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Surpoids et Obésité chez les adolescents
Garcons (14-17 ans)

Cyprus 1999/2000
Spain 1998-2000
Italy 1993-2001
England 2001/2
Ireland (Republic of) 2001/2
Denmark 1996/7
Russian Fed 1992
Slovenia (self report) 2001/2
Finland (self report) 1999
Poland 1996
Hungary 1993-4
Germany 1995
Turkey 2001
Czech Republic 2001
Slovakia 1995-99
Estonia (self report) 2001/2
Latvia (self report) 2001/2
Netherlands 1997

B Overweight (inc obesity)

@ Obesity

20 25 30 35 40

©IASO November 2006

mardi 18 mai 2010



Surpoids et Obesité chez les preadolescents
Garcons (7-11 ans)

Bl Overweight (inc obesity) @ Obesity

Spain 1998-2000
Malta 1992

Italy 1993-2001
Portugal 2002/3
Russian Fed 1992
Cyprus 1999/2000
Ireland (Republic of) 2001/2
England 2001/2
France 2000

Sweden 2001

Poland 1996

Czech Republic 2001
Switzerland 2002
Germany 1995
Denmark 1996/7
Slovakia 1995-99

Netherlands 1997
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European Youth Heart Study
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FIGURE 2—Age and gender distribution of time engaged in physical activity of at least moderate intensity by country (columns are means = SD).

Riddoch et al. MSSE, 2004
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Amherst study (USA)

MW Boys ;
O Girls

grades 1-3 grades 4-6 grades 7-9 grades 10-12

FIGURE 1—Nontransformed means = SD for daily MVPA by gender
and grade level; * significant gender difference within grade group,
P < 0.05; # significantly different from previous grade group within
gender, P < 0.05.
Trost et al., MSSE , 2002
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Amherst study (USA)

\mBoys |
0 Girls l

Minutes/Day

grades 1-3 grades 4-6 grades 7-9 grades 10-12

FIGURE 2—Nontransformed means = SD for daily VPA by gender
and grade level; * significant gender difference within grade group,
P < 0.05; # denotes significantly different from previous grade group
within gender, P < 0.05.

Trost et al., MSSE , 2002
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Toulon (France)

Moderate Physical Activity

Males Females

$ [ Primary School
[ Junior High School

[ Senior High School

i
R e

School
days

* dgnificant school level differences P < 0.05; £ significant
gerldgroglfferences P < 0.05; $ significant day of week differences Gavarry et al., MSSE , 2003

mardi 18 mai 2010




Toulon (France)

Vigorous Physical Activity
Males £ Females
$

[ Primary School
[ Junior High School

[ Senior High School

School
days

* dgnificant school level differences P < 0.05; £ significant
gerldgroglfferences P < 0.05; $ significant day of week differences Gavarry et al., MSSE , 2003
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Participation aux cours d’EPS

O PE class1-4 xwk

B PE class 5 x/wk only

Gender

8.1

7.5

1 4|

Males Females

Penny Larsen et al., Pediatrics, 2000
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Performances des enfants et des adolescents
aux tests anaérobies et aérobies
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Tomkinson G, Scan J Med Sci Sport, 2007

mardi 18 mai 2010



RELATIONS ACTIVITE PHYSIQUE ET SANTE
CHEZ LADOLESCENT

Physical activity
in adolescence u
Morbidity in
- adolescence

PhyS|cal activity
Morbidity in
adulthood
Mortality in
adulthood
Hallal et al., Sport Med, 2006

in adulthood
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A: Influence de I’AP pendant I’adolescence sur

I’AP a I’age adulte
[ .
e AP pendant I’adolescence contribue au ecine i Spon scnce__
niveau d’AP a I’age adulte ik
f.-sfd'
e 13 études longitudinales Amsterdam g

GrOV\{th a_nd Health
e Kemper et al. (2004) Longitudinal Study

A 23-Year Follow-Up from Teenager to
Adult about Lifestyle and Health

e Trudeau et al. (1998)

