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«« Vieillir et sVieillir et s’’entraentraîîner tout en ner tout en 
demeurant en santdemeurant en santéé »»

Rester actif en vieillissant signifie vivre Rester actif en vieillissant signifie vivre 
plus longtemps et plus longtemps et surtout diminuer les surtout diminuer les 
annannéées de morbidites de morbiditéé StrauzenbergStrauzenberg,1966,1966



Classification des Classification des éétapes de la vie tapes de la vie 
du point vue sportif du point vue sportif Winter,1977Winter,1977

1818--20 20 àà 30 ans:30 ans:
LL’’âge adulte prâge adulte préécocecoce
PPéériode de la + haute performance sportive pour les sports riode de la + haute performance sportive pour les sports àà
spspéécialisation tardivecialisation tardive

30 30 àà 4545--50 ans:50 ans:
LL’’âge adulte moyenâge adulte moyen
Diminution progressive de la capacitDiminution progressive de la capacitéé de performance (possibilitde performance (possibilitéé
de maintien)de maintien)

4545--50 50 àà 6060--70 ans:70 ans:
LL’’âge adulte avancâge adulte avancéé
Involution marquInvolution marquéée de la capacite de la capacitéé de performancede performance

6060--70 ans et +:70 ans et +:
LL’’âge adulte tardifâge adulte tardif
Involution considInvolution considéérable de la capacitrable de la capacitéé de performancede performance



Une dUne dééfinition du vieillissementfinition du vieillissement
Sur le plan sportifSur le plan sportif, le , le vieillissementvieillissement est la somme est la somme 
de toutes les modifications biologiques et de toutes les modifications biologiques et 
psychologiques qui conduisent, depuis lpsychologiques qui conduisent, depuis l’’âge adulte,  âge adulte,  
en passant par len passant par l’’âge de la haute performance, âge de la haute performance, àà
une une diminution progressive des capacitdiminution progressive des capacitéés s 
dd’’adaptation adaptation psychopsycho--physiquephysique et par conset par consééquent de quent de 
performance de lperformance de l’’individu.  individu.  AdaptAdaptéé de de WeineckWeineck,1986,1986

La limite maximale dLa limite maximale d’’âge biologiqueâge biologique pour la durpour la duréée e 
de vie de lde vie de l’’humain est aujourdhumain est aujourd’’hui fixhui fixéée e àà 115115--120 120 
ansans. . PlattPlatt,1980; ,1980; LindauerLindauer, 1982; , 1982; RotzschRotzsch,1982; ,1982; KeilKeil,1983.,1983.



Plus vieux aujourdPlus vieux aujourd’’hui, pourquoi?hui, pourquoi?

LL’’alimentationalimentation
LL’’hygihygièènene

LL’’ HH22o o proprepropre
Immunisation infantileImmunisation infantile
La mLa méédecine (decine (RxRx, antibiotique, , antibiotique, etcetc……)              )              
DorDoréé, , kinkinéésiologiesiologie, 2001, 2001



% de personnes âg% de personnes âgéées de 65 ans et + es de 65 ans et + 
trtrèès peu actives ou inactives au Qus peu actives ou inactives au Quéébecbec

19921992--19931993 25% 25% 24%24%

19981998 36%36% 31%31%

19921992--19931993
++

25%25%

19981998 33%33%

Nolin et AL,1998



EspEspéérance de vie et esprance de vie et espéérance de vie rance de vie 
active des Quactive des Quéébbéécois(es) en 1998cois(es) en 1998

81.3 ans81.3 ans
(8 ans de morbidit(8 ans de morbiditéé))

68.1 ans68.1 ans
(73 ans d(73 ans déébut de la but de la 

morbiditmorbiditéé))

75.3 ans75.3 ans
(7 ans de morbidit(7 ans de morbiditéé))

65.4 ans65.4 ans
(68 ans d(68 ans déébut de la but de la 

morbiditmorbiditéé))

++
78.4 ans78.4 ans 66.8 ans66.8 ans

Adapté de INSPQ,2001



CapacitCapacitéé de performance et de performance et 
entraentraîînabilitnabilitéé en fonction de len fonction de l’’âgeâge
La capacitLa capacitéé de performance est dde performance est dééterminterminéée par e par 
des prdes préédispositions gdispositions géénnéétiques et tiques et en tren trèès grande s grande 
partiepartie par la par la qualitqualitéé et la et la quantitquantitéé des des 
sollicitations. sollicitations. HollmannHollmann,1975;  ,1975;  SalmelaSalmela,2004,2004

La La «« cassure de la performancecassure de la performance »» ddéébute dbute dééjjàà
entre entre 40 et 45 ans40 et 45 ans. . EitnerEitner,1977,1977

LL’’âge de cette âge de cette rréégressiongression brutale peut être brutale peut être reculreculéé
par lpar l’’entraentraîînement physique. nement physique. 



