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Règles générales pour le dosage de l’effort d’endurance 
aérobie au moyen de la fréquence cardiaque (FC)

14 Manuel Sport des adultes – Le concept de motricité sportive

Fréquence 
cardiaque (FC) 
d’entraînement

Règle Remarques, avantages et inconvénients

180-l’âge On obtient la FC d’entraînement 
en retranchant l’âge (en années) 
de 180.

Cette règle repose sur l’idée que la FC maxi-
male diminue d’un battement par année d’âge. 
� formule très simple
�  ne tient pas compte des différences 

individuelles.

220-l’âge=FCmax

60-80 % FCmax

On défi nit la fréquence  cardiaque 
maximale (FCmax) en retranchant 
l’âge (en années) de 220 et on 
s’entraîne à 60-80 % de
la valeur obtenue.

Cette règle repose sur l’idée que la FC 
 maximale dépend uniquement de l’âge. 
� formule très simple
�  ne tient pas compte des différences 

individuelles.

Formule 
de Karvonen
FC d’entraîne-
ment = 60-90 % 
de 
(FCmax – FCrepos) + 
FCrepos

On obtient la FC d’entraînement 
en calculant 60 à 90 % de la diffé-
rence entre la FCmax et la FCrepos 
et en ajoutant la FCrepos à la valeur 
ainsi obtenue.

La FCrepos se mesure le matin, au réveil.
�  formule simple, qui tient compte de la FC 

individuelle
�  la FCmax doit être déterminée au moyen 

d’un test d’effort maximal.

Own Zone On défi nit la zone cible d’exercice 
individuelle («own zone») au 
moyen du cardiofréquencemètre 
et on s’entraîne dans la zone d’in-
tensité moyenne

Le cardiofréquencemètre calcule la zone dans 
laquelle le cœur bat régulièrement durant 
 l’effort (env. 70 % de la FCmax) en analysant 
les fl uctuations de la FC lors d’un exercice 
à une  intensité basse.
�  nécessaire d’avoir un cardiofréquencemètre 

doté de la fonction «own zone».

FCSAN ou VSAN

55-80 % VSAN

La FC d’entraînement est calculée 
à partir de la FC/la performance 
au seuil aérobie-anaérobie; 
on s’entraîne à 55 à 80 % 
de cette valeur.

Le seuil aérobie-anaérobie individuel est 
 déterminé au moyen d’un test ad hoc (test 
de Conconi ou test par palier).
�  possible de déterminer précisément la FCmax 

et la FCSAN 
�  nécessaire d’effectuer un test de perfor-

mance. L’effort doit être maximal pour que 
le résultat du test soit utilisable.

Comme pour la force, il importe de prendre en considération les points suivants dans l’entraîne-
ment d’endurance avec des adultes: 
• Pour les personnes qui se remettent au sport ou les débutants, il convient de faire un bilan 

avant le début ou la reprise de l’entraînement d’endurance (cf. «Conditions préalables 
à la pratique du sport», p. 33). Au départ, l’entraînement devrait se situer dans la zone 
d’intensité basse.

• L’effort aérobie à une intensité basse à moyenne constitue toujours la base de l’entraînement 
d’endurance. Chez les personnes non entraînées, on peut utiliser la règle de la conversation 
(cf. tab. 6); chez les sportifs avancés, on déterminera l’intensité adéquate au moyen 
de la fréquence cardiaque (cf. tab. 6).

• Des contrôles médicaux périodiques sont conseillés pour les groupes à risque (personnes 
en surpoids, personnes de plus de 40 ans, personnes souffrant de problèmes cardiaques 
ou de maladies pulmonaires).

Tab. 5: Règles générales pour 
le dosage de l’effort d’endurance 

aérobie au moyen de la fréquence 
cardiaque (FC). 

Adapté d’après Hegner, 2009.

Points importants pour 
l’entraînement d’endurance avec 

des adultes

Source: Sport des adultes suisse – Manuel Sports des adultes, 2011, p. 14; adapté d’après Hegner, 2009.


