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HRV

fenetre mitochondriale

Ton HRV te dit ce que ton bilan ne dit pas : etat mitochondrial et recuperation en temps reel.

HRV nocturne (RMSSD, LF/HF) est un proxy non invasif de la fonction mitochondriale et du tonus vagal. Comment
interpreter sans overinterpreter, ranges TP par age, et le pattern qui distingue vraie fatigue vs mauvais week-end.

« Ta montre affiche un chiffre. Ce chiffre raconie 5 histoires. La plupart des gens en lisent une. »
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1. Le probléme

Ta montre affiche un HRV. Certains matins 45, d'autres 25. Ton app te dit 'ready to train' ou 'take it easy".
Mais tu ne sais pas vraiment ce que ce chiffre mesure, ni pourquoi il varie autant. Tu suis les
recommandations de 'app par habitude, mais tu sens que tu perds une info importante quand tu ne
comprends pas la donnee.

L'HRV (heart rate variability) est la variation en millisecondes entre les battements cardiaques successifs.
Cette variation reflete le tonus du nerf vague, qui est le principal regulateur parasympathique du corps. Un
HRV eleve indique une bonne recuperation, une bonne capacite adaptative, et un metabolisme
mitochondrial efficace. Un HRV bas indique le contraire. Mais l'interpretation n'est pas 'plus haut = mieux':
c'est plus subtil. Un pattern stable importe plus qu'une valeur absolue.

Le HRV baisse en moyenne de 10-15% par decennie chez les sedentaires. Chez les actifs structures, la
baisse est de 3-5% par decennie. Un adulte de 50 ans avec un HRV a 60 ms RMSSD a la meme
capacite adaptative qu'un adulte de 30 ans sedentaire.

Pourquoi ton bilan classique passe a coté.

Ton medecin ne demande jamais ton HRV. Il n'est pas dans les bilans de routine. Il faut le mesurer soi-meme
via tracker perso (compteur poitrine plus precis que montre poignet). Certains trackers grand public
donnent une metrique simplifee, mais rarement les vraies metriques utiles cliniquement : RMSSD (racine
carree de la moyenne des differences successives), LF/HF (basse frequence / haute frequence), DFA-al.

Le piege : lire la valeur d'un seul jour. Le HRV varie de 10 a 30% jour a jour selon repas, sommeil, stress,
hydratation, alcool. Ce qui compte est la tendance sur 7 a 14 jours (moyenne mobile), la reactivite aux
stresseurs (une nuit alcoolisee doit faire baisser, puis remonter), et le pattern (stable vs erratique).

Ce guide te donne les 3 metriques HRV pertinentes cliniquement, les ranges par age, comment
interpreter la tendance vs la valeur ponctuelle, et le pattern qui distingue vraie fatigue mitochondriale
de simple mauvais week-end.
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2. Décodage scientifique

HRV, nerf vague et mitochondries.

Imagine ton coeur comme un chef d'orchestre qui bat dans un temps musical variable. L'ecart entre
deux temps successifs, c'est I'HRV. Plus la partition est fluide (HRV eleve), plus le systeme est
adaptable. Une partition tres reguliere (HRV bas) semble ordonnee mais indique en fait une rigidite : le
systeme ne s'ajuste plus, il est en stress chronique.

Le nerf vague est le 10eme nerf cranien, il innerve le coeur, les poumons, l'intestin. Son tonus
parasympathique freine le coeur (bradycardie legere, respiration profonde). Un tonus vagal eleve = HRV
eleve = capacite de recuperation elevee. Un tonus vagal bas = HRV bas = stress chronique + inflammation +
fonction mitochondriale reduite.

Lien mitochondrial : le nerf vague module directement la fonction mitochondriale via l'acetylcholine et le
reflexe anti-inflammatoire cholinergique. Un HRV bas chronique correle avec dysfonction mitochondriale
mesurable (lactate eleve, CoQ10 bas). Le HRV nocturne est le proxy non invasif le plus accessible de l'etat
mitochondrial global.

3 metriques utiles cliniquement : (1) RMSSD (racine carree de la moyenne des differences RR successives) :
marqueur principal vagal parasympathique. Utilise en clinique et sport. (2) LF/HF (basse/haute frequence) :
ratio balance sympathique/parasympathique. (3) DFA-al (detrended fluctuation analysis) : marqueur avance
de complexite fractale du rythme cardiaque, corrole avec seuil ventilatoire chez I'athlete.

Les 3 metriques HRV et leurs ranges TP.

Ranges fonctionnels TP par age et sexe. Mesurer avec tracker fiable (compteur poitrine type Polar H10,
sangles thoraciques dediees plus fiables que les montres poignet grand public).