Le vieillissement et la rLe vieillissement et la rééduction de duction de 
la performance sportive la performance sportive WWeineckeineck,1986,1986

CC’’est avant tout une est avant tout une diminution diminution et unet un
ralentissementralentissement::

de la capacitde la capacitéé dd’’adaptationadaptation
et ainsi de la capacitet ainsi de la capacitéé de performance des divers de performance des divers 
systsystèèmesmes

CC’’est une est une modificationmodification::
des appareils locomoteurs actif et passifdes appareils locomoteurs actif et passif
de la composante centrale (de la composante centrale (ccœœurur--poumonspoumons--circulationcirculation))
du systdu systèème nerveux central et pme nerveux central et péériphriphéériquerique



PossibilitPossibilitéé dd’’influencer le processus influencer le processus 
du vieillissement par le sport du vieillissement par le sport 

La seule mLa seule mééthode dthode déémontrmontréée  scientifiquement qui e  scientifiquement qui 
permette de maintenir lpermette de maintenir l’’humain vieillissant humain vieillissant 
biologiquement biologiquement + jeune que ne l+ jeune que ne l’’exprime son exprime son âge âge 
chronologiquechronologique est lest l’’entraentraîînement physique.              nement physique.              

MargerleinMargerlein--HollmannHollmann,1975,1975

Certains sportifs âgCertains sportifs âgéés gardent un âge biologique de s gardent un âge biologique de 
10 10 àà 20 ans20 ans + jeune que les + jeune que les nonnon--sportifssportifs de la de la 
même tranche dmême tranche d’’âge; ils paraissent âgâge; ils paraissent âgéés de 40 ans s de 40 ans 
pendant 20 ans. pendant 20 ans. HollmannHollmann--HettingerHettinger,1980,1980



La capacitLa capacitéé de performance et de performance et 
entraentraîînabilitnabilitéé de lde l’’enduranceendurance

La La VoVo22 max. max. de de 35%35% entre entre 20 et 70 ans20 et 70 ans..
de la Vode la Vo22 max. avec le vieillissement en max. avec le vieillissement en 

valeur relative est dvaleur relative est d’’ environ environ 1%1%//annannééee et et 
ll’’entraentraîînementnement diminuediminue cettecette rréégressiongression
((0,5%0,5%/ann/annééee). ). ShephardShephard et Astrand,1995et Astrand,1995

éégalement de la frgalement de la frééquence cardiaque quence cardiaque 
maximale de maximale de 1 battement1 battement//annannééee..



La rLa réégression de la Vo2 max avec lgression de la Vo2 max avec l’’âge pour âge pour 
des hommes entrades hommes entraîînnéés et s et nonnon--entraentraîînnééss

Wilmore et Costill, 1998



La capacitLa capacitéé de performance et de performance et 
ll’’entraentraîînabilitnabilitéé de la forcede la force

Avec le vieillissement Avec le vieillissement de la masse musculaire, de la masse musculaire, 
donc donc de la force musculaire. de la force musculaire. WeineckWeineck, 1997, 1997

La masse musculaire de La masse musculaire de 36kg36kg pour un jeune pour un jeune 
homme rhomme réégresse gresse àà 23kg23kg rendu rendu àà 70 ans. 70 ans. BringmannBringmann, 1977, 1977

LL’’entraentraîînabilitnabilitéé de la force de la force avec lavec l’’âge et âge et 
davantage chez ldavantage chez l’’ ♂♂ que chez la que chez la ♀♀. . WeineckWeineck, 1997, 1997

Relation proportionnelle entre lRelation proportionnelle entre l’’entraentraîînabilitnabilitéé et la et la 
sséécrcréétion des tion des hormones sexuelleshormones sexuelles. . WeineckWeineck, 1997, 1997



