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Pour memoirePour memoire

Le Le ccœœurur est un muscle creux qui est un muscle creux qui 
fonctionne fonctionne àà la manila manièère re dd’’une une 
pompe foulante et aspirante.pompe foulante et aspirante.



Pour memoirePour memoire

CCœœur=pompe musculaire ur=pompe musculaire 
200 200 àà 425g425g
Pas plus gros que notre propre poingPas plus gros que notre propre poing
Il bat 2,5 milliard de fois dans une Il bat 2,5 milliard de fois dans une 
vie soit 100 000 fois par jourvie soit 100 000 fois par jour
Il pompe 7200 litres de sang par jourIl pompe 7200 litres de sang par jour



Pour memoirePour memoire

2 phases se succ2 phases se succèèdent lors dent lors 
du cycle cardiaque :du cycle cardiaque :
–– une phase de repos ( la diastole ) une phase de repos ( la diastole ) 

ou ou phase de remplissage du phase de remplissage du 
ccœœur par le sang.ur par le sang.

–– une phase de contraction une phase de contraction 
( la systole ) ou ( la systole ) ou phase dphase d’é’éjectionjection
du sangdu sang vers la circulation vers la circulation 
ggéénnéérale. rale. 





Pour memoirePour memoire

Pour fonctionner, le cPour fonctionner, le cœœur doit ur doit 
ss’’approvisionner en oxygapprovisionner en oxygèène et en ne et en 
ééllééments nutritifs, quments nutritifs, qu’’il reil reççoit par le oit par le 
sang qui est pompsang qui est pompéé dans ses artdans ses artèères res 
coronaires. coronaires. 
CC’’est une vest une vééritable pompe ritable pompe éélectriquelectrique
–– AutogerAutogerééee
–– RRéégulguléé par le systeme neurovegetatifpar le systeme neurovegetatif



Au repos puis  pendant lAu repos puis  pendant l’’effort !effort !
Le dLe déébit cardiaque va être fonction de la bit cardiaque va être fonction de la 
frfrééquence de contraction et du volume de quence de contraction et du volume de 
sang sang ééjectjectéé àà chaque contraction.chaque contraction.
Plus la Plus la frfrééquence cardiaquequence cardiaque est rapide, est rapide, 
plus le dplus le déébit augmente avec cependant bit augmente avec cependant 
deux facteurs deux facteurs 
limitants:limitants:
–– ll’é’épuisement de la force musculaire puisement de la force musculaire 

cardiaque.cardiaque.
–– la mauvaise qualitla mauvaise qualitéé de remplissage du de remplissage du 

ccœœur avant lur avant l’é’éjection du sang. jection du sang. 



DoncDonc

Donc plus la frDonc plus la frééquence cardiaque quence cardiaque 
augmente,augmente,
–– plus le remplissage des cavitplus le remplissage des cavitéés s 

cardiaques est altcardiaques est altéérréé
–– et moins le volume d'et moins le volume d'ééjection jection àà chaque chaque 

contraction cardiaque est important.contraction cardiaque est important.



En faitEn fait
La machine cardioLa machine cardio--respiratoire s'adapte au cours de respiratoire s'adapte au cours de 
l'effort selon le ml'effort selon le méécanisme suivant : canisme suivant : 

-- la respiration augmente, car les tissus ont besoin de la respiration augmente, car les tissus ont besoin de 
davantage d'oxygdavantage d'oxygèène. ne. 
Les Les ééchanges gazeux s'accroissent et s'accchanges gazeux s'accroissent et s'accééllèèrent, avec rent, avec 
augmentation de la consommation d'oxygaugmentation de la consommation d'oxygèène et du rejet de ne et du rejet de 
gaz carbonique (CO2), proportionnellement gaz carbonique (CO2), proportionnellement àà la puissance la puissance 
de l'effort ; de l'effort ; 

-- la frla frééquence cardiaque augmente, tandis que s'accroquence cardiaque augmente, tandis que s'accroîît t 
éégalement le volume de sang galement le volume de sang ééjectjectéé àà chaque systole ; chaque systole ; 

-- la rla réépartition des volumes sanguins se modifie sous partition des volumes sanguins se modifie sous 
l'influence du systl'influence du systèème nerveux vme nerveux vééggéétatif : au cours de tatif : au cours de 
l'effort, les muscles sont davantage irrigul'effort, les muscles sont davantage irriguéés, au ds, au déétriment triment 
des viscdes viscèères comme le rein ou le systres comme le rein ou le systèème digestif. me digestif. 



