Le comité FSGT 94 organi-
sera deux cycles de forma-
tion au cours de la saison
2005/2006. Leur objectif,
vous permettre d’acquérir
les connaissances de base
en matiere d’endurance,
musculation, souplesse et
équilibre. N’hésitez pas a
vous renseigner pour en
connaitre les dates et les
modalités d’inscription
(gratuit pour les licenciés
FSGT).

En attendant ce bulletin va
vous permettre une pre-
miere approche.

En savoir plus ...

Mieux maitriser
sa condition physique

Ce bulletin répond

a une demande.

Celle des nombreux
adhérent(e)s FSGT

qui souhaitent mieux
maitriser

leur activité sportive,

voire la diversifier.

Pour cela

« savoir s’entrainer »,

sans que pour autant cela
ressemble aux travaux forcés,
est nécessaire.

Ce qui implique

de mettre a disposition
quelques reperes

comme autant d’invitations
a un approfondissement par
des lectures personnelles

ou la participation aux soirées
de formation

que nous organisons.

Toutefois, un programme
d’entrainement sérieux
commence par une bonne
connaissance de ses possi-
bilités.

A TI’évidence, le classique
certificat médical d’aptitude
ne répond pas complete-
ment a cette exigence.

C’est pourquoi nous systé-
matisons |’organisation des
tests d’évaluation grice
auxquels les participants
apprennent a mieux cerner
leurs forces et leurs faibles-
ses.
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Ces tests, notamment le pro-
gramme européen HEPA que
nous menons en coopération
avec la Facult¢ de Nancy,
permettent de mesurer sou-
plesse, endurance force et
équilibre. Nous travaillons
également en coopération
avec le collectif « Sport, San-
té et Préparation Physique »
du Conseil Général du 94.

Vous découvrirez quelques
uns de ces tests dans ce bul-
letin, le programme complet

et le calendrier sont disponi-
bles au comité FSGT.
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Des clés pour comprendre ...

Lorsque vous courez, pédalez, nagez, ou tout simplement lorsque vous montez un escalier, réalