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el sentrainertouten
demetrant entsante ™

Rester actif en vieillissant signifie vivre
plus longtemps et

Strauzenberg,1966




Classification des etapes de la vie
du point vue sportif wicersr-

s |'age adulte précoce

s Periode de lai + haute performance sportive pour les sports a
specialisation tardive

>

s ['age adulte: moyen

= Diminution progressivel de la capacite de perfiormance (possibilite
de maintien)

%?@
%‘m@ \‘

%
ay

= ['age adulte avance
= Invelution marguee de la capacite de performance

s ['age adulte tardif
= Involution considérable de la capacité de; performance ﬁ
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20,
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Une definition durvieillissement

,le est lar somme
de teutes lesimodifications bielegigues et

psychoelogiques gui conduisent, depuis I'age adulte;

en passant parl’age de la haute PErfOrMance, a
une

et par conseguent de
performance de IllndIVIdU. Adapte dellWereck; 1986

pour la duree
de vie de I'fiumain: est aujourdhuifixee a

x  Platt, 1980 Lindauer, 1982 Rotzsch, 1982 Kell,1953;



PlUis Vietxsaljeurd i, pouUrdueI?

Lalimentation
Chygiene

L" H20 propre
Immunisation: infantile
L3 medecine (Rx, antibiotigue, etc...)

Dore, Kiresiologie, 2001




U6 de PERSONNES agees de 65 ans et +
tres| peu activesiou inactivesiau QUEDEER

1992-1995

19985

1992-1995

1998

Nolin et AL,1998




ESpEranCe de VIE et ESpEranCe; de Vie
active, des QUEBECOIS(Es) en 1998

5 (8 ans de morbidite)

(73 ans debut de la
morbidite)

T (7 ans de morbidite)

(68 ans debut de la
morbidite)

Adapté de INSPQ,2001




Capacite; de performance et
entrainabilité en fonction de llage

L3 capacite de performance est determinee par
des predispositions genetiques et

par la et 13 des
sollicitations. roumanns, 1975: saimeiz 2004
La « » deblte deja
entre . Eitrer, 1977
L'age de cette brutale peut etre

par llentrainement physigue.




Le vielllissement et |al reduction de
|2 performance SPOrtiVe wemeonxasss
C'est avant tout tune et un —~
- g

s de |a capacitéidladaptation —-

s et ainsi de lar capacité de performance des divers
SysStemes

C'est une

s des apparellsiiecomoeteurs actiii et passif:

s de lar composante centrale (ceeur-poumens-circulation)

= duisysteme nerveux central et peripherigue




Possibilite; dinfllencer |e processus
adurviellissement par e Sporit

L3 seule methode demontréer scientifiguement gui
permette de maintenir IFiumain vieillissant
£ jeune gue ne l'exprime son
est llfentrainement physigue.

Viargerieli=rHollmian, 1975

Certains sportifs ages gardent tniage; biologigue de

+ jeune; que les non-sportifis de la
meme tranche diage; ils paraissent ages de 40 ans
pendant 20 ans. roumanm-retinger. 190



L3 capacite; de performance; et
entainabiliterdelfendirance

La Vo: max. . . de entre

de'la Vo> max. avec levielllissement en
valeur relative est d” environ et
lentrainement diminue cette regression

( )- Stiephard. et Astranad, 1995

egalement de 2/ firequence cardiague
maximale de



L3 regression de la Vo2 max avec I'age; pour
des hommes entrainés et nen-entralnés

 Trained male runners
ale joggers
ntrained men
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Figure 18.5 Changes in “;r’og max with age for trained and
untrained males.

Wilmore et Costill, 1998



L2 Capacitel de performance; et
‘entrainabilité de lalfiorce

Avec levielllissement . - de lai masse musculaire,
donc . /de la force musculaire. wemeck, 2997

L3l masse musculaire de POUF UR Jeuné
NOMME) FEGresse a iendu a 70! ans. singmann 1077
L'entrainabiliterde la force . 2 avec I'age et

davantage;chez I© <& que chez Ial . weineck 1997

Relation: proportionnelle entre I* et Ia
SécrétiOn deS « Werlneck, 19978

- X



L2l CapPaCite el PEreHMaNCE et

fentainabilite delarioree

906 de I'entrainabilité

ma>ﬂmale 8
100 —
80 :
60 :
e
20 —]
T Age (ans)

P, I P - [
10 20 30 40 50 60 7O
Entrainabilité musculaire en fonction de I’age et du sexe



') Capacite de PEFMOIMANGEE EtS ..
fentrainabilite de IaVitesse

lLes exercices de sont associés
a un
precoce deila de course, car
de'la et de la

L'entrainement de;la vitesse en course est
, car'forte surcharde de l'appareil
locometeur.
stable jusquia
60-70'ans et meilleur'chez les sportifs que chez
les NON-SPOrifs. weineck 1997