La capacitLa capacitéé de performance et de performance et 
ll’’entraentraîînabilitnabilitéé de la forcede la force
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Entraînabilité musculaire en fonction de l’âge et du sexe (Hettinger,1983)



La capacitLa capacitéé de performance et de performance et 
ll’’entraentraîînabilitnabilitéé de la vitessede la vitesse

Les exercices de Les exercices de vitesse maximalevitesse maximale sont  associsont  associéés s 
àà un un + grand risque de blessure+ grand risque de blessure..

prpréécoce de coce de la la vitesse maximalevitesse maximale de course, car de course, car 
de la de la forceforce et de la et de la coordinationcoordination..

LL’’entraentraîînement de la vitesse en course est nement de la vitesse en course est 
contrecontre--indiquindiquéé, car forte surcharge de l, car forte surcharge de l’’appareil appareil 
locomoteur.locomoteur.
Temps de rTemps de rééaction relativementaction relativement stable jusqustable jusqu’à’à
6060--70 ans et meilleur chez les sportifs que chez 70 ans et meilleur chez les sportifs que chez 
les les nonnon--sportifssportifs. . WeineckWeineck, 1997, 1997



La capacitLa capacitéé de performance et de performance et 
ll’’entraentraîînabilitnabilitéé de la mobilitde la mobilitéé

La mobilitLa mobilitéé est, aprest, aprèès le temps de rs le temps de rééaction, le action, le 
facteur le plus pfacteur le plus péénalisnaliséé avec lavec l’’âge.âge.

àà partir de partir de 20 ans20 ans pour lpour l’’ ♂♂ et et 25 ans25 ans pour la pour la ♀♀
(colonne vert(colonne vertéébrale). brale). 

de la capacitde la capacitéé dd’é’étirement du muscle et tirement du muscle et 
pathologie articulaire  avec lpathologie articulaire  avec l’’âge donc âge donc de la de la 
mobilitmobilitéé ggéénnéérale.rale.
MobilitMobilitéé du sportif âgdu sportif âgéé meilleur que le            meilleur que le            
nonnon--sportifsportif même plus jeune. même plus jeune. WeineckWeineck, 1997, 1997



La capacitLa capacitéé de performance et de performance et 
ll’’entraentraîînabilitnabilitéé de la coordinationde la coordination

DDèès la s la trentainetrentaine, la capacit, la capacitéé de coordination de coordination 
commence commence àà rréégresser.gresser.



La capacitLa capacitéé de performance et de performance et 
ll’’entraentraîînabilitnabilitéé de la coordinationde la coordination
Le processus de Le processus de saisiesaisie et de et de traitementtraitement des informations des informations 
par le par le SNCSNC et le et le SNPSNP se dse dééttéériorent avec lriorent avec l’’âge en raison de âge en raison de 
la rla réégression des processus physiologiques:gression des processus physiologiques:

AltAltéération des rration des réécepteurs cepteurs kinesthkinesthéésiquessiques (muscles), (muscles), tactiles tactiles 
(peau), (peau), staticostatico--dynamiquedynamique (oreille interne), (oreille interne), visuelsvisuels (vision (vision 
ppéériphriphéérique et centrale) et rique et centrale) et acoustiques acoustiques (ouie);(ouie);
AltAltéération des voies motrices ration des voies motrices affafféérentesrentes et et effefféérentesrentes;;
AltAltéération dans le traitement de lration dans le traitement de l’’information par la information par la moelle moelle 
éépinipinièèrere et le et le cerveaucerveau.                                                               .                                                               
WeineckWeineck, 1997, 1997



La tolLa toléérance rance àà ll’’effort de leffort de l’’appareil appareil 
locomoteurlocomoteur

La dLa dééficience de lficience de l’’A.L.A.L. est souvent le facteur est souvent le facteur 
limitant le +limitant le + la performance.la performance.
La dLa dééggéénnéérescence des articulations par la rescence des articulations par la 
destruction progressive de la surface articulaire destruction progressive de la surface articulaire 
amamèène lne l’’ arthrosearthrose..
ÀÀ 60 ans, 60 ans, 80%80% ont des signes ont des signes àà la la RxRx et seulement et seulement 
15%15% ont des symptômes.                               ont des symptômes.                               
WeineckWeineck, 1997, 1997