Marqueur Range labo standard Range fonctionnel TP Interpretation
RMSSD nocturne personnel > 55 ms 20-35 ans, > 45 Marqueur vagal principal. Bas chronique = stress
(moyenne 5 nuits) ms 35-50 ans, > 35 ms chronique + risque cardiovasculaire eleve.
50-65 ans
LF/HF ratio personnel 08a25 > 3 = dominance sympathique chronique (stress).

< 0.5 = fatigue chronique ou surentrainement.

Tendance 14 jours personnel coefficient de variation > 20% = tres erratique (instabilite chronique). <
(variabilite) 8-15% 5% = systeme rigidifie.

Reactivite aux personnel chute 15-25% puis Recuperation qui traine > 5 jours = capacite
stresseurs (alcool, recuperation en 2-3 jours  adaptative amoindrie.

dette sommeil)

Frequence 60-100 bpm < 60 bpm actif, < 65 Baisse avec entrainement structure. Hausse =
cardiaque au repos sedentaire stress chronique ou surentrainement.
matin

Compteur poitrine (Polar H10) : la reference precision. Environ 90 euros une fois pour la vie.

Applications de mesure gratuites (HRV4Training, Elite HRV) fonctionnent avec le compteur. Alternative
smartphone (avec camera IR) : precision decente mais bruit plus eleve.
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Ce qui module le HRV en pratique clinique.

Positif (fait monter le HRV en 4-8 semaines) : (1) hormese (sauna, jeune, froid, HIIT court), (2) meditation ou
breathwork 10 min/j, (3) sommeil 7h30 minimum avec chambre froide 18 degres, (4) suppression alcool ou
reduction a 1verre/sem, (5) cofacteurs mitochondriaux (CoQ10, Mg, B-vitamines), (6) omega 3 EPA 2 g/j.

Negatif (fait baisser le HRV) : (1) alcool meme modere, (2) dette de sommeil, (3) stress professionnel
chronique, (4) infection ou inflammation, (5) surentrainement, (6) repas tardif (dernier repas moins de 3h
avant coucher), (7) cafeine post-13h chez slow metabolizer, (8) exposition ecran bleue apres 22h.

* Omega 3 EPA 2 g/j. Ameliore le tonus vagal en 8 semaines. Nutripure ou SuperSmart.
« Ubiquinol 100 mg matin. Soutien mitochondrial direct. SuperSmart.

* Magnesium bisglycinate 400 mg soir. Modulation nerf vague et sommeil. SuperSmart.
+ Ashwagandha KSM-66 600 mg. Baisse cortisol, monte HRV. SuperSmart.

 Vitamine D3 4000-6000 Ul selon dosage 25-OH-D. Cofacteur nerveux. SuperSmart.

+ Breathwork guide (respiration 4-7-8 ou coherence cardiaque 5 min 3x/j). Effet mesurable en 2 semaines
sur RMSSD.
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3. Cas client anonymisé

Cas client : Homme, 42 ans, RMSSD 28 a 55 ms en 12 semaines.

Athlete amateur (HYROX age group), 42 ans, plateau performance depuis 6 mois. Tracker montre HRV bas et
volatile (RMSSD 28 ms moyenne 14j, coefficient variation 25%). Il pousse plus fort en entrainement, ca
s'aggrave. Bilan medecin normal. Diagnostic TP : surentrainement chronique + sub-decompensation
mitochondriale. Reduction volume + hormese controlee + cofacteurs.

Biomarqueur Avant Apres Delta
RMSSD moyenne 14j 28 ms 55 ms +96%
Coefficient variation 25% 10% -60%
LF/HF ratio 4.2 1.8 -57%
FC repos matin 62 bpm 51 bpm -18%
Lactate repos 1.7 mmol/L 1.1 mmol/L -35%
Perf HYROX simulate 1h18 1h04 record perso

Le protocole.

Reduction volume entrainement de 30% pendant 4 sem (obligatoire).

Sauna 3x/sem 15 min + jeune 14h 4j/sem + douche froide finale.

Cofacteurs : ubiquinol 100 mg + Mg 400 mg + omega 3 EPA 2 g + ashwagandha 600 mg.
Breathwork coherence cardiaque 5 min 3x/j.

Reprise volume progressive S5-12.

« Je pensais que pour aller plus vite il fallait pousser plus. La donnee m'a monire l'inverse : quand j'ai
baisse le volume, le HRV a monte, et le chrono aussi. »
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4. Les erreurs sur le HRV

Trois mythes recurrents.

Ce qu'on entend. Plus le HRV est haut, mieux c'est.

Ce qui est vrai. Faux au-dela d'un point. Un HRV extreme (RMSSD > 100 ms) sans entrainement peut indiquer
dysfonction autonomique (bradycardie vagale excessive). L'objectif est stabilite dans la fenetre de ton age,
pas maximisation.