En faitEn fait
L'ensemble de ces adaptations permet d'apporter davantage L'ensemble de ces adaptations permet d'apporter davantage 
d'oxygd'oxygèène aux tissus musculaires, en fonction de l'effort. ne aux tissus musculaires, en fonction de l'effort. 

–– Par exemple, Par exemple, àà l'l'éétat stat séédentaire, on consomme de 30 dentaire, on consomme de 30 àà 35 millilitres 35 millilitres 
d'oxygd'oxygèène en moyenne par kilo et par minute. ne en moyenne par kilo et par minute. 

–– Chez les marathoniens, cette consommation peut atteindre 80 Chez les marathoniens, cette consommation peut atteindre 80 
millilitres, soit environ deux fois et demi la quantitmillilitres, soit environ deux fois et demi la quantitéé habituelle, grâce habituelle, grâce 
aux capacitaux capacitéés d'adaptation du moteur cardios d'adaptation du moteur cardio--respiratoire. respiratoire. 
Ce chiffre sans doute, difficile Ce chiffre sans doute, difficile àà ddéépasser. passer. 

il existeil existe un dun déébit cardiaque maximal, qui dbit cardiaque maximal, qui déépend du volume pend du volume 
d'd'ééjectionjection maximum,( rapidement atteint), et de la maximum,( rapidement atteint), et de la frfrééquencequence..

On estime que la frOn estime que la frééquence cardiaque maximale peut être quence cardiaque maximale peut être 
calculcalculéée selon la formule suivante : e selon la formule suivante : 
–– FrFrééquence cardiaque maximale ( FMT) = 220 quence cardiaque maximale ( FMT) = 220 -- âge en annâge en annéées es 



Que faireQue faire
Le meilleur compromis pour obtenir Le meilleur compromis pour obtenir 
un cun cœœur puissant et endurant ur puissant et endurant 
consiste consiste àà
–– augmenter le volume de remplissage augmenter le volume de remplissage 

des cavitdes cavitéés cardiaquess cardiaques
–– augmenter l'augmenter l'éépaisseur de la paroi paisseur de la paroi 

cardiaque ("muscler le ccardiaque ("muscler le cœœur").ur").
–– Tout en baissant la frTout en baissant la frééquence cardiaquequence cardiaque

LL’’ensemble sera au mieux rensemble sera au mieux rééalisaliséé par par 
le travail en endurance.le travail en endurance.



La preuve par les chiffresLa preuve par les chiffres

Une Une éétudetude publipubliéée en 2006 e en 2006 àà Paris,Paris, a a 
portportéé sur plus de 4.000 personnes sur plus de 4.000 personnes 
âgâgéées de 42 es de 42 àà 53 ans et suivies 53 ans et suivies 
durant les vingt ans prdurant les vingt ans prééccéédents.dents.

ÉÉtude de la frtude de la frééquence cardiaque chez quence cardiaque chez 
des patient sportif ou non avec les des patient sportif ou non avec les 
consconsééquence sur la mortalitquence sur la mortalitéé



La preuve par les chiffresLa preuve par les chiffres
Globalement, chez les sujets dont la frGlobalement, chez les sujets dont la frééquence cardiaque a quence cardiaque a 
diminue de plus de 7 battements par minute, le risque de diminue de plus de 7 battements par minute, le risque de 
mortalitmortalitéé baisse de 18% par rapport aux personnes dont le baisse de 18% par rapport aux personnes dont le 
rythme cardiaquerythme cardiaque est restest restéé stable pendant les 20 annstable pendant les 20 annéées de suivies de suivi

En revanche, le risque s'En revanche, le risque s'ééllèève de 47% chez les volontaires dont le ve de 47% chez les volontaires dont le 
pouls a augmentpouls a augmentéé de plus de 7 battements par minute.de plus de 7 battements par minute.

