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Sportiféet Sportive ! 

De quel « Vétéran » parlons nous ? 

 
ÅSportif toujours ?  

ÅSportif dôantané.. qui reprend ? 

ÅJamais de sport ?  

 

De qui parlons nous ? 

 

ÅFemme, ménopausée ? 

ÅHomme non androposé ? 

 

Des Millions de Fran­aises et Fran­ais  ont plus de 50 ansé 



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

ÅUn « amateur du Sport » ? 

 
ïLe vrai :  1 Séance par semaine !  36 Millions de Français ! 

ïLô®clair®: 2 / 3 Séances par semaine  26 Millions de Français ! 

 

ÅUn « Accro » ? 

 
ï4 / 5 Séances par semaine !                     Solitaire ou en Club 

ïAvec esprit de Compétition ?    

 

ÅUn Sportif de haut niveau ? 

 
ï  1 / 2 Entraînements par jour !  
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      50 ans : Les r®alit®sé 
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Les Objectifs de la Raisoné 

ÅAvant 75 ans: 

ïOptimiser le capital Cardiovasculaire 

ïRenforcer le capital musculaire 

ïRenforcer la proprioception  

 

ÅAprès 75 ans: 

ïPratiquer des A.P.A. (Activités Physiques Adaptées) 

ïEviter les chutes 

ïMaintenir lôautonomie 

      

ç Lôaction paieé. lôinaction se paie è 
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H.R.Ré. 
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   Avec lô©ge, Moins on va viteé.Et plus on a besoin dô°tre port® ! 

Course 

10 -12 Km./h 

Course 

8 -10 Km./h 

Marche 

5 - 6 Km./h 

Marche  

3 - 4 Km./h 

Cyclisme 

25 Km./h 

Cyclisme 

20 Km./h 

Cyclisme 

15 Km./h 

Vélo 

Appartement 

Natation 

papillon 

Natation 

Crawl 

 

Natation 

Brasse 

 

Gym 

aquatique 

Musculation 

80 % P.M.T. 

Musculation 

60 % P.M.T. 

 

Musculation 

40 % P.M.T. 

 

Entretien 

Musculaire 
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La Récupération:        La Respecter ! 



Et le Marathon ? éé 

Records Mondiaux 

4 Heures 