Editor
H.C.G. Kemper

e Gordon Larsen et al. (1999)

e ...mais on ne connait la somme d’AP
requise pour un style de vie actif

A -
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B: Influence de I’AP pendant I’adolescence sur la
morbidite a I’age adulte

e Harvard Alumni Health study (1986)

e Pas d’incidence entre niveaux d’AP et MCV

e Depuis 9 études longitudinales / " Harvard
0 mile/day - e
: : AT
o Effet protecteur sur I’appareil osseux ~ g
Siuay.
2 milesiday
o Effet sur le cancer du sein i

l

e Pas de correlation avec les risques de MCV

a__’ Sédentarite et faible condition physique sont
associées a une sante plus precaire
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C: Influence de I’AP pendant I’adolescence sur le
traitement et le pronostic de morbidite a I’age adulte

e AP et Asthme (natation)

e Fonction pulmonaire chez les adolescents atteints de mucoviscidose
e AP augmente I’estime de soi chez les adolescents

e AP et traitement de I’obesite Faible effectif des études

e AP et traitement de la boulimie

a-—’ Sujets pathologiques
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D: Influence de I’AP pendant I’adolescence sur la
morbidité de I’adolescent

e Twisk (2001): pas d’effet sur niveau lipidique, tension arterielle et
glycémie
. effet positif sur HDL-C et VO2max
. diminue le stress et augmente I’estime de sol
. inversement correlée a la masse grasse
e Motl et al. (2004): inversement correlee a la dépression
e ACSM (2004): effet positif sur la masse osseuse
e Sante cardiovasculaire?
a—’ Bénefice a la sante varie suivant la condition
des adolescents (pathologie ou non)
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Effet de la baisse d’ AP

Sum of 4 skinfolds Waist circumference

Vigorous physical activity

. Decreasing . Substained low Substained high D Increasing

Charles et al., 1JO, 2005
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E: Effets negatifs de I’AP pendant I’adolescence

e Contraindre I’adolescent a une pratigue physique peut engendrer
une inactivité a I’age adulte (Taylor et al., 1999)

e Anorexie et desordre alimentaire (Beumont et al., 1994)
e Blessure (Stricker et al., 2002)
e Ammeénorheées (Eliakim et al., 2003)

e Croissance interrompue (Risser, 1991)
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Variables ayant une influence
sur I’AP des jeunes

ENFANTS ADOLESCENTS

Parents:

Aide directe +
Encouragements ++
AP ciblée ++

Activite physique des Parents |Activité physique des Parents
(50% de la variance) (50% de la variance)

Sallis et al., MSSE, 1990
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PSYCHOSOCIAL AND ENVIRONMENTAL CORRELATES
OF ADOLESCENT SEDENTARY BEHAVIORS

Morman et al., Pediatrics, 2005

Girls—-0dds Boys--0Odds
Ratios Ratios

TVivideo rules (067" 0.7g*

Family support |0.96 1.08
for change

Encourage PA |0.89 0.86

Transport to 0.93 0.85"
PA

mardi 18 mai 2010



Table. Results From Multiple Regression Models SOU Fce de
Using Activity Motivation and Risk Status

to Predict Adolescents’ Physical Activity mOtlvatlon pOU I IeS

e T programmes d’AP

Model 1: Risk Factor = Overweight R? for Model = 0.41
Status

Personal fulfillment motivation .61 <.001
Weight motivation -.09 19
Peer motivation .05 48
Parent motivation -.15 .07
Overweight status -.52 <.01
Parent motivation < overweight status 46 .01

Model 2: Risk Factor = Sex R? for Model = 0.42 Epanou |Ssement

Personal fulfillment motivation .63 <.001
Weight motivation -.74 <.001
Peer motivation .08 22 person nel
Parent motivation -.01 .86
Gender -.59 <.001
Weight motivationxsex 81 <.01
Model 3: Risk Factor = Perceived R? for Model = 0.42
Athletic Competence

Personal fulfillment motivation 49 <.001
Weight motivation -13 <.05
Peer motivation 12 .07
Parent motivation -.03 .68
Perceived athletic competence 25 <.001

Haverly and Davison, Arch Pediatr Adolesc Med, 2006
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Recommandations Internationales en termes d’AP

e Sallis and Patrick (1994)

20 min dans une activité de moderee a intense, au moins 3 fois par
semaine
e The United Kingdom Expert Consensus Group (1998)
60 minutes accumulées par jour dans une AP de modérée a intense
(> 60 min, >5 j/semaine, > 3 METS).
e Healthy People 2010 (2000)
- 30 minutes accumulées par jour dans une AP de modérée a intense
(> 60 min, >5 j/semaine, > 3 METS)
- 3 plages de 20 minutes continues par semaine dans une activitée
Intense (Objectif 22.7, > 20 minutes continues, >3 j/semaine, > 6
METS).
e Strong et al. (2005)
Activites physigues déeveloppant la force, la puissance, 2 fois par

semaine



Recommandations Internationales en termes d’AP

{_’ la somme d’AP varie suivant le bénéfice a la
sante (estime de soi, perte de masse grasse..)
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Pourcentage d’enfants et d’adolescents atteignant les
recommandations internationales en termes d’AP
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Pate et al., Ann Epidemiol , 2002




Condition Physique

"4

Santé

]

Réduction des risques de
morbidité et de mortalite ;
amélioration de la qualité de vie.
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Condition Physique et Activité Physique

L’activité physigue est defini comme tout mouvement corporel
produit par les muscles squelettiques se traduisant par une
depense energétique (Caspersen et al., 1985)

La condition physique est une serie de qualités physiques
relatives a la santé ou a la performance et n’est pas synonyme
d’activité physique.
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Différentes dimensions de la condition physigue

—Coordination musculaire
Puissance musculaire
Endurance cardiorespiratoire

Condition - Force musculaire - Condition
physique et Endurance musculaire physique et
performance M esures anthropométriques Ll
Souplesse
Vitesse
Equilibre

Batterie de tests EUROFIT
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Condition physique et Activitée physique

Williams., Med Sci Sport Exerc 2001
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Syndrome M étabolique et Activité Physique

@ Low fitness
O High fitness
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Figure 1—Relationship between quartiles (Q1-94) of physical activity and metabolic risk score
(x£5E), stratified by physical fitness below (B) and above (1) the median. Means are adjusted for

all covariates.

Brage et al., Diabetes Care, 2007
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Relations entre composants de la Condition
Physique chez I’adolescent et la sante adulte

HELENA

e Niveau Elevé de condition Physique (endurance cardiorespiratoire,
force et composition corporelle) pendant I’adolescence

a__’ Associe a un profil de sante cardiovasculaire
a I’age adute

e Augmentation de la Force musculaire

a—’ Associée negativement a I’adiposite

e Composition corporelle

Associé a un profil de sante cardiovasculaire a

I’age adute et un risque de morbidité moins éleve
Ruiz et al., J Sports Med, 2009
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VO2max €t Indice de masse cor porelle

MALES

BMI Main Effect P< 0.05
FIT Main Effect P<0.05
BMI x FIT Interaction NS
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LOW BMI/ LOW BMI/ HIGHT BMI/ HIGH BMI/
LOW FIT HIGH FIT LOW FIT HIGH FIT

Eisenmann, 1JO, 2005
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VO2max €t Indice de masse cor porelle

FEMALES

BMI Main Effect P<0.05

FIT Main Effect P<0.05

BMI x FIT Interaction P< 0.05
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Relations entre composants de la Condition

Physique chez I’adolescent et la santé adult

e Augmentation de I’endurance cardiorespiratoire

S_.A_’ Assoclee negativement avec |"atherosclerose, le diabete
et le syndrome métabolique.

e Augmentation de la force

Associee a une diminution de la pression artérielle
et de I’hypercholestérolemie

N .

e Souplesse, Coordination, Vitesse

Predicteurs de facteurs de risque de maladie
cardiovasculaire a I’age adulte

Predicteurs de facteurs de risque de lombalgie a I’age
adulte

=

Ruiz et al., J Sports Med, 2009
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Associations entre condition physique et

santé chez I’adolescent -
12}

Genetic/sociallenviromental factors

smoc}:iirs:’aslc::]:ﬁol PHYSICAL Physical
o ’ FITNESS Activity
stress management

CRF Muscular fithess CRF
Muscular fithess Speed/agility Muscular fithess
Adiposity/ CvD Skeletal Cancer Mental
Cbesity risk factors Health health

Ortega et al., 1JO, 2008
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92 Paculté des
Scrences du sport

A .o (e |'Education Physique
G o —
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3 INSPECTION

3 ACADEMIQUE
: DU NORD
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Relation entre niveau de
condition physique et niveau
d’activité physique chez les

enfants et les adolescents

% faculty of sciences
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Performances EUROFIT

Filles
o
125+4.4 21.8+ 1.4
16.9+4.2 205+1.4
1.05 (0.83/1.27)* _ B (.42 (-05/-0.34)*
_ _ vitesse-coordination (S)
Puissance musculaire (n)
9.7+ 0.6
+

19.6 £ 6.6 9.9+ 0
22.6 9.0

VR -0.01 (-0.05/0.03)
0.53 (O 11/0,95)* Endurance cardiorespiratoire (km.h)

3.82+0.78
4.31+0.88
0.2 (0.1/0.3)*

136.1 + 18.1
145.1 +22.9
1.76 (0.86/2.66)*

Force explosive (cm)

Force (N/kg)

faculty of sciences

=

*:significativement different a p<0,05 Baquet et al., Am J Human Biol, 2006
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Performances EUROFIT