En pratique, il est possible d'augmenter En pratique, il est possible d'augmenter «« la durla duréée de vie du e de vie du 
ccœœurur »» en maintenant uneen maintenant une frfrééquence cardiaque bassequence cardiaque basse ou en la ou en la 
diminuant. diminuant. 

la pratique d'une la pratique d'une aactivitctivitéé physique rphysique rééguligulièèrere est le moyen le est le moyen le 
plus splus sûûr d'abaisser sa r d'abaisser sa frfrééquence cardiaquequence cardiaque au reposau repos ou de la ou de la 
maintenir basse.maintenir basse.



A quelle frA quelle frééquence?quence?
Les frLes frééquences cardiaques remarquablesquences cardiaques remarquables

FrFrééquence cardiaque maximale(FCM)quence cardiaque maximale(FCM)
ThThééorique : orique : 220 220 -- âge du coureurâge du coureur
RRééelle : elle : 2000 m progressif dont derni2000 m progressif dont dernièère minute re minute àà fond.fond.

FrFrééquence cardiaque de reposquence cardiaque de repos
Coeur endurant = Coeur endurant = FCR lente (<65)FCR lente (<65)
Coeur rCoeur réésistant = sistant = FCR rapide (>65)FCR rapide (>65)

FrFrééquence au seuil anaquence au seuil anaéérobierobie
85 85 àà 90 % de FCM 90 % de FCM 
(voir le test de terrain)(voir le test de terrain)

FrFrééquence au seuil aquence au seuil aéérobie robie 
70% de FCM 70% de FCM 



Comment amComment amééliorerliorer
endurance cardiovasculaireendurance cardiovasculaire est la capacitest la capacitéé de poursuivre de poursuivre 
pendant un certain temps un effort modpendant un certain temps un effort modéérréé sollicitant sollicitant 
l'ensemble des l'ensemble des musclesmuscles. . 
L'L'endurance cardiovasculaireendurance cardiovasculaire peut donc être dpeut donc être dééveloppveloppéée e 
par plusieurs activitpar plusieurs activitéés physiques compls physiques compléémentaires.mentaires.
–– Lors d'une longue sLors d'une longue sééance d'exercice qui nance d'exercice qui néécessite des efforts cessite des efforts 

d'intensitd'intensitéé modmodéérréée, d'une dure, d'une duréée e ééquivalant au moins quivalant au moins àà 40 minutes, le 40 minutes, le 
rythme cardiaque se situera entre 70 et 75 % environ de sa frrythme cardiaque se situera entre 70 et 75 % environ de sa frééquence quence 
maximale. maximale. 

–– Tandis que pour une sTandis que pour une sééance courte d'intensitance courte d'intensitéé éélevlevéée, d'une dure, d'une duréée e 
maximum de 30 minutes, le rythme cardiaque se situera entre 75 emaximum de 30 minutes, le rythme cardiaque se situera entre 75 et t 
80 % environ de sa fr80 % environ de sa frééquence maximale. quence maximale. 



Et lEt l’’endurance!endurance!

L'endurance (aL'endurance (aéérobie)robie) est la est la 
capacitcapacitéé de maintenirde maintenir dans le dans le 
temps un certain niveau temps un certain niveau 
d'intensitd'intensitéé exigexigéée.e.

EnEn sport, et de manisport, et de manièère gre géénnéérale rale 
pour les efforts physiques, pour les efforts physiques, 
l'l'enduranceendurance physiquephysique fait fait 
intervenir les facteurs suivantsintervenir les facteurs suivants ::



--Endurance cardiovasculaire et Endurance cardiovasculaire et 
respiratoire respiratoire doivent fournir un doivent fournir un 
apport en oxygapport en oxygèène suffisant pour ne suffisant pour 
maintenir l'intensitmaintenir l'intensitéé vouluevoulue ; ; 

-- Endurance musculaireEndurance musculaire : le : le 
travail prolongtravail prolongéé fait notamment fait notamment 
intervenir les fibres musculaires. intervenir les fibres musculaires. 

