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PROGRESSEZ
EN SPORT
ET EN SANTE

pratique sportive: s'entrainer

FICHEPRATIQUE

Messages clés

L'entrainement permet I'entretien ou le développement de lo condition physique pour
répondre & un objectif de santé, de forme ou de spart.

Pour permettre le développement de |la condition physique, un entrainement efficace doit &tre
aodoptéen:

e  Frequence, ouw mains 3 fois par semaine,

e Intensite, suffisante, modérée cu élevée,

e Type,varig, alternant endurance et résistance,

e Temps, échauffement, trovail et récupération.

Ainsi, les poramétres tels que la récupération, lo durée des efforts {temps de soutien), lo
guantité de travail effectug, I'intensité de travail réalisé doivent étrevaries.

L'entrainement doit &tre source de ploisir pour que la pratique s'inscrive dans lo durée. |l
convient donc avant tout de choisir une activité qui plait pour qu'elle soit réquliére.

Conduite & tenir

PRECAUTIONS GENERALES

Respecter toujours un échauffement et une récupération de 10 minutes {ou mains) lars de la
pratique d'octivités physiques et sportives,

Boire 3 @ 4 gorgees d'sou toutes les 30 minutes d'exercice lors de monl'entrainement,

Utiliser une tenue et du matériel adaptés a chague type d'activité.

®» Pour en savoir plus: voir les fiches <« Points de vigilance », « S'échauffer »,
<« §'hydrater », « Récupérer »

QUAND S'ENTRAINER ?

Les effets de I'entrainement s'estompent oprés 48 0 72 heures. Il est canseillé de s'entrainer tous
les 2 jours, soit 3 fois par semaine.

L'impartant est de pouvoir trouver un mament qui me convienne dans lo journée paur pouvair
s'entrainer de fogon réguliére.
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L'entroinement du soir peut toutefois étre & 'origine de difficultés d'endormissement dues @ une
elevation de la température corporelle, en réponse 0 l'exercice réalisé dans les heures
précaedentes.

En savoir plus

Pour obtenir un effet sur lo santé, I'état de forme et lo performaonce sportive, l'intensité des
exercices doit &tre suffisante et adoptée. La varigtion des parometres de I'exercice (temps de
récupération, temps de soutien, quantité, intensité) mettent en déséquilibre I'organisme, qui en
réponse, s'adapte et développe les capacités sollicitées (musculaires, cardiarespiratoires, etc.).

EFFET SURLA SANTE

L'activité physique et sportive permet de prévenir de maniére générale le déconditionnement
musculaire et de |utter contre le groupe des malodies chroniques liées a la sédentarité (diobéte de
type 2, hypertension artérielle, molodies cordiovosculoires, cancer, malodies
neurodégeneratives, etc.).

Dans le cadre de lo prise en charge d'une maladie chronique, I'entrainement permet d'oméliarer
lo condition physique, les symptdmes et lo qualité de vie mais aussi de prévenir les risques de
complications et de récidive.

EFFET SUR LAFORME

Dans un objectif de forme, I'entrainement permet a toutes les périodes de la vie, d'équilibrer la
compasition corporelle, de tonifier lo posture, de retrouver de lo vitalité et du tonus musculaire.

EFFET SUR LA PERFORMANCE SPORTIVE

Dans un objectif de performance, I'entrainement permet de préparer une échéance sportive.

VRAI/FAUX

Tronspirer permet d'eliminer les toxines.

FAUX

Lasueur est 099% constituée d'eou. Les toxines sont filtrées par le foie et les reins.

Pour progresser. il fout s'entrainer plus d'une fois par semaine.

VRAI
Les effets del'entrainement s'estompent aprés 48 a 72 heures.

Sijen'ai pas de courbatures aprés I'entrainement, c'est que je n'ai pas assez travail é.

FAUX

Les courbatures sont essentiellement dues o des gestes inhobituels,
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