Garcons
-
16.2+4.0 20.5+1.3
22.1 £5.2 184 +1.3
1.36 (1.03/1.69)* : _— -0.58 (-0.66/-0.5)*
_ _ vitesse-coordination (S)
Puissance musculaire (n)
104 0.8
17.2+6.5 115+ 1.2
16.4+7.9 L 0.23 (0.17/0.29)*
-0.06 ('0-41/0-29) Endurance cardiorespiratoire (km.h-)
4.31+0.88
155.7 £19.7 588 + 0.98
192.2£26.5 0.49 (0.45/0.53)*
Force explosive (cm) 9.69 (8-29/11-09)* Force (N/kg)
k faculty of sciences
o f *:significativement différent a p<0,05 Baquet et al., Am J Human Biol, 2006
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Relations entre niveau d’activite physique et
niveau de condition physique chez les enfants
et adolescents

Garcons

L
Tests Activité Physique | Activité Physique | Activite Physique
/ ., +++
Saut enlongueur sans | 12,54 (-2,62/27,70) 7,90 (-6,62/22,42) 14,25 (2,00/26,50)*

élan (cm)

10*5m test navette ()

-0,79 (-1,52/-0,06) *

-0,83 (-1,53/-0,13)*

-0,84 (-1,43/-0,25)*

Flexion longitudinale
du tronc (cm)

2,05 (-2,65/6,75)

0,72 (-3,79/5,23)

0,99 (-2,81/4,79)

Dynamométrie
manuelle (N.kg1)

-0,01 (-0,64/0,062)

0,011 (-0,050/0,072)

0,27 (-0,24-0,75)

e ey | -0.29(2,46/6,61)* | 3,74(1,10/6,38)* | 3,71 (1,49/593)"
Test navette (km.h) | 0,84 (0,24/1,44)* | 0,37 (-0,21/0,95) | 0,53 (0,04/1,02)*

*:significativement différent a p<0,05

Baquet et al., Am J Human Biol, 2006
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Relations entre niveau d’activite physique et
niveau de condition physique chez les enfants
et adolescents

SES

L
Tests Activité Physique | Activité Physique | Activité Physique
/ ~., +++
Saut en longueur sans | 4,73 (-0,34/14,67) | 749(-1,03/16,01) | 15 28 (6,69/23,87)*
élan (cm)
10*5m test navette () | -0,06 (-0,63/0,51) | 0,005 (-0,044/0,49) | -0,67 (-1,23/-0,11)*
Flexionlongitudinde | 0,01 (-1,57/1,59) | -2,04 (-3,39/-0,69)* | 5,49 (3,88/7,1)*
du tronc (cm)
Dynamométrie -0,3(-0,7/0,1) 0,01 (-0,40/0,42) 0,3 (-0,1/0,7)
manuelle (N.kg1)
et soemy | 168(-0,3/366) | -017(-1,88/1,54) | 256 (0,7/4,42)*

Test navette (km.h1)

0,14 (-0,21/0,49)

0,02 (-0,28/0,32)

0,34 -0,04/0,72)*

*:significativement différent a p<0,05

Baquet et al., Am J Human Biol, 2006

mardi 18 mai 2010




Realiser et orienter son AP en vue du développement
et de I’entretien de sol

Course en duree

Consommation maximale d’oxygene

Vitesse maximale aerobie

(individualisation de I’entrainement, amélioriation de ses performances)
Endurance aérobie: utilisation du concept de vitesse critique

(projet de I’eleve)

Exercice intermittent vs exercice continu

(connaitre les effets des séances sur I’organisme)
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Entrainement et VO, max

(quels progres attendre chez des enfants initialement
sedentaires - Tableaux obtenus a partir d’une revue
exhaustive de la litterature)

Baquet et al., Sport Med, 2003
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VO, max sulvant le stade pubertaire

Prepuberes Puberes
Gargons (_1,6;6;120’5) +7,6
Filles (0,7;6;91 - 15
MIXEE (-7,6: ;’38,2) e

mardi 18 mai 2010

Baquet et al., Sport Med, 2003




Des améliorations de VO, max sont possibles a tous
les ages
Les ameliorations de VO, maxisont independantes

du sexe

En général, une intensité d’exercice inferieure a
80% de la FC max est insuffisante

Baquet et al., Sport Med, 2003
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Mesure de la VMA

Léger et Boucher (1980)
But : courir le plus longtemps
» " » possible
=8 D D Consigne : respecter le rythme de
R > course impose
Résultats : vitesse au dernier palier
Bl » > complété
» »
=q D >
D »
»
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Chamoux et collaborateurs (1995)