-- VolontVolontéé, r, réésistance morale sistance morale àà la la 
fatiguefatigue



Et donc on amelioreEt donc on ameliore
L'endurance fondamentaleL'endurance fondamentale ou ou 
endurance de base correspond endurance de base correspond àà des des 
efforts refforts rééalisaliséés s àà faible intensitfaible intensitéé soit 70 soit 70 àà
80% de la FCM. Les apports et les besoins 80% de la FCM. Les apports et les besoins 
en oxygen oxygèène sont ne sont ééquilibrquilibréés, correspondant s, correspondant 
au seuil aau seuil aéérobie.robie.
Elle doit reprElle doit repréésenter 80% du volume total senter 80% du volume total 
d'entrad'entraîînement d'un coureur de fond.nement d'un coureur de fond.
Elle sera courue en course continueElle sera courue en course continue



Et lEt l’’endurance!endurance!
Au cours d'un exercice d'intensitAu cours d'un exercice d'intensitéé
croissante,la consommation d'oxygcroissante,la consommation d'oxygèène ne 
augmente linaugmente linééairement avec la puissance airement avec la puissance 
ddééveloppveloppéé jusqu'jusqu'àà une valeur limite qui une valeur limite qui 
reste constante, même si la puissance reste constante, même si la puissance 
imposimposéée est encore accrue. e est encore accrue. 
Cette valeur limite correspondant Cette valeur limite correspondant àà la la 
valeur maximale d'oxygvaleur maximale d'oxygèène possible pour ne possible pour 
le sujet cle sujet c’’est la est la VO2maxVO2max exprimexprimééee en en 
millilitre/minute/kgmillilitre/minute/kg. . 
A cette valeur de VO2Max correspondent A cette valeur de VO2Max correspondent 
les valeurs de VMA et de PMA. les valeurs de VMA et de PMA. 



VO2VO2-- VMAVMA
La La vitesse maximale avitesse maximale aéérobierobie, ou , ou VMAVMA, est la , est la vitessevitesse àà partir de partir de 
laquelle une personne consomme le maximum d'laquelle une personne consomme le maximum d'oxygoxygèènene, c'est, c'est--àà--
dire atteint la dire atteint la VO2MaxVO2Max. . 
En deEn deçàçà de cette limite, la consommation d'oxygde cette limite, la consommation d'oxygèène crone croîît avec t avec 
l'intensitl'intensitéé de l'effort et la plupart de l'de l'effort et la plupart de l'éénergie provient du nergie provient du 
mméétabolisme atabolisme aéérobie. robie. 
AuAu--deldelàà, la consommation d'oxyg, la consommation d'oxygèène reste constante et la ne reste constante et la 
puissance supplpuissance suppléémentaire est assurmentaire est assuréée par la filie par la filièère anare anaéérobie robie 
lactique.lactique.
La VMA est utilisLa VMA est utiliséée en e en sportsport, par exemple pour la , par exemple pour la course course àà piedpied..
–– ÀÀ sa VMA, un sportif peut tenir 4 sa VMA, un sportif peut tenir 4 àà 8 minutes.8 minutes.
–– A ce rythme environ 85% de l'A ce rythme environ 85% de l'éénergie est produite par le mnergie est produite par le méétabolisme tabolisme 

aaéérobie et 15% provient de la filirobie et 15% provient de la filièère anare anaéérobie lactique. robie lactique. 
–– C'est la production d'acide par la filiC'est la production d'acide par la filièère anare anaéérobie lactique qui diminue robie lactique qui diminue 

la capacitla capacitéé de contraction du muscle et produit l'de contraction du muscle et produit l'éépuisement.puisement.



