Les Sports « raisonnables »
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Sporti feet Sp

A Sportif toujours ?
ASportif doéantané.. qui repr
A Jamais de sport ?

A Femme, ménopausée ?
A Homme non androposé ?

Des MiI |l |l 1 ons de Fran-ail ses et



De quel « Sportif » parlons nous ?....

A Un « amateur du Sport » ?

I Levrai: 1 Séance par semaine ! 36 Millions de Francais !
I L6 ®c |2a3 Séances par semaine 26 Millions de Francais !

A Un « Accro » ?

I 4/5 Séances par semaine ! Solitaire ou en Club
I Avec esprit de Compétition ?

A Un Sportif de haut niveau ?

I 1/2 Entrainements par jour !

@\



50 ans Les. r®al it ®s e
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Age et proportion de la VO, max initiale conservée

TANAKA H. Am. J Physiol. 2000




Figure 1 - Consommation maximale d'oxygéne:
évolution en fonction de I'dge et du niveau d’activité physique
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Les Objecti fs de

A Avant 75 ans:

I Optimiser le capital Cardiovasculaire
I Renforcer le capital musculaire

I Renforcer la proprioception

A Aprés 75 ans:
i Pratiquer des A.P.A. (Activités Physigues Adaptées)
I Eviter les chutes
I Mai ntenir | 0autonomi e

¢ Lbébaction paieé. | 0
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Tableau 4. Classification de I'intensité de I'activité physique (activités d’endurance)
- intensité relative

0,
:_.Io.’"‘a" (%) : Fréquence cardiaque
requence cardiaque . ; Echelle de Borg
maximale (%)

de réserve (%) In—
Trés légere <25 <30 <9
Légere 25-44 30 -49 9-10
Modérée 45 -59 50 - 69 11-12
Intense | 60 - 84 70-89 13-16
Trés intense =85 =90 >16
Maximale 100 100 20

Echelle de Borg : échelle d'évaluation de I'effort pergu (de 6 a 20)
Source : Surgeon General Report (1996) (consultable sur le site www.healthfinder.gov)
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Exemple de calcul de la fréquence cardiaque-

cible pour un exercice d'intensité modérée

Fréquence cardiaque
maximale calculée = 170 batt./min.

= 220-50 ans

Fréquence cardlgque — 70 batt./min.
de repos mesurée

Réserve de fréquence .
cardiaque = 100 batt./min.

50 % de la réserve = 50 batt./min.

- exercice a une fréquence cardiaque
= 70 + 50 soit 120 batt./min.
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| 0©ge, Moins on va Vviteé
VITESSE

+ — -
Course Course Marche Marche
10 -12 Km./h 8 -10 Km./h 5-6 Km./h 3 -4 Km./h
Cyclisme Cyclisme Cyclisme Veélo
25 Km./h 20 Km./h 15 Km./h Appartement
Natation Natation Natation Gym
papillon Crawl Brasse aquatique




La Récupeération: La Respecter !
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Records Mondiaux
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