La tolLa toléérance rance àà ll’’effort de leffort de l’’appareil appareil 
locomoteurlocomoteur

La dLa dééggéénnéérescence des articulations par les rescence des articulations par les 
processusprocessus inflammatoiresinflammatoires amamèène des ne des 
symptômes limitant lsymptômes limitant l’’effort.  effort.  
Un rapport moins favorable entre la Un rapport moins favorable entre la masse masse 
musculaire et le poids corporelmusculaire et le poids corporel amamèène une ne une 
moins bonne disponibilitmoins bonne disponibilitéé de la force pour le de la force pour le 
mouvement.mouvement.
LaLa de lde l’’éélasticitlasticitéé des des tendonstendons, des , des ligamentsligaments
et de la et de la capsule articulairecapsule articulaire amamèène une ne une de de 
ll’’amplitudeamplitude de mouvement.                        de mouvement.                        
WeineckWeineck, 1997, 1997



La tolLa toléérance rance àà ll’’effort de leffort de l’’appareil appareil 
locomoteurlocomoteur

de la densitde la densitéé osseuse amosseuse amèène lne l’’ ostostééoporoseoporose..

[ ] CA[ ] CA àà partirpartir de 30 de 30 ansans ♀♀ et 40 ans et 40 ans ♂♂..

♀♀ de 1%de 1%/an/an ≈≈ 35 35 ansans et + et + rapiderapide 5 5 ansans apraprèès la s la 
mméénopausenopause..

MoinsMoins de de 1010--15%15% àà 70 70 ansans pour pour ♂♂..

Moins de Moins de 20%20% àà 65 ans pour 65 ans pour ♀♀.                                           .                                           
DorDoréé, kin, kinéésiologie,2001

++

siologie,2001



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

LL’’ ostostééoporose oporose se rse réévvèèle moins grave chez les le moins grave chez les 
sujets sportifs, surtout pour ceux qui le sont sujets sportifs, surtout pour ceux qui le sont 
depuis longtemps.depuis longtemps.
LL’’alimentationalimentation est importante: produits laitiers et est importante: produits laitiers et 
les poissons sont une excellente source de les poissons sont une excellente source de CACA..
Pratiquer un sport produisant une Pratiquer un sport produisant une tensiontension sur le sur le 
systsystèème osseux: course me osseux: course àà pied, ski de fond, pied, ski de fond, 
musculation, musculation, ……



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

SS’é’échauffer progressivement et chauffer progressivement et + longtemps+ longtemps..
SS’’offrir plus de roffrir plus de réécupcupéération entre les sration entre les sééances difficiles: ances difficiles: 

36 36 àà 48 48 hrshrs 48 48 àà 60 voir 72 60 voir 72 hrshrs..

SS’’offrir offrir plus de reposplus de repos àà chaque semaine (1 chaque semaine (1 àà 2 2 
joursjours//semainesemaine)) et apret aprèès une comps une compéétition.tition.
SS’’offrir offrir une une àà deux compdeux compéétitionstitions//moismois (pas (pas toutestoutes les les 
semainessemaines).).
SS’’offriroffrir 22 (maximum (maximum 33) ) grandesgrandes éépreuves/annpreuves/annééee..



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

PrendrePrendre environ environ 1 1 moismois pour pour rréécupcupéérerrer dd’’uneune éépreuvepreuve
exigeanteexigeante..
Reprise Reprise trtrèèss progressiveprogressive suite suite àà uneune maladiemaladie, , uneune
opopéérationration, , uneune blessureblessure..
Attention Attention àà votrevotre hygihygièènene de viede vie: : sommeilsommeil rrééguliergulier et et sainesaine
alimentation.alimentation.
AllAlléégerger ll’’entraentraîînementnement lorsquelorsque les les contraintescontraintes externesexternes sontsont
grandesgrandes..

AllAlléégerger ll’’entraentraîînementnement uneune semaine/moissemaine/mois..
Dosage judicieux Dosage judicieux dd’’abordabord du volume et du volume et ensuiteensuite de de 
ll’’intensitintensitéé, mais , mais privilpriviléégier la qualitgier la qualitéé sur la quantitsur la quantitéé..