La VMALa VMA
La formule de LLa formule de Lééger et Mercier relie la VO2max et la VMA d'un ger et Mercier relie la VO2max et la VMA d'un 
coureur en supposant une technique de course idcoureur en supposant une technique de course idééaleale
VMA = VO2max / 3,5 exprimVMA = VO2max / 3,5 expriméée en e en km/hkm/h et la VO2max en et la VO2max en 
mlml//kgkg//minmin. . —— Dans la pratique, il est difficile d'obtenir la VO2max Dans la pratique, il est difficile d'obtenir la VO2max 
sans appareillage complexe, de sorte que la dsans appareillage complexe, de sorte que la déétermination se fait termination se fait 
par des tests.par des tests.
–– Plusieurs test (tableau)Plusieurs test (tableau)
–– Le test VMA de Astrand consiste en une course Le test VMA de Astrand consiste en une course àà allure allure 
continue de 3 minutes . A l'issue de la course on considcontinue de 3 minutes . A l'issue de la course on considèère que re que 
la distance courue aurait la distance courue aurait ééttéé courue courue àà allure VMA sur 3 allure VMA sur 3 
minutes trente secondes . Une simple rminutes trente secondes . Une simple rèègle de trois suffit alors gle de trois suffit alors 
pour connaitre sa VMApour connaitre sa VMA : distance courue divis: distance courue diviséée par 210 e par 210 
secondes et multiplisecondes et multipliéée par 3600 , divise par 3600 , diviséée enfin par 1000 pour e enfin par 1000 pour 
obtenir une vitesse en kilomobtenir une vitesse en kilomèètres par heure .tres par heure .



TestTest AllureAllure Course Course 
VitesseVitesse

Initiale Initiale 
PaliersPaliers

((durduréée ou e ou 
distance)distance)

IncrIncréément ment 
de vitessede vitesse

Estimation Estimation 
de la VMAde la VMA

LUC LEGERLUC LEGER progressiveprogressive-- continuecontinue vma 4km/hvma 4km/h 1 min1 min 0,5km/h0,5km/h vitesse du vitesse du 
dernier palier dernier palier 
rrééalisaliséé

LEGER LEGER 
BOUCHERBOUCHER

progressiveprogressive continuecontinue 8 km/h 8 km/h 2 min 2 min 1,0 km/h 1,0 km/h vitesse vitesse 
dernier palier dernier palier 
rrééalisaliséé
+0,5 km/h +0,5 km/h 
pour un palier pour un palier 
rrééalisaliséé aux aux 
2/3 2/3 

CONCONICONCONI progressiveprogressive continuecontinue 8 km/h 8 km/h 200 m 200 m 0,5 km/h 0,5 km/h vitesse des vitesse des 
1200 dernier 1200 dernier 
mmèètres tres 

LEGERLEGER progressiveprogressive alleraller--retours retours 
(20 m) (20 m) 

VMA VMA -- 4 km/h 4 km/h 1mn1mn 0,5 km/h0,5 km/h fonction affine fonction affine 
de la vitesse de la vitesse 
du dernier du dernier 
palier palier 

CAGON 45CAGON 45--
1515

progressiveprogressive intervalles 45 intervalles 45 
ss--15S15S

8 km/h 8 km/h 1mn1mn 0,5 km/h0,5 km/h vitesse du vitesse du 
dernier palier dernier palier 
rrééalisaliséé

DEMIDEMI--
COOPERCOOPER

CONSTANTECONSTANTE CONTINUCONTINU VMAVMA 6mn6mn -- vitesse vitesse 
moyenne moyenne 

15001500-- 3000m3000m CONSTANTECONSTANTE CONTINUCONTINU VMAVMA 44--9mn9mn -- vitesse vitesse 
moyenne moyenne 



VMA  et enduranceVMA  et endurance
Le seuil aLe seuil aéérobierobie commence au moment ou le commence au moment ou le 
lactate sanguin augmente aulactate sanguin augmente au--dessus de sa valeur dessus de sa valeur 
de repos soit : de repos soit : 2 mmol/litre2 mmol/litre. . 
Ce seuil reprCe seuil repréésente le dsente le déébut des intbut des intééractions ractions 
entre les filientre les filièères res éénergnergéétiques atiques aéérobie et robie et 
anaanaéérobie. robie. 
Seuil aSeuil aéérobie = robie = vitesse marathon vitesse marathon -- 1km/h1km/h

