
Les  capteur s  de  suiv i  peuvent- i l s  remplacer  les  
profess ionnels  de santé  ?  

Des chercheurs américains 
ont passé au crible les 
fonctionnalités de plusieurs 
appareils de suivi sportif et 
de forme actuellement sur 
le marché et les ont com-
paré aux interventions des 
professionnels de la santé. 
« Malgré une popularité gran-
dissante, on manque d'infor-
mations comparatives entre ces 
différents appareils, quelles 
options proposent-ils dans leur 
application et comment ces 
options peuvent-elles avoir un 
impact sur leur efficacité », 
s'est interrogée Elizabeth 
Lyons, de la branche médi-
cale de l'université du 
Texas (Galveston). La 
chercheuse auteur de cette 
étude a ajouté « le retour 
fourni par ces appareils peut 
être tout autant, voire plus, 
complet que celui dispensé par 
des professionnels de la     
santé ». 

Les chercheurs ont exami-
né treize appareils actuel-
lement sur le marché, dont 
notamment Basis, Bo-
dyMedia, Misfit, Fitbug, 
Ibitz, Polar et Withings. Ils 
ont essayé de comparer les 
stratégies proposées par 
ces appareils et les inter-
ventions bien réelles habi-

tuellement dispensées par 
des professionnels de la 
santé. En résumé, ils sont 
arrivés à la conclusion que 
ces outils proposent des 
recommandations simi-
laires tant qualitativement 
que quantitativement à 
celles dispensées par des 
professionnels en ce qui 
concerne les objectifs que 
l’on se fixe, l'auto-suivi et 
le feedback (retour d’ex-
périence). Par contre, en 
ce qui concerne l'activité 
physique, les scientifiques 
ont noté que même si ces 
gadgets et leurs applica-
tions proposent le même 
nombre d'outils que ceux 
utilisés par les profession-
nels, ils sont en retard par 
rapport aux stratégies à 
adopter pour encourager 
les utilisateurs à se dépen-
ser. Les limites des cap-
teurs sont surtout sensibles 
dans le domaine de la pla-
nification d'actions, des 

instructions spécifiques, 
l'engagement et la résolu-
tion de problèmes. Ceci 
pourrait expliquer pour-
quoi des analystes estiment 
à cinquante pour cent le 
nombre de capteurs laissés 
à l'abandon au cours de 
leur première année d'uti-
lisation. Ce chiffre pro-
vient d'une étude menée 
par Endeavor sur 6 000 
utilisateurs d'appareils si-
milaires à ceux étudiés par 
les chercheurs de l'univer-
sité du Texas. 

«  l a  d o u l e u r  e s t  i n é v i t a b l e ,  l a  s o u f f r a n c e   
À  é v i t e r  »  h a r u k i  m a r a k a m i ,  é c r i v a i n  j a p o n a i s  e t  c o u r e u r ,  
a u t e u r  d e  A u t o p o r t r a i t  d e  l ’ a u t e u r  e n  c o u r e u r  d e  f o n d ,  é d i t i o n s  
B e l f o n d .    
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Le doc’  

Montez  dans  les  tours  !  Ou les  bienfa i t s  de la  séance du dimanche (2/2)  

lique), moins la fréquence cardiaque va 
augmenter. Au final, lors des longues dis-
tances, le coureur se fatiguera moins vite. Il 
est donc utile de se préparer en courant un 
peu moins sur la longueur, mais de manière 
plus ciblée. 

J’essaie de préparer mon premier 10 
km pour finir et non pour faire un 
chrono 

Plus la distance préparée est courte, plus le 
travail de qualité est important. Peu im-
porte qu’il y ait (ou pas) un enjeu chrono-
métrique; une meilleure adaptation physio-
logique, un système cardio-vasculaire plus 
efficace et un meilleur mental vous aideront 
forcément à boucler votre 10 km plus faci-
lement. C’est aussi à partir de 40 mn d’ef-
fort que la fatigue apparaît et que la fré-
quence cardiaque augmente, d’où l’intérêt 
de s’entraîner à la VMA pour repousser 
l’apparition de cette fatigue. 

Je suis en train de préparer un 
semi-marathon (ou un mara-
thon), j’ai choisi de bâtir ma pré-
paration sur la distance 

L’erreur est fréquente chez les futurs 
marathoniens. Les coureurs privilé-
gient les séances longues et lentes en 
pensant qu’ils seront mieux armés 
pour affronter la distance. Or, d’un 
point de vue scientifique ce n’est pas la 
bonne solution, car durant une sortie 
longue arrivés à un certain moment 
plus vite : les effets soutenus vont fa-
voriser un développement du muscle 
cardiaque avec pour conséquence 
(entre autres) une augmentation de la 
capacité du coeur à éjecter  de gros 
volume de sang vers les muscles. 
D’une manière générale, plus le coeur 
est capable de soutenir longtemps (et 
rapidement) un gros volume d’éjec-
tion de sang (volume d’éjection systo-
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Entra înement -  Le geste  parfai t  
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Mieux que l’eau ! 

Vous courez ? Alors vous devez veillez constamment à être parfaitement 
hydraté. Riche et douce en goût, la pastèque est parfaite pour assurer une 
parfaite récupération hydrique. Mais ce n’est pas là son seul atout, d’après 
une étude menée sur des cyclistes et publiée dans la revue Journal of Agricul-
tural and Food Chemistry, la pastèque permettrait de mieux récupérer sur le 
plan musculaire après un effort. Ainsi, les cyclistes ayant bu  500ml de jus de 
pastèque souffraient mois de raideurs et de douleurs musculaires que ceux 
qui n’en n’avaient pas bu et récupéraient plus rapidement. C’est un acide 
aminé, la L-citrulline, présent dans la pastèque, qui agit sur la protéine mus-
culaire permettant de conserver une bonne masse musculaire.  

Recette p le ine  for me 
 

 