L3 capacite; de performance; et
fentrainabilive delarmobilite

L& mobilite est, apresile temps de reaction, Ie
facteur'le plusi penalise avec I'age.

a partir de pour |” &\ et pour la
(colonne vertebrale).

de|la capacite d'etirement dul muscle et
pathologie articulaire avec lfage doenc . . deila
mobilite generale.
Mobilité du sportiff age meilleur gue;le

non-sportif meme plus jeune. weieck 1997 ‘
A=) B

]
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‘Eentrainabilite derla coordination

Pl trentaing =
Lormimnerice cJ FAJ ES

cite de coordination
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L3 capacite; de performance; et
[entrainabilite derlarcoprdination

L.e processus de et de des infermations
par le etile se deteriorent avec I'age en raison de
|a régression des processus, physiologigues:

= Alteration des recepteurs (muscles),
(peau), (oreille interne), (Visien
PEriphErigue et centrale) et (ouie);

= Altération des voies motrices et z

= Altération dans le traitement de llinformation parla
et le

Weineck, 1997 Q



L3 telerance a I'effort de l'apparell
IGCOMBLEUN

L.a déficience de I’A.L, est souvent le facteur
|2l PEFGFMaRCE.

L3 degenerescence des articulations par Ia

destruction progressive; de; lar surface; articulaire

amene, |’

A 601 ans, ont des signes al la Rx et seulement
ont des symptomes.

Werneck, 1997




L3 telerance a I'effort de l'apparell
IOCOMBLEUN

L3 degenerescence des articulations par les
dmene des
symptomes limitant ['efifort.

Un' rapport meins fiaverable entre;la

aimene une
moins bonne disponibilité. deila force pourle
MoUVEMENRL.

la . ‘del des L ades
et de la amene une . . de
I’ de mouvement.

n—") \

Werneck, 1997
\|



L3 telerance a I’effort de llapparell
IGCOMBLE

de |a densité esseuse amene [’

a partir de 30ians; © et 40 ans

Q ~ 35 ans et + rapide 5 ans apres la
MENOpPALISE;
Moins de a 70 ans pour .

Moinsi de a 65 ans pour ©. "
Dore, Kinesiologie,Z001 ‘



ReEcommandations pour s entralner
Geriacen opumalerenviellissant

L’ se revele moins grave chez les
sujetsi sportifis, surtout: pour ceux quitle sont:
depuis;longtemps.

| est Importante: proauits laitiers et
es poIssensi sont Une excellente source; de

Pratiguer uni sport produisant: une sur le
systeme osseux: course a pied, ski de;fond,
musculation, ...




RECOommandations poul s entralner
Ge fiacen optimale enviellissant

S'echauffier progressivement et

S'offitir plus de recuperation entre;les seances; difficiles:
= 36248 hrs >

S'offirlr a chague semaine (1 a 2

jours/semaine) et apres;Une; competition.
S offirir (pas toutes les
SEMaINES).

S'offrir 72 (maximumi <) grandes epreuves/annee.




ReEcommandations pour s entrainer
Gefiacen optimale enviellissant

Prendre environ POUK recuperer dine epreuve
exigeante.
Reprise tres suite a une;maladie, une
OpEration, UNE blessUre;
Attention ajvotre  sommeil regulier et saine
dlimentation.
lentrainement: Iorsgue les sont
drandes:;
Al
78
A9
£ A\ ‘
Alleger I'entrainement une R )

Dosage judicieux du velume et de
[intensite, mais



RECOommandations poul s entralner
Ge iacon optimaleen vieiIIissan;c%

¢33
Ralentirla de |3 fonce musculaire; par un %
entrainement de musculation (10-15 Rm). g
de

Tiravailler les du trenc, dest hanchess et ¥
epaules.

Maintenir Une boRne Pali CErtalns) EXErCICes
diinstabilite.

Eviterle de larespiration (mancezuvre de Valsalva).

la regression dela flexibilite’ par un entrainement a
|a fin des seancesi et utiliser les techniques appropriees.



ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant
Progression du' volume dientrainement par palier

de et par thanche de lorsgue
Vous, etes bien adaptes al lal charge precedente.

Dernier entrainement le mercredi pour
une competition le dimanche.



RECOommandations poul s entralner
Ge fiacen optimale enviellissant

Exploiter les activites POUr rompre la
monotonie et varier Ie stress sur I'apparell

a0
|OCOMOtEUF: o W
'/ H-"I-:II -"' ‘-:J
Eviter les exercices de ou
d prusgue; (claguages/rupture du

tenden d'Achille).

Se | fixer des objectifs realistes et individuels, |e
plUs important etant




ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant

Perdre;dul poidsiavec prudence;

s privilegier le -
s progressivement airaison d’'un deficit de
POUK:

= 3,500kcal = 454qgr. = 1 Ib.
d

Iy
g@’ /f“wﬁ
€< E55

s Miser sur le d’entrainement.