But : Parcourir la plus grande
distance possible en 5 min

Consigne : idem but

Résultats : vitesse moyenne de
course
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Léger et coll. (1984)

< > But : courir le plus longtemps
a a possible
e A Consigne : respecter le rythme de
a I a course imposé
a -+ - Résultats : vitesse au dernier palier
a a compléte
a — o
a a

mardi 18 mai 2010



Exemple : Navette / piste

y =,554x + 4,336

N
o

10 12 14 16 18 20
VMA Léger-Boucher (km/h)

Vitesse navette (km/h)
O N A O ©
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Evolution de VMA avec I’age
(garcons)

15
14
—~ 13
—
= 12
E < Berthoin et al. (1996)
< 11 » Boreham et al. (1990)
= < Gerbeaux et al. é1991)
= > éger et al. (1988
10 ’ Liuet a. (1992)
= A Poortmans et al. (1986)
9 — = VVanMechelen et al. (1986)
m VVanPraagh et al. (1988)
82 6 8 10 12 14 1ie  is

age (ans)



Evolution de VMA avec | ’age
(filles)

12 1
o 114
=
£
= 5 o Berthoin et al. (1996
<§f 10 * Barabas et al. ((1992))
= / m Boreham et al. (199 j?
x Gerbeaux et al. (1991)
¢ °Léger et al. (1988
- / S A (o) oY)
9 | A I\/Iahoney et al (1992)
| P A Poortmans et al. 19863
. =\/anMechelen et al. (1986)

4 6 8 10 12 14 16 18
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Effets de I'entrainement sur la VMA de garcons soumis a 12
séances d'exercices non individualises
B : /M A avant entrainement

VMA (km.h-)

14
12
10

groupe groupe groupe groupe
puissance témoin endur ance témoin

EGPN12 TGPN12 EGENz TGEN22

oSO N B~ OO

Berthoin et al. (1995) J Sports Med Phys Fitness 35 : 251-256
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Effets de I'entrainement sur la VMA de garcons soumis a 12
séances d'exercices non individualises

B  VMA avant entrainement [ : VMA aprés entrainement

VMA (km.h-1)
ns
"™ |—nS—| |—n5—|
14 ™
12 -
10 1
8
6 -
4
2
puissance témoin S témoin
0 -

EGPN12 TGPN12 EGENz TGEN22

Berthoin et al. (1995) J Sports Med Phys Fitness 35 : 251-256
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Effets de I'entrainement sur la VMA de garcons soumis a 12
séances d'exercices individualisés
- - VM A avant entrainement

16
14
12
10

groupe puissance groupe endurance groupe témoin

VMA (km.h-1)

O N b OO 0

Berthoin et al. (1995) J Sports Med Phys Fitness 35 : 251-256
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Effets de I'entrainement sur la VMA de garcons soumis a 12
séances d'exercices individualisés

- - VMA avant entrainement B : VMA aprésentrainement

VMA (km.h 1) [ e — s —
16

14
12
10

— ™

O N b OO 0

groupe puissance groupe endurance groupe témoin

Berthoin et al. (1995) J Sports Med Phys Fitness 35 : 251-256
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Estimation de I’endurance aérobie

Temps limite d’exercice (endurance)
Vitesse critique
Index d’endurance
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Temps limite a 100% de VMA

But : courir le plus longtemps possible a allure constante
Consigne : respecter le rythme de course impose
Résultats : temps de course

Compris entre 4 et 8 min
Indépendant de I’age et du sexe a partir de la puberté
Indépendant du niveau d’entrainement
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Vitesse critique

Performance sur 1000 m=2 min 35
Performance sur 1500 m =4 min
Performance sur 3000 m=9 min

===> Calcul des couples de points (distance, temps)

(1000, 155), (1500, 240) et (3000, 540)

Ettema JH, Int J Physiol Arbeit Physiol, 1966
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Vitesse critique

3000

2500+

2000+

1500+

Distance (m)

(100/0}

5001

0 100 200 300 400 51000) 600
Temps (S)
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Vitesse critique

3000
2500+
2000+

1500+

1000 9

5001

Distance (m)

0 100 200 300 400 51000) 600
Temps (S)
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Vitesse critique

3000
2500+

2000+

1500+ ‘
1000+ ‘

5001

Distance (m)

0 100 200 300 400 51000) 600
Temps (S)
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Vitesse critique

3000 ‘

2500+

2000+

1500+ ‘
1000+ ‘

5001

Distance (m)

0 100 200 300 400 51000) 600
Temps (S)
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Vitesse critique

3000

2500+

2000+

1500+

Distance (m)