Il se situe aux alentour des 70% de la fcmIl se situe aux alentour des 70% de la fcm
Exemple : pour une FCM de 190, le seuil aExemple : pour une FCM de 190, le seuil aéérobie robie 
est 133est 133



VMA et enduranceVMA et endurance
Seuil anaSeuil anaéérobierobie
–– Le seuil anaLe seuil anaéérobie est le point robie est le point àà partir duquel partir duquel 
le mode d'oxygle mode d'oxygéénation change, nation change, 

–– àà ce niveau d'intensitce niveau d'intensitéé, la fili, la filiéére anare anaéérobie robie 
lactique commence lactique commence àà entrer dans la production entrer dans la production 
d'd'éénergie. nergie. 

–– Il est Il est éétroitement litroitement liéé àà la VMA (environ 85% de la VMA (environ 85% de 
cellecelle--ci). Le recours au seuil anaci). Le recours au seuil anaéérobie est plus robie est plus 
prpréécis pour des efforts de l'ordre de l'heure cis pour des efforts de l'ordre de l'heure 
((contrecontre--lala--montre cyclistemontre cycliste, , semisemi--marathonmarathon).).

–– Exemple : pour une FCM de 190, le seuil Exemple : pour une FCM de 190, le seuil 
aaéérobie est 171robie est 171



A titre dA titre d’’informationinformation

La Puissance Maximale ALa Puissance Maximale Aéérobie robie 
(PMA) est la puissance d(PMA) est la puissance dééveloppveloppéée e 
par un individu pour atteindre la par un individu pour atteindre la 
VMA. Ce paramVMA. Ce paramèètre est trtre est trèès utiliss utiliséé en en 
cyclisme car la VMA est un critcyclisme car la VMA est un critèère qui re qui 
ddéépend de la vitesse de dpend de la vitesse de dééplacement placement 
donc du terrain ainsi que du vent, et donc du terrain ainsi que du vent, et 
on ne peut pas l'utiliser en pratique. on ne peut pas l'utiliser en pratique. 
On utilise la PMA, mesurOn utilise la PMA, mesuréée avec un e avec un 
capteur de puissancecapteur de puissance



Performances ameliorPerformances amelioréée!e!
AmAmééliorer ses performances liorer ses performances 
cardiaquecardiaque
–– En travaillant  son enduranceEn travaillant  son endurance
–– Pour baisser sa frPour baisser sa frééquence cardiaque quence cardiaque 

dd’’efforteffort
–– Pour des niveaux dPour des niveaux d’’effort similaire effort similaire 

Pour les Pour les «« puristepuriste »» avoir la notion avoir la notion 
du seuil adu seuil aéérobie et anarobie et anaéérobie pour robie pour 
aller plus loinaller plus loin……



Bienfaits de lBienfaits de l’’activitactivitéé physiquephysique



Bienfaits de lBienfaits de l’’activitactivitéé physiquephysique
LL’’entraentraîînement en endurance nnement en endurance n’’a pas seulement a pas seulement 
une influence importante sur le cune influence importante sur le cœœur (et par lur (et par làà
même un effet cardioprotecteur) même un effet cardioprotecteur) 
mais aussi sur de nombreux facteurs de risque mais aussi sur de nombreux facteurs de risque 
qui favorisent lqui favorisent l’’installation de maladies cardioinstallation de maladies cardio--
vasculaires dvasculaires dééggéénnéératives. Ces facteurs de risque ratives. Ces facteurs de risque 
sont principalement sont principalement 
–– la sla séédentaritdentaritéé, l, l’’obobéésitsitéé, l, l’’hypertension arthypertension artéérielle, le rielle, le 

tabac, le diabtabac, le diabèète et lte et l’’hypercholesthypercholestéérolroléémie.  (facteurs mie.  (facteurs 
souvent intriqusouvent intriquéés)., s)., 

–– la prla préésence de plusieurs facteurs entrasence de plusieurs facteurs entraîîne non pas une ne non pas une 
addition mais une multiplication des risques de voir addition mais une multiplication des risques de voir 
apparaapparaîître une maladie cardiotre une maladie cardio--vasculaire dvasculaire dééggéénnéérative rative 