ReEcommandations pour s entralner
Geriacen opumalerenviellissant

Les auigmentent: | ‘efficacite du systeme
Immunitaire; de facon indirecte en diminuant Ia
production de radicaux libresi et ameliorent Ia
iecuperation de | ‘organisme.

Recommandations:

o . 62 15 mg/j ou 10,000 a 25,000 wi/j
= : 25012 500 mg/j

o : 30012 1200/mg/j ou 200ra 800! ui/j

0 : co-facteur



RECOMMaNEaUeRSI POUF S ENtraINes
dENECONIOPLIMEIERERNVIENSSEnE

. |I”age rend plus - - et . ' de la sensation de soif.

. L3 quantite: ;or totale represente ki chez un
jeune.

¥ Jlanais queriarquantiu
POUK I3l pErsenne adee

L€ ;o) totale represente
5

3%.




RECOMMaNEateRS POl SENtraINes
dEaGoRrepLmaIE ENVIENISSEnE

u Boeire B i srdieal par A gl =

 [Dansidesiconditions = |\ (s Feti 1|V le[=S, e
double it} [ trple <ilece)I=r




Recommandations! poul: S entrainer de
lacon eptimalerentvielllissant

DES| PErSONNES; agees ne doivent: pratiquer une
activite sportive intense gue sila continuite de
'activiteia ete assuree depuis;leurjeune; age, ou
biEN| apres avoeir subi tn avec un
medecin dispesant d’'Une expertise sportive; la
plus large possible. rang 1974




(CONSIgNESIde SEcUrE

i A

e — tres important

s Outil deidépistage /‘t’\
Test a I'effort avec \




ReEcommandations pour s entralner
Geriacen opumalerenviellissant

Prevention des (lombzalgies), surtout a
partir de;la  duarantaine:

s Exercices de renforcement des ;

= Manipulation adeguate de ;

= Eviter une position cambrée :

= Bien les lombaires enf pesition assISe;

¥ la chaine, posterieure;

s Eviter de'dormir en -

s Eviter de sellever diune position horizontale ;

= Eviterles . _/
% / ;
Ul

(] ; "/'/

bl



ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant

Determinerla a
[leffiort a partir deila fireguence cardiague de

s Exemple: (180 -42) X 65% + 42 =
= 6500 = Y%PAM




Recommandations pour s entralner
de fiacon optimale emnvielllissant

Relation aVee et
510) 50 66
55 55 740)
50) 610) 14
65 65 77
70) 70 81
75 75 85
o) 80 88
85 85 O

)0) )0 96



ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant

(F. C. max. R. — F.C. repos) X % + F.C. repos =

Pourguel?
O des zones de F.C. en fonction des adaptations et des
caracteristiques biologigues! propre a: lfindividus

Exemple:
s (180 — 42) X 65% + 42 = 132



ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant

Zones de F.C. d'effort avec F.C. de réserve:

1 Z1: = end. aer. de;recup.
225 = end. aerobie de base
23 = end. aerobie active

1 Z4: = end. aerobie limite
m\VZ5) = Pam

= equivalant eni % de la f.c.max.



ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant

Comparaison entre les; zones: CIbIes; avee
f.c. de reserve et f.c. max.:

s (180/= 42) X/ 5006 + 42/ = 111
= (180 — 42) X 60% + 42 = 125



ReEcommandations pour s entralner
Geriacen opumalerenviellissant

l'é rapport entre le et [f de
lentrainement eni sport dendurance de
longue duree:

= du volume; a moinside Pam(Z [=2)
2 dulvelume entrel 7/ et Pam (Z5)-4;

. du volume a et + Pam (%)



ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant

lleés sporitsiles moins fiaverables aux plus de 50
ans:

= [Les sports d’ . différence de niveau, coordination,
contact, vitesse;

s |.es|sporits oul les sont: probables;

s |.es sports a brUSUES;

n Les sports :

= Les sports de : ¥



ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant

lleés sporitsiles plus favorablesiaux plus de 50
ans:

s [L.es sports de moyenne; et longue; duree
avec efiort soutenu.

AR
— /¢

s [~/




ReEcommandations pour s entralner
Gefiacoen optimale envielllissant

Ces recommandations; previennent: de multiples
sources dont:

g , Manuel d'entrainement, Vigot, 1997.

o . Sports d’endurance apres 50 ans, Amphora,
201002

= /- Araining fer master™

s Mon personnelles.



mailto:Sports-coach@sports-coach.net

Conclusion:
1<¢ »

«'|.a tragedie de la vie nfest pas de ne pas
atteindre ses ebjectifis, mais de ne; pas; avolir
d’O bJeCt”:S é atte|nd FEL > Nathalie du JoIL, athilete sud-africaime gul

d remporte 6 medales avx: Jeux: paralyimpiques: d Athenes: en. 2004,
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