(100/0}

5001

0 100 200 300 400 51000) 600
Temps (S)
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Vitesse critique

distance = 5,14.temps + 230

3000

2500+

2000+

1500+

Distance (m)

(100/0}

5001

0 100 200 300 400 51000) 600
Temps (S)
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Vitesse critique

distance = 5,14.temps +

3000

2500+

2000+

1500+

Distance (m)

(100/0}

5001

0 100 200 300 400 51000) 600
Temps (S)
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Vitesse critique

distance = temps+ 230

3000

2500+

2000+

1500+

Distance (m)

(100/0}

5001
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Index d'Enduranc

101 Index d’Endurance =
100 - pente de la relation
99 |
98 -
97 +
96 -
95 |
94 -
93 | | | . .
5,8 6 6,2 6,4 6,6 6,8 7

%VMA,-%VMA, In(temps) en secondes

Ln(t,)-Ln(t,)

% de VMA

==
Péronnet et Thibaut , J Physiol, 1987
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Exercice intermittent vs
exercice continu
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Telement difficile
quejedoism'arréter

TresTresdifficile

Tresdifficile

Difficile

Devient difficile

Commence a devenir
difficile

Juste un peu difficile

Facile

Tresfacile

TresTresFacile

Perception de
I’effort
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Indice de Sentiment Eprouveé
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Indice de Perception de I’ Effort

Relation entre indice de sentiment éprouveé et indice de perception del’ effort a

la fin d’un exercice de type L éger-Boucher
Berthoin S, données non publiées
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Indice de Sentiment Eprouvé
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Indice de Perception de I’ Effort

Relation entreindice de sentiment éprouvé et indice de perception de |’ effort a

la fin d’un exercice de Cooper (12-min)
Berthoin S, données non publiées
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Indice de Sentiment Eprouvé
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Indice de Perception de |’ Effort

Relation entreindice de sentiment éprouveé et indice de perception del’ effort ala
fin d’un exercice detype Long-Long (3*3 min a 90% deVMA)

Berthoin S, données non publiées
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Indice de Sentiment Eprouvé
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Indice de Perception de |’ Effort

Relation entre indice de sentiment éprouveé et indice de perception del’effort alafin d’ un
exercice detype court-court (3 sériesde 10*10sa 120% deVMA)

Berthoin S, données non publiées
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Relations entre Activité Physique et Condition Physique

1

1. VOZpeak (L‘min_1) —

2. % body fat —0.45t —

3. Enjoyment 0.08 —0.13 —

4. Preference 0.36% —0.341 0.22~ —

5. Tolerance 0.35t —0.28¢ 0.28* 0.54¢%

* P<0.01.
+ P < 0.001.
Enjoyment, enjoyment of exercise; Preference, preference for high-intensity exercise;
Tolerance, tolerance of high-intensity exercise; \'/Ozpeak, peak oxygen uptake.

TABLE 2. Correlations of physical activity and related variables.

Schneider et Graham, MSSE, 2009
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Exercice intermittent bref
a haute intensité

Les exercices sont de type
"Intermittent court".

Les combinaisons exercice/
récuperation sont 10/10s et
20/20s.

VOZpiC: + 8,2%
L’ intensité des courses est graduellement augmentee
VMA: +6,1% pendant le cycle.

Baquet et al. , 1JSM, 2002
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Exercice intermittent bref a haute intensiteé

1,5 % 1%

7 7

4% 4,5%

7 7

8 % 7,2 %

7 7

Performances aux tests EUROFIT avant et apres
10 semaines d’EPS pour les filles et les garcons du

groupe expéerimental
Baquet et al., 1JSM, 2001
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Exercices intermittents et frequence cardiaque

[
Garcons Filles
Course Course et Témoin Course Course et Témoin
bondiss. bondiss.
Sujets 50 12 39 37 51 27
Enregistr. 173 239 50 120 148 31
Age 13,0+1,2 13.0+15 13,0413 |125+1,2 125+1,3 12,8+1,2*
(années)
FCmax 2078+ 204+11 204+8 204+9 203+10 20817
(bpm)
FCmoy 154+12 152+13 129+15*** | 156+12 157+11 136+14***
(bpm)
FCmoy 74+5 74+6 63+6*** 7615 775 6/+6***
(%oFCmax)

** - ggnificativement différent des autres groupes (P < 0,01)
*** . ggnificativement différent des autres groupes (P < 0,001)

Baquet et al., RQES, 2002
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Perfor mance aérobie maximale

Test maximal

Démarrage du test a 6 km.h1

La vitesse est augmentee de M
0,5 km.h toutes les minutes. =

La vitesse au dernier palier \

de 1 minute entierement
complété est la VMA.
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Perfor mance en endurance

Temps limites:

1 ou 2 coureurs ensemble
00 et 1009% de VMA

Echauffement de 3 minutes
a une vitesse de 7,5 km.h1

1 minute de repos
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Variabilité sinusale du rythme cardiaque

\J W
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Enregistrements simultanes

mardi 18 mai 2010




Spirometrie
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Echographie cardiague
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Tension artérielle
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Séances d’entrainement

Entrainement inter mittent

Exercicesbrefs et intenses
(cour se et sauts).