Bienfaits de lBienfaits de l’’activitactivitéé physiquephysique

Le sport previent et participe au Le sport previent et participe au 
traitement de la maladie traitement de la maladie 
coronnariennecoronnarienne

–– La sedentaritLa sedentaritéé=risque x 2 =risque x 2 àà 33
–– La sedentaritLa sedentaritéé= 2 million de mort par = 2 million de mort par 

anan
–– Depuis 1968 on rDepuis 1968 on rééadapte les infarctusadapte les infarctus



Bienfaits de lBienfaits de l’’activitactivitéé physiquephysique



Effets de lEffets de l ’’entraentra îînement en nement en 
endurance sur le cendurance sur le c œœurur

Un des premiers effets de lUn des premiers effets de l’’entraentraîînement nement 
en endurance est len endurance est l’’abaissement de la abaissement de la 
frfrééquence cardiaque.quence cardiaque.
La diminution de la frLa diminution de la frééquence cardiaque quence cardiaque 
induit une rinduit une rééduction considduction considéérable du rable du 
travail quotidien du myocardetravail quotidien du myocarde ; de plus, ; de plus, 
une frune frééquence cardiaque plus basse est, quence cardiaque plus basse est, àà
la lumila lumièère des statistiques, un gage de re des statistiques, un gage de 
moindre risque dmoindre risque d’’affections cardioaffections cardio--
vasculaires.vasculaires.
la diminution de la frla diminution de la frééquence cardiaque quence cardiaque 
rrééduit nettement les risques de problduit nettement les risques de problèèmes mes 
coronariens mortels.coronariens mortels.



Bienfaits de lBienfaits de l’’activitactivitéé physiquephysique
Relation entre la frRelation entre la frééquence cardiaque (au repos) et la mortalitquence cardiaque (au repos) et la mortalitéé sur 10 ans par affections sur 10 ans par affections 
coronariennes coronariennes 



Visite medicale dVisite medicale d’’aptitudeaptitude

Important+++Important+++

Car il y a des risquesCar il y a des risques

–– 1500 cas de mort subite/an1500 cas de mort subite/an
85% de cause coronarienne 1/10000 apr85% de cause coronarienne 1/10000 aprèès s 
35 ans35 ans
Anomalie cvx 2,3% entre13 et 35ans sur Anomalie cvx 2,3% entre13 et 35ans sur 
100 000100 000





CC’’est bien maisest bien mais……

Sport multiplie le risque de mort Sport multiplie le risque de mort 
subitesubite
–– Pendant le sport le risque est x 7Pendant le sport le risque est x 7
–– Chez le Chez le «« sséédentaire repentidentaire repenti »» x 56x 56
–– Chez le sportif assidu x 5Chez le sportif assidu x 5

–– Mais le sport Mais le sport divise par 10divise par 10 le risque de le risque de 
mort subite pendant le sportmort subite pendant le sport…… ou ou 
ll’’activitactivitéé physiquephysique



CC’’est souvent le cest souvent le cœœur!ur!

Les causes de mort subite avant 35 Les causes de mort subite avant 35 
ans sont des anomalies cardiaquesans sont des anomalies cardiaques

–– Brugada, QT longBrugada, QT long
–– Anomalie coronarienne et vasculaireAnomalie coronarienne et vasculaire
–– Dysplasie du ventricule droit, wolf Dysplasie du ventricule droit, wolf 

parkisson whiteparkisson white



CC’’est souvent le cest souvent le cœœur!ur!
Les cause de mort subite apres 35 Les cause de mort subite apres 35 
ans: les coronairesans: les coronaires

