
«  Savoir construire ma séance d’endurance »  

Présentation à destination de tous et orienté pour les malades artériels.  

Atelier proposé dans le cadre de la réadaptation cardiaque à la Clinique Saint-

Yves de Rennes et faisant suite à un travail effectué par Audrey PERRIN 

(E.A.P.A.) et Yann SOLARD (Masseur - kiné) lors de leur formation Éducation 

Thérapeutique Patient (E.T.P.) à l’automne 2020. 

 

 
 

 



 
 
 
 

 
 



 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dans l’atelier avec les malades artériels, un temps est consacré pour que les personnes présentes 

proposent leurs avis sur chacune des photos : « Parmi les activités ci-dessous, diriez-vous 

qu’elles sont plutôt de l’ordre du renforcement musculaire, de l’endurance ou un mix des 

deux ? ». Alors, à vous aussi, qu’en diriez-vous ? 

 

  
 

 



 
 
 

 

• La fréquence : Au moins 3 fois par semaine ! 

Si possible, augmenter jusqu'à 5-6 fois par semaine. 

• La durée : Au minimum 30 minutes et si possible... 

...au-delà de 45 minutes ! 

• L’intensité : Je réalise ma séance en fonction des critères d'intensité suivants : 



- Ma fréquence cardiaque ( < FCmax de la dernière EE et, si donnée par le cardiologue, 

autour de la FCE) 

- Mon essoufflement (je dois être capable de parler, d'échanger quelques mots, mais pas de 

chanter) 

- Ma forme du jour (douleurs/gênes, sensations physiques et psychologiques...) 

- Mes capacités physiques (sensations tendino-musculaires, articulaires, aide à la marche) 

- Les conditions climatiques (chaud, froid, vent, pollution, forte pluie, ...) 

 

 
 



 

1) L'échauffement  

« On entend par échauffement toutes les mesures permettant d'obtenir un état optimal de 

préparation psycho-physique et motrice (kinesthésique) avant un entraînement, qui jouent 

en même temps un rôle important dans la prévention des lésions ». 

(Weineck, 1998) 

L'échauffement est une phase de transition entre le repos et l'effort visant à préparer 

physiquement et mentalement la personne à son activité sportive. L'échauffement met 

progressivement en condition l'organisme (articulations, muscles, système cardio-respiratoire) 

et le psychisme. L'un des effets principaux de l'échauffement est d'élever la température du 

corps et des muscles qui seront sollicités pendant l'activité qui va suivre. 

Pour une séance d'endurance, l'échauffement doit durer entre 5 à 10 minutes, 

voire plus en fonction des sensations et des conditions climatiques.  

Par exemple, lors d'une sortie de marche rapide, il faudra commencer à une vitesse plus lente 

et si possible sur un terrain plat pour bien s'échauffer.  

 

 

2) Le corps de la séance 

Le corps de la séance peut avoir différents modes d'exercice, en constant/continu ou en 

fractionné/intermittent :  



 

Les paramètres d'intensité (vus précédemment) sont bien sûr à prendre en compte pour 

réaliser cette partie de la séance, tout autant que les conditions climatiques si la séance est 

réalisée à l'extérieur. Il est également nécessaire de se poser la question suivante : dans quel 

cadre de mon programme d'endurance cardio respiratoire et musculaire cette séance 

s'insère-t-elle par rapport aux autres séances planifiées avant et après elle ? 

Cette partie de la séance d'endurance doit correspondre à au moins 20 

minutes de travail mais peut bien sûr durer plus longtemps. 

 
 

3) La récupération 

Il est important de différencier deux types de récupération :  

1°) La récupération comme dernière étape de notre séance de travail. 

2°) La récupération après l'effort, dans les heures et les jours qui suivent la séance de 

travail. 

 

1°) La récupération en dernière étape de la séance : c'est une transition en douceur de 

l'entraînement à l'état de repos. Cela reste un effort d'endurance mais modéré, il maintient 

un repos actif qui permet à l'organisme de brûler les déchets. Ceux-ci, avec un effort coupé 

brutalement, resteraient en place, intoxiqueraient les muscles et pourraient y amener des 

douleurs persistant parfois plusieurs jours. Cette phase permet également à la fréquence 

cardiaque de redescendre progressivement, de même pour l'essoufflement et la température 

corporelle.  

Il faut pratiquer au moins 5 minutes après un entraînement d'intensité 

modérée. 



Par exemple, lors d'une sortie de marche rapide, il faudra terminer la séance à une vitesse 

plus lente et si possible sur un terrain plat pour bien récupérer. 

 

2°) La récupération après l'effort : elle permet la reconstitution des stocks. Elle apparaît 

importante dans un premier temps dès la fin de l'effort, pour les éléments nutritifs comme l'eau, 

le sucre (collation), les électrolytes. Dans un second temps, ce moment nous invite aussi à un 

retour à un état de calme physique et psychique. Cette phase est primordiale ; 

physiologiquement, c'est quand le corps est au repos qu'il se renforce. En effet, lors de la phase 

de repos suite à l'effort, l'alimentation saine et adaptée ainsi qu'un état de sérénité global vont 

permettre au corps de se reconstruire plus fort au niveau cardio respiratoire et musculaire. C'est 

ainsi que l'on améliore ses capacités. 

 
 

 
Profitez de ce support pour vous aider dans la mise en place de votre séance d’endurance 

type. 

 



 
 
 
 

 



 
 
 

 
 



 