5/15s, 10/10s, 15/10s, 205/20s et
30/30s.

100 & 190% de VMA. L’intensité est progressivement augmentée
pendant le programme d’entrainement.
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Seéeances d’entrainement

Entrainement continu

Exercice/r ecupération:

4*6’, 3*8,2*10', 2*12', 1*15', 1*18’,
1*20°

5’ dereécupération entre chaque série

80 a90% deVMA

L’intensité est progressivement augmentée
pendant le programme d’entrainement.
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Performances aérobies

Apres entrainement,Ja UM A a augmenté significativement
(p<0.001):

pour le groupe continu (10,7£1,1'vs11,6+1,1 km.h-!)
pour le groupe intermittent (11,3+0.8 vs 12.1+0.7 km.h-1).

Aucune difference n’ existait pour le groupe controle
(10.9£1.4 vs 10.9+1.4 km.h-1)

Pas d’ effet significatif sur la performance en endurance

Baquet et al., JCRS, 2010
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Parametreswespiratoires

L ’entrainement par des exercices Intermittents favorise
I’amélioration des debits bronchigues des grandes voies

aeriennes.

En effet, lors d’exercices intermittents les enfants atteignent de plus
hauts debits ventilatoires quegderss@’exercices continus a cause de

plus hautes intensitésy@®eXercice:

Nourry et al., Eur J Appl Physiol , 2005
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Parametres respiratoires

Table 2 Pulmonary-function test data
TrG (n = 9 ContG (n = 9)
Before : Before After

036
023
9.1

0.76
0.69

027+ e Augmente la fonction
98

090  pulmonaire au repos

0.79%%

0.71* e Modifie la ventilation

043

FVC (L)
FEV; (L)
FEV/FVC (%)
PEF (Ls™")
I"-'IEF'rqn {L Ca J
MEF g, (L.s™") 0.51
MEFass, (Ls™) 1.16 + 0.40
A FVC (L) —0.07 £ 0.11
A FEV, (L) —0.09 + 0.20
A FEV,/FVC (%) —0.91 + 7.80
A PEF (L.s™Y) —0.32 £ 0.79
A MEF;s0, (L.s™) —0.13 £ 0.79
A MEFgg, (Ls™ ) —0.09 + 0.60
A MEFss, (Ls™") —0.05 + 0.57

: ) ; !-J‘ 1 : )
R R -
HHHHHEHFH

!;‘_.l
:l-.ﬂ:

0.12% Ay ice
0.19% . A (A . /\

5.14
0.76%*
(.92%*
041
033

HFHHHHHFHHHHHHEHH

Values are means + SD. Tr(s, trained group; Conilr, conirol in peak expira -

group; FVC, forced vital capacity; FEV,, forced expiratory volume  pre—post exercise maximal E!{plramry flow at ?5, 50 and 25% of
in | s; PEF peak expiratory flow; M EF750, MEF g, and MEFzs0,, FVC respectively.

maximal expiratory flow at 75, 50 and 25% of FVC respectively. A  Significant difference between before and after training: *P < 0.05,
FVC, pre—post exercise forced vital capacity; A FEV,, pre—post ** P<0.01.

exercise forced expiratory in volume in 1s; A PEF, pre—post exercise

Nourry et al., Eur J Appl Physiol , 2005
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Parametres cardiagues

2 mois d’entrainement ne permet pas de modifier la
fonction diastoligue chez les enfants prepuberes.

Les deux groupes préesentaient une legere baisse de la
pression arterielle.