Ce qu'on entend. Un mauvais HRV = journee ratee.

Ce qui est vrai. Faux. Un mauvais HRV isole n'est qu'un signal. La tendance 7-14 jours compte, pas la valeur
d'un jour. Si RMSSD chute de 45 a 30 apres une nuit alcoolisee et remonte a 42 le lendemain, c'est normal et
sain (le systeme s'adapte).

Ce qu'on entend. Je vais suivre les recommandations app aveuglement.

Ce qui est vrai. Les apps simplifient l'interpretation. Elles ne voient pas ton contexte (stress pro, cycle
menstruel femme, infection debutante). Utilise I'app comme signal, croise avec le ressenti et le contexte,
prends la decision toi-meme.
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5. Ton plan d'action HRV et mitochondries

Trois etapes sur 12 semaines.

Etape 1: mesure fiable. Compteur poitrine (Polar H10) + app HRV (HRV4Training ou Elite HRV). 90 euros une
fois. Mesure quotidienne au reveil (avant de sortir du lit), 3 minutes.

Meme heure chaque jour. Pas apres avoir bu du cafe. Pas apres exercice.

Etape 2 : construction ligne de base. 14 jours de mesure quotidienne pour connaitre ta moyenne et ta
variabilite. Ensuite tu peux interpreter.

Sans 14 jours de base, chaque mesure isolee est bruitee.

Etape 3 : leviers positifs. Hormese (sauna + jeune + froid) + Omega 3 EPA 2g + ubiquinol 100 mg + Mg 400 mg
+ sommeil 7h30 + breathwork 10 min/j.

Cycle 12 sem. Le RMSSD doit monter de 20-40%.

Marque : SuperSmart en priorite..

Ce qui doit bouger.

Horizon Objectif mesurable

Semaines 1a 2 Ligne de base. Comprehension pattern personnel.
Semaines 3 a 6 Application des leviers positifs. Premiers effets sur RMSSD moyenne.
Semaines 7 a 12 Stabilisation. RMSSD moyenne +20-40%. Reactivite amelioree aux stresseurs.

I Compare la moyenne 14 jours de S12 vs S1. Doit avoir monte significativement.
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6. Le Bilan Performance TrainingPerf : Ia lecture HRV et mitochondrie

Croise HRV + mitochondrie + inflammation + hormones.

Les biomarqueurs selectionnes.

+ RMSSD nocturne moyenne 14j (optimal TP : > 45 ms apres 40 ans). Marqueur vagal principal.
« Lactate de repos + ratio L/P (optimal TP : Lactate < 1.4, L/P < 15). Mitochondrie.

+ CoQI10 serique (optimal TP : > 1.0 microg/mL). Chaine respiratoire.

+ hsCRP (optimal TP : < 1.0 mg/L). Inflammation qui abime nerf vague.

* Ferritine + sat transferrine (optimal TP : 70-120, sat 25-35%). Cofacteur mitochondrie.

« Cortisol salivaire 4 points (optimal TP : voir profil circadien). HPA impact HRV.

+ Vit D 25-OH (optimal TP : 50-80 ng/mL). Cofacteur nerveux.

+ Omega 3 index (%) (optimal TP : > 8%). Membrane cellulaire + tonus vagal.

8 marqueurs pour lire HRV dans son contexte biochimique. Personne ne croise HRV + mitochondrie +
omega 3 index.

I Bilan Performance complet : 697 euros ou 3 x 232 euros.
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Et maintenant, on part de toi.

Ce dossier t'a montre le mecanisme. Mais le mecanisme general, ce n'est pas ton corps. La vraie question,
c'est ce que TA biologie raconte.

BioScan - offert.
Ta cartographie sur 5 axes, 10 minutes depuis ton telephone, sans carte bleue. Le point de depart.

trainingperf.fr/bioscan

Decodage Performance - 197€ ou 3x66€.
Tu as deja des analyses ? Je les lis vraiment, ligne par ligne. Protocole applicable inclus.

trainingperf.fr/decodage-performance

Bilan Performance - 697€ ou 3x232€.

La vue complete : 4 analyses qui dialoguent (biologie, posture, biomecanique, composition). Kit envoye chez
toi.

trainingperf.fr/bilan-performance

« C'est pas dans ta tete. C'est dans ta biologie. »

Emmanuel - TrainingPerf

Ce document est educatif et ne constitue pas un avis medical. Les ranges fonctionnels TP different des ranges labo standards et sont
issus de la pratique clinique TrainingPerf. Parles-en a ton medecin ; ce guide ne se substitue pas a une consultation ni a un suivi par un
professionnel diplome.

TrainingPerf : precision clinique par la biologie. Cabinet de consulting en performance biologique premium, France. trainingperf.fr
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