Indoor, pratiquer
des activités en musique, faire de la
musculation, du kickboxing ou encore du yoga.

M A domicile
Une solution pratique et sans risques. Les <
équipements les plus répandus pour I'activité l ,\;
physique a domicile sont les vélos =Y 4
d’appartement, steppers et autres appareils

de type rameur.

M En plein-air

En plein-air, I'aire de jeux est illimitée : la
marche, la marche rapide, le jogging, la course
a pied, le vélo ou le roller ; le choix est vaste.
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La pratique d’une activité que vous appréciez
compte pour beaucoup dans votre motivation. De
cette facon, vous ferez de cette activité physique
une habitude réguliére — et plaisante — de votre
vie quotidienne.

M Pour briller des calories
Toutes les activités physiques ne sont pas aussi efficaces
pour briiler des calories.

Marche 200-300
Cours collectifs de Fitness, d’intensité légére  200-400
Cours collectifs de Fitness, d'intensité élevée 450-700
“Circuit-training” sur équipement de Fitness = 450-500

Vélo 250-700
Vélo Indoor 250-700
Natation 300-700
Tennis 400-500
Course a pied 600-900
Ski de fond 550-900

(Ces exemples indiquent approximativement le nombre de calories
brilées en une heure, par une personne de 70kg, en Keal.

Une personne pesant moins de 70kg brilera moins de calories que
ce qui est indiqué, tandis qu’une personne pesant plus de 70kg en
brilera sensiblement plus.)
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3. ZONES CIBLE DE FREQUENCE CARDIAQUE

La fréquence cardiaque est le moyen le plus
fiable de mesurer I'intensité d’un exercice.

La fréquence cardiaque maximale, ou FC,,,, est le nombre
le plus élevé de battements par minute (bpm) que I'on
peut atteindre pendant un effort a intensité maximale.
Les intensités d’exercice peuvent donc étre exprimées

en pourcentage de la FC,,,. Il existe principalement trois
zones d'intensité distinctes : élevée, modérée et Iégere.

FC,, = Fréquence cardiaque maximale (220-age)
Battements par minute
Pourcentage de

fréquence cardiaque [
maximale 200 FCrar
_____________________________ 50 190 FCa "
180 max
INTENSITE ELEVEE  80-90% 71 170 FC,ye

162

20 30 40 50 60 Age

INTENSITE ELEVEE
Avantages : optimise les performances.
Sensations : respiration difficile, forte transpiration et
fatigue musculaire.
Recommandé pour : les personnes bien entrainées et les
séances d'exercices courtes.

M INTENSITE MODEREE

Avantages : améliore la forme aérobie.

Sensations : bonnes, respiration aisée, transpiration
modérée.

Recommandé pour : tout le monde, pour des séances
d’exercice de durée moyenne.

I INTENSITE LEGERE

Avantages : améliore I'endurance de base et est idéale
pour les exercices de récupération.

Sensations : agréables, respiration aisée, transpiration
légere, faible charge sur les muscles.

Recommandé pour : tout le monde, pour des séances
d’exercice de longue durée.



4. LA SEANCE IDEALE

La séance idéale comporte toujours trois phases :

e ['échauffement

e [a phase d’exercice dans votre zone cible de
fréquence cardiaque

e [e retour au calme et I'étirement

M Un échauffement efficace prépare votre
ceeur ainsi que vos muscles a I'activité a venir
Commencez votre séance par un échauffement Iéger

de 5-10 minutes ; votre fréquence cardiaque doit rester
en dessous de votre zone cible. Augmentez ensuite
progressivement I'intensité jusqu'a atteindre votre zone
cible de fréquence cardiaque.

I Exercez-vous dans votre zone cible pendant
au moins 20 minutes

Maintenez I'intensité choisie pendant au moins

20 minutes. Pensez a rester dans votre zone cible pour
optimiser les effets de votre séance.

M Retour au calme et étirements

Lorsque votre séance se termine, réduisez
progressivement votre intensité jusqu’a atteindre votre
niveau de départ, puis étirez les muscles que vous avez
sollicités. Etirez-vous lentement et progressivement, puis
maintenez votre position en comptant jusqu’a 10.

Donnez le temps a votre corps de se reposer et de
bien récupérer !

L'exercice physique pousse votre corps en dehors de sa
zone de confort. Afin de mieux supporter les prochains
efforts, votre corps se prépare et fait les réajustements
nécessaires au repos. Ceci signifie que votre forme
s’améliorera non pas pendant vos séances d’exercice,
mais pendant vos périodes de repos.
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