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KNUTTGEN J(Hrnal of Strength and Conditioning Research, 2007, 21(3), 973-978

Power (%)

b

W, max
Range

{

MM

Olympic weightlifting, high
jump, discus, etc.

100-rm run

4-min mile run
2000-m singles row

marathon pace

fitness running
jogging
walking
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%érentes 1641

Cometti 1989

Q@le force résistance a la fatigue
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Filiere anaerobie
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CORRESPONDANCE ENTRE LE NOMBRE DE REPETITIONS ET LE %

1 RM — INFLUER

_ e e

FORCE

E SUR LA FORCE ET LE VOLUME MUSCULAIRE
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Filiere aerobie
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t Rodahl 1973
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- Adaptations structurelles

. P~ 0086 ’L;

.e « 0,01
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) Pentramnement (%)

Surface moyenne
des fibtes

|
:.
:

Semaines

[ — Effets de I'entrainement sur le muscle. l
Les effets sont plus marqués sur Ies deux enzymes queé sur Yo, max ou sur la
taille des fibres et la densité des capillaires. Moyennes et écarts-type : les différences

significatives sont indiquées par rapport & I’état constaté avant I'entrainement (d’apris
Andersen et coll., J. Physiol, London, 1977, 270, 671-690).
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Klass M, Baudry S, Duchateau J.
siol (2007) 100: 543-551

Iminution de la force

» chez le suiet ageé:
Sarcopenie %
ntjelle des en

cfe
ecrnutement
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Macaluso A, De Vito G
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Objectifs et
planification




- Objectifs

Q :S :5 Définir les objectifs
REprise de sport? Préventiod/Forpme?
ieett ol t .% mysique

COMpeitioh?
RreparatoR\p spéecifiqgue?
d étition?
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‘\( mesure

RM Sportifs: isocinetique , 1 RM,

M 10 capteurs de puissance, vidéeo

Photo CERS
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~—Analyse gestuelle spécifique au sport

* Vidéo
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* vidéo
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Planification et
progression




lon sur banc
QK \o ees Barres
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Sportif entrainé, gain de
force:

Charge 90% a 110%
Séries de 1 a 4 Repetitions
4 a 10 series

2%a 3’ recupération ' a 12_de recupération

2 a 4 séances par semaine a\sfseayces par semaine

ngentrigue , excentrique,
melrigue, stato-
iInetique...
» Exercices mono ou poly
articulaires
Evaluations espacees
=> Gains modeérés
sfert dans la discipline?

e ™
Evaluations frequentes
=> (Gains rapides

Transfert fonctionnel aisé
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rogressmn aerobie
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Cycl§ ergo Sportifs

Ph Burtin. Forum Europeen Coeur et Santé 2012



"% 60 & 80% Fc max
e Continu

PHYSIOLOGIQUES: risq
cardiaque
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- Exemple de programme

’ ce pour debutant
e d'\effog !!!!!
urse, cyglisme, rameur
Intensité moderée, avec essoufflement, FC indicative:
115 a 130 b/mn
15 a 25 minutes de dute debu
AeITS\0isfois emaipe
' rée| \ 30\a 45

tes, l'intensité, la
rsFesultats a la troisieme semaine.
Au moins 6 semaines de progression
Entretien : deux fois par semaine
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r route 10 km

emple de programme pour un

Semaiffe 1 s2 53 s4
\lr\gl £pos Repos Repos Repos
M&RDI 2 series de 6x30’- | 2 séries de&y30’- | 2 séries de Ex30’- | 2 séries de 6x30-
30" aS5%dela 3RS 08 Iz dela | 20" 3100% dela
VMA VMA
MERCRED! 30" endurance e 40" endurance
503 50% Fcfrax max | 503 60% Fc max
JEU R epos %os : Repos
Vendr Serigs\pliomagr\e, eries p e | Series pliomeétrie, | Series pliometrig,
chipigue copr niqu rse | Technigue course | Technique course
abi - | Spied 3 pied 3 pied
Samedi \/ | Zzériesde€x30'~ | 2 séries de 6x30"- | 2 séries de 6x30"- | 2 séries de 6x30"-
30 395% de la 30" aS5% dela 30”3100 dela | 30”3 100% de la
VMA VMA VMA VMA
dimanche 2x6’ 85% Fc max 27’ 85% 27’ 90% 28’ 80%
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Accessibilité aux APS
Perseveratlon dans la




PREVENTION, SPORT ET SANTE

AR ysiques et sante. Ellipses, Paris, 2007

om de quéT principe peut-on tenter de convaincre une personne de
ndre active alors qu’elle ne le so@aite pas?

Qui?

Jusquao6-% Jesgedentaired seraignt d\adcoprd r débuter une APS.
S’engag ament dayls e APS ?

|dentifi AS.

Meéthodes=stisceptibles d’accompagner efficacement un changement de
comportement : debuter et maintenir.
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"une APS

, craintes des blessures.
s enfants ou personnes ageées.
rdp couteux, trop loin, pas asaez de choix.

Entourage non pratiquant.
S ok ' anque gihabiletés.
He o-E ' laish="
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_ Obstacles verbalisés a la




® insde mmes.

 Diminution avec I’ age. 4 ©
* Diminution a I'entré a\vie\ professionnelle.
o Di w@ I8k a farpjliale. \
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o Attrait pour | actmt%@c specifique,
ratidu
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