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

Ralentir la Ralentir la rréégressiongression de la force musculaire par un de la force musculaire par un 
entraentraîînement de musculation (10nement de musculation (10--15 15 RmRm).).
Travailler les Travailler les stabilisateursstabilisateurs du tronc, des hanches et des du tronc, des hanches et des 
éépaules.paules.
Maintenir une bonne Maintenir une bonne proprioception proprioception par certains exercices par certains exercices 
dd’’instabilitinstabilitéé..
ÉÉviter le viter le blocage blocage de la respiration (mande la respiration (manœœuvre de Valsalva).uvre de Valsalva).
RalentirRalentir la rla réégression de la flexibilitgression de la flexibilitéé par un entrapar un entraîînement nement àà
la fin des sla fin des sééances et utiliser les techniques appropriances et utiliser les techniques appropriéées.es.



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

Progression du volume dProgression du volume d’’entraentraîînement par palier nement par palier 
de de 2 semaines2 semaines et par tranche de et par tranche de 1010--15%15% lorsque lorsque 
vous êtes bien adaptvous êtes bien adaptéés s àà la charge prla charge prééccéédente.dente.

Dernier entraDernier entraîînement nement difficiledifficile le mercredi pour le mercredi pour 
une compune compéétition le dimanche.tition le dimanche.



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

Exploiter les activitExploiter les activitéés s alternativesalternatives pour rompre la pour rompre la 
monotonie et varier le stress sur lmonotonie et varier le stress sur l’’appareil appareil 
locomoteur.locomoteur.

ÉÉviter les exercices de viter les exercices de vitesse maximalevitesse maximale ou ou 
dd’’accaccéélléérationration brusque (claquagesbrusque (claquages/rupture /rupture dudu
tendon tendon dd’’AchilleAchille).).
Se fixer des objectifs rSe fixer des objectifs rééalistes et individuels, le alistes et individuels, le 
plus important plus important éétant tant le plaisir.le plaisir.



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

Perdre du poids avec prudence:Perdre du poids avec prudence:
privilpriviléégier le gier le ddéébut de saisonbut de saison;;
progressivement progressivement àà raison draison d’’un dun dééficit de ficit de 500 500 
kcalkcal/jour/jour pour pour 454gr/semaine454gr/semaine
3,500kcal = 454gr. = 1 lb.3,500kcal = 454gr. = 1 lb.

Miser Miser sursur le le volume volume dd’’entraentraîînementnement..



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

Les Les antioxydantsantioxydants augmentent laugmentent l ’’efficacitefficacitéé du systdu systèème me 
immunitaire de faimmunitaire de faççon indirecte en diminuant la on indirecte en diminuant la 
production de radicaux libres et amproduction de radicaux libres et amééliorent la liorent la 
rréécupcupéération de lration de l ’’organisme.organisme.

Recommandations:Recommandations:
BBèètata--carotcarotèènene: 6 : 6 àà 15 mg/j ou 10,000 15 mg/j ou 10,000 àà 25,000 25,000 uiui/j/j
Vitamine CVitamine C: 250 : 250 àà 500 mg/j500 mg/j
Vitamine EVitamine E: 300 : 300 àà 1200 mg/j ou 200 1200 mg/j ou 200 àà 800 800 uiui/j/j
SSééllééniumnium: co: co--facteur facteur 



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

ll ’’ âge rend plus âge rend plus secsec et et de la sensation de soif.de la sensation de soif.
La quantitLa quantitéé HH22o o totale reprtotale repréésente sente 63%63% chez un chez un 
jeune.jeune.
Tandis que la quantitTandis que la quantitéé HH22oo totale reprtotale repréésente sente 
pour la personne âgpour la personne âgéée e 53%53%.  .  



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

Boire Boire 1.5 litre1.5 litre dd’’eau par eau par 24 heures24 heures..
Dans des conditions Dans des conditions chaudes chaudes et et humidehumides, le s, le 
doubledouble ou le ou le tripletriple ss’’impose.impose.