Obert et al., Br J Med, 2009
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Parametres cardiagques

Pas d’augmentation significative des parametres de
la variabilité du rythme cardiague

=)  Une trop courte période d’entrainement

mmp L€ SYysteme de regulation autonome du
coeur est moins sensible a I’entrainement
chez les enfants

Gamelin et al. Eur J Appl Physiol , 2009
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ﬁ Reponses cardiorespiratoires a I’exercice

()
Durée des séances: 25 min
2*10 min a 80 ou
85% de VMA
10/10s de 100 a
130% de VMA
5/15s
bondissements et
sprint
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ﬁ Réponses cardiorespiratoires a |I’exercice

Durée des séances: 25 min

2*10 min a 80 ou
85% de VMA

10/10s de 100 a
130% de VMA

5/15s
bondissements et
sprint
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ﬁ Reponses cardiorespiratoires a I’exercice

()
Durée des seances: 25 min
—_
" 2*10 min a 80 ou
85% de VMA

10/10s de 100 a
130% de VMA

5/15s

bondissements et

sprint
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ﬁ Réponses cardiorespiratoires a |I’exercice

Durée des séances: 25 min

2*10 min a 80 ou

85% de VMA
10/10s de 100 a
130% de VMA
5/15s
bondissements et
sprint

mardi 18 mai 2010



Réponses cardiorespiratoires a I’exercice

**k* **k*%k I OO
**%x - 84 —87— 90
72 e t11t 77 < ' 80
f & 75 70
- 60
5I *k* 50
T 40
= 1 30
20
23 10
VO, moyen = 0
(YopicVO,) FC moyenne 8
(%oFCmax)

tpicVO2 moyen
(%tpicVOy)

CE80 CE85 HIE 10/10 HIE 20/20 HIE 5/15

***: significativement différent de Hlzo20,, Hl1o10and Hisiis & p<0,001; **: a p<0,01.
1: significativement différent de Hls/1s a p<0,001; T: a p<0,05; significativement différent de Hl1o10 et Hls/is a p<0,05.
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Réponses cardiorespiratoires a I’exercice

VO, moyen
(YopicVO,) FC moyenne
(%oFCmax)
***: significativement différent a p<0,001; *: a p<0,05

31 3 36

. 9 Y 4
85 86 - ~90 " &8 90 50 .
8l 8T § 86
78 **k*
67 .

- 100
920
- 80
70
60
— 50
40
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20

***% O
0

44

tpicVO2 moyen
(%tpicVO,)

CE80

HIE 10/10 (120%VMA)
HIE 20/20 (120% VMA)
HIE 5/15

CE85
SRR AYTN
B HIE 20/20 (130%VMA)
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Récupeération active/Recuperation Passive

Pic de VO2 | Pic de
(ml.kg'l.min'l) FC
Recovery Recovery ( b p I )
15-s run at 50% of MAS 15-s run at 50% of MAS
<1094 ml, <1094 ml Test 44’5 198
A A — AL maximal
15-s run a;t 12‘3‘:% of MAS
RA 44 .4 191***
RP 41,8 190**
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Récupeération active/Récuperation Passive

RP RA

Tlim(s) 646* 223
Dlim(m) | 1116* | 489

%VO:max | 704 | 80,9*

e
g
~W
-
E
&
-

%FCmax | 90,4 | 89,2

tvO2max (s) | 30,4 | 43,6
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Je vous remercie de votre attention...
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Musculation
Entrainement de type force

TaBLE 2. Recommendations for progression during resistance training for strength.”

Novice Intermediate Advanced

Muscle action ECC and CON ECC and CON ECC and CON
Exercise choice SJ and MJ SJ and MJ SJ and MJ

Intensity 50-70% 1RM 60-80% 1RM 70-85% 1RM

Volume 1-2 sets X 10—15 reps 2-3 sets X 8-12 reps =3 sets X 6-10 reps
Rest intervals (min) 1 1-2 2-3

Velocity Moderate Moderate Moderate
Frequency (d-wk ™) 2-3 2-3 3-4

*ECC = eccentric; CON = concentric; SJ = single joint; MJ = multi-joint; 1RM = 1 repetition maximum; rep = repetition.

Faigenbaum et al., JSCR 2009
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Musculation
Entrainement de type Puissance

TaBLE 3. Recommendations for progression during resistance training for power.*

Novice Intermediate Advanced

Muscle action ECC and CON ECC and CON ECC and CON

Exercise choice MJ MJ MJ
Intensity 30-60% 1RM VEL 30-60% 1RM VEL 30-60% 1RM VEL
60-70% 1RM STR 70 to =80% 1RM STR

Volume 1-2 sets X 3-6 reps 2-3 sets X 3-6 reps =3 sets X 1-6 reps

Rest intervals (min) 1 2-3
Velocity Moderate/fast Fast

Frequency (d-wk™") 2 2-3

*ECC = eccentric; CON = concentric; MJ = multi-joint; 1RM = 1 repetition maximum; VEL = velocity; STR = strength;
rep = repetition.

Faigenbaum et al., JSCR 2009
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