Sexe(maculin) age antecedent familiauxSexe(maculin) age antecedent familiaux

Cholesterol tabac HTACholesterol tabac HTA

SedentaritSedentaritéé stress diabetestress diabete

Surpoid,faible niveau socio economiqueSurpoid,faible niveau socio economique



DDÉÉPISTAGE & DIAGNOSTIC PISTAGE & DIAGNOSTIC 
DE MALADIE CARDIOVASCULAIRE DE MALADIE CARDIOVASCULAIRE 

CHEZ LE SPORTIFCHEZ LE SPORTIF



depistagedepistage

Visite medicale dVisite medicale d’’aptitude pour aptitude pour 
prevenirprevenir
Test de ruffier Test de ruffier 
–– 30 acroupissement en 45 s30 acroupissement en 45 s
–– Test le tonus vagalTest le tonus vagal
–– mais pas correlmais pas correléé aux aptitudes aerobieaux aptitudes aerobie

Indice de ruffierIndice de ruffier
–– Ir=fc de repos+fc de fin dIr=fc de repos+fc de fin d’’effort+fc a effort+fc a 

1mn1mn--200/10200/10



ddéépistagepistage



depistagedepistage
Le cardiologue sur avis du medecin Le cardiologue sur avis du medecin 
traitanttraitant
–– ECGECG

Homme 35 ans femme 50 ans particularitHomme 35 ans femme 50 ans particularitéé
auscultatoire, arythmie. Enfant pour ecg de auscultatoire, arythmie. Enfant pour ecg de 
referencereference

–– Echocardiographie Echocardiographie 
Pour completer lPour completer l’’examenexamen
Rechercher certaines maladiesRechercher certaines maladies

–– Epreuve dEpreuve d’’efforteffort



Epreuve dEpreuve d’’efforteffort
Hommes 40 ans ou 35 ans +1ou 2  facteurs Hommes 40 ans ou 35 ans +1ou 2  facteurs 
de risquede risque
Femme 50 ans ou 45 ans +1Femme 50 ans ou 45 ans +1àà2 facteurs de 2 facteurs de 
risquerisque
Hommes sportifs depuis lHommes sportifs depuis l’’enfance de plus de enfance de plus de 
50ans50ans
Femmes sportives depuis lFemmes sportives depuis l’’enfance de plus enfance de plus 
de 60ansde 60ans

–– Puis tout les 3 Puis tout les 3 àà 5 ans en fonction des 5 ans en fonction des 
facteurs de risquefacteurs de risque



ECG dECG d’’efforteffort
–– Coronnaire; sensibilitCoronnaire; sensibilitéé de 40 de 40 àà 90 %90 %

40% chez le sportif40% chez le sportif
75% en moyenne75% en moyenne
90% dans les bonnes indications90% dans les bonnes indications

Mort subite; avant 40 ans,dMort subite; avant 40 ans,déétection tection 
1/200 0001/200 000



DDéépistagepistage



DDéépistagepistage
� Mort Subite du Sportif : En France 

� 1200/an en France dont 50% dans enceinte sportive
� 20 fois plus chez des sportifs occasionnels que de haut niveau

� VNCI (Visite de Non Contre Indication) : légalement obligatoire pour la compétition
◦ Contenu détaillé pour les sportifs professionnels et ceux inscrits sur les listes de haut niveau

◦ Libre pour les autres et réalisés par un médecin qui se juge compétent

� Recommandations Consensus européen 2005
◦ ECG entre 12 et 35 ans pour tout demandeur d ’une licence sportive de comp étition
◦ A répéter / 2 ans
◦ ETT non systématique, à réaliser en cas de suspicion de cardiopathie

� Recommandations de la SFC 2005
◦ ECG pour tout demandeur d ’une licence sportive de comp étition > 12 ans, puis tous les 

3 ans et tous les 5 ans entre 20 et 35 ans
◦ Problème de formation des médecins à l’interprétation des ECG 

◦ Une grille d’aide dg de l’ECG est proposée, à valider



conclusionconclusion

Le cLe cœœur a un rôle majeur dans les ur a un rôle majeur dans les 
activitactivitéés physiquess physiques
Le travail en endurance est un gage Le travail en endurance est un gage 
dd’’amaméélioration des performanceslioration des performances
Les bienfaits du sport sont Les bienfaits du sport sont 
indindééniables mais doivent être niables mais doivent être 
encadrencadréées car il y  a des risques..es car il y  a des risques..
Et doncEt donc