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner de ner de 
fafaççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

Des personnes âgDes personnes âgéées ne doivent pratiquer une es ne doivent pratiquer une 
activitactivitéé sportive intense que si la continuitsportive intense que si la continuitéé de de 
ll’’activitactivitéé a a ééttéé assurassuréée depuis leur jeune âge, ou e depuis leur jeune âge, ou 
bien aprbien aprèès avoir subi un s avoir subi un examen mexamen méédical dical avec un avec un 
mméédecin disposant ddecin disposant d’’une expertise sportive la une expertise sportive la 
plus large possible.  plus large possible.  Lang,1974



Consignes de sConsignes de séécuritcuritéé

♀♀ > > 50 50 ansans
♂♂ >  >  40 40 ansans

Le Le QAAPQAAP = = trtrèèss importantimportant
OutilOutil de de ddéépistagepistage

Test Test àà ll’’effort avec effort avec ECG

} Obtenir une bonne évaluation médicale avant 
de s’engager dans une activité intense

ECG



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

PrPréévention des vention des maux de dosmaux de dos (lombalgies), surtout (lombalgies), surtout àà
partir de la quarantaine:partir de la quarantaine:

Exercices de renforcement des Exercices de renforcement des stabilisateursstabilisateurs;;
Manipulation adManipulation adééquate de quate de charges lourdescharges lourdes;;
ÉÉviter une position cambrviter une position cambréée e prolongprolongééee;;
Bien Bien calercaler les lombaires en position assise;les lombaires en position assise;
ÉÉtirertirer la chala chaîîne postne postéérieure;rieure;
ÉÉviter de dormir en viter de dormir en position ventraleposition ventrale;;
ÉÉviter de se lever dviter de se lever d’’une position horizontale une position horizontale brusquementbrusquement;;
ÉÉviter les viter les talons hautstalons hauts..



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

DDééterminer la terminer la frfrééquence cardiaque ciblequence cardiaque cible àà
ll’’effort effort àà partir de la frpartir de la frééquence cardiaque de quence cardiaque de 
rrééserveserve: : 

[[f.c.f.c. max rmax rééelle elle –– f.c.f.c. de repos en position dde repos en position d’’efforteffort]]
ExempleExemple:: (180 (180 -- 42) X 65% + 42 = 42) X 65% + 42 = 132 132 
65% = %PAM65% = %PAM



Recommandations pour sRecommandations pour s’’entraentraîîner ner 
de fade faççon optimale en vieillissanton optimale en vieillissant

RelationRelation % F.C.M.% F.C.M. avec  avec  % F.C.M. de r% F.C.M. de rééserveserve et et % du PAM% du PAM

% F.C. max% F.C. max
6666
7070
7474
7777
8181
8585
8888
9292
96

% F.C. de r% F.C. de rééserveserve
5050
5555
6060
6565
7070
7575
8080
8585
90

% PAM% PAM
5050
5555
6060
6565
7070
7575
8080
8585
90 969090
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(F. C. max. R. (F. C. max. R. –– F.C. repos) X % + F.C. F.C. repos) X % + F.C. reposrepos = = F.C. cibleF.C. cible

Pourquoi? Pourquoi? 
Ajustement Ajustement des zones de F.C. en fonction des adaptations et des des zones de F.C. en fonction des adaptations et des 
caractcaractééristiques biologiques propre ristiques biologiques propre àà ll’’individu.individu.

Exemple:Exemple:
(180 (180 –– 42) X 65% + 42 = 13242) X 65% + 42 = 132
(180 (180 –– 72) X 65% + 72 = 142 72) X 65% + 72 = 142 
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Zones de F.C. dZones de F.C. d’’effort avec F.C. de reffort avec F.C. de rééserve:serve:
Z1:Z1: 50 50 àà 60%60% (66(66--74%)74%) = = endend. . aaéérr. de r. de réécup.cup.
Z2:Z2: 61 61 àà 70%70% (75(75--81%)81%) = = endend. a. aéérobie de baserobie de base
Z3:Z3: 71 71 àà 77%77% (82(82--86%)86%) = = endend. a. aéérobie activerobie active
Z4:Z4: 78 78 àà 85%85% (87(87--91%)91%) = = endend. a. aéérobie limiterobie limite
Z5:Z5: 86% et +86% et + (92% (92% etet +)+) = Pam= Pam
(  ) (  ) = = ééquivalant en % de la quivalant en % de la f.c.max.f.c.max.
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Comparaison entre les zones cibles avec Comparaison entre les zones cibles avec 
f.c.f.c. de rde rééserve et serve et f.c.f.c. max.:max.:

(180 (180 –– 42) X 50% + 42 = 11142) X 50% + 42 = 111
(180 (180 –– 42) X 60% + 42 = 12542) X 60% + 42 = 125
(180 (180 –– 72) X 50% + 72 = 12672) X 50% + 72 = 126
(180 (180 –– 72) X 60% + 72 = 13772) X 60% + 72 = 137
66% de 180 = 11966% de 180 = 119
74% de 180 = 13374% de 180 = 133
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Le rapport entre le Le rapport entre le volumevolume et let l’’intensitintensitéé de de 
ll’’entraentraîînement en sport dnement en sport d’’endurance de endurance de 
longue durlongue duréée:e:

80%80% du volume du volume àà moins de moins de 70% 70% Pam Pam (Z1(Z1--2)2)
15%15% du volume entre du volume entre 7171 et et 85%85% Pam Pam (Z3(Z3--4)4)
5%5% du volume du volume àà 86%86% et + Pam et + Pam (Z5)(Z5)
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Les sports les moins favorables aux plus de 50 Les sports les moins favorables aux plus de 50 
ans:ans:

Les sports dLes sports d’’ééquipequipe: diff: difféérence de niveau, coordination, rence de niveau, coordination, 
contact, vitesse;contact, vitesse;
Les sports oLes sports oùù les les chuteschutes sont probables;sont probables;
Les sports Les sports àà ddéémarrages marrages brusques;brusques;
Les sports Les sports dissymdissyméétriquestriques;;
Les sports de Les sports de combatcombat..
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Les sports les plus favorables aux plus de 50 Les sports les plus favorables aux plus de 50 
ans:ans:

Les sports Les sports cycliques cycliques de moyenne et longue durde moyenne et longue duréée e 
avec effort soutenu.avec effort soutenu.
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Ces recommandations proviennent de multiples Ces recommandations proviennent de multiples 
sources dont:sources dont:

WeineckWeineck, Manuel d, Manuel d’’entraentraîînement, nement, VigotVigot, 1997., 1997.
DeloreDelore, Sports d, Sports d’’endurance aprendurance aprèès 50 ans, s 50 ans, AmphoraAmphora, , 
2002.2002.
SportsSports--coachcoach@@sportssports--coach.netcoach.net / / ““Training for masterTraining for master””
Mon Mon expexpéériencerience et mes et mes connaissances connaissances personnelles. personnelles. 

mailto:Sports-coach@sports-coach.net


Conclusion:Conclusion:
«« le sens de la vie le sens de la vie »»

«« La tragLa tragéédie de la vie ndie de la vie n’’est pas de ne pas est pas de ne pas 
atteindre ses objectifs, mais de ne pas avoir atteindre ses objectifs, mais de ne pas avoir 
dd’’objectifs objectifs àà atteindre. atteindre. »» Nathalie du Toit, athlNathalie du Toit, athlèète sudte sud--africaine qui africaine qui 
a remporta remportéé 6 m6 méédailles aux Jeux paralympiques ddailles aux Jeux paralympiques d’’AthAthèènes en 2004.nes en 2004.
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	Richard ChouinardResponsable de formation pratique en Kinésiologie à l’Université Laval , formateur à l’INFE et entraîneur en
	« Vieillir et s’entraîner tout en demeurant en santé »
	Classification des étapes de la vie du point vue sportif Winter,1977
	Une définition du vieillissement
	Plus vieux aujourd’hui, pourquoi?
	% de personnes âgées de 65 ans et + très peu actives ou inactives au Québec
	Espérance de vie et espérance de vie active des Québécois(es) en 1998
	Capacité de performance et entraînabilité en fonction de l’âge
	Le vieillissement et la réduction de la performance sportive Weineck,1986
	Possibilité d’influencer le processus du vieillissement par le sport 
	La capacité de performance et entraînabilité de l’endurance
	La capacité de performance et l’entraînabilité de la force
	La capacité de performance et l’entraînabilité de la force
	La capacité de performance et l’entraînabilité de la vitesse
	La capacité de performance et l’entraînabilité de la mobilité
	La capacité de performance et l’entraînabilité de la coordination
	La capacité de performance et l’entraînabilité de la coordination
	La tolérance à l’effort de l’appareil locomoteur
	La tolérance à l’effort de l’appareil locomoteur
	La tolérance à l’effort de l’appareil locomoteur
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Consignes de sécurité
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Recommandations pour s’entraîner de façon optimale en vieillissant
	Conclusion:« le sens de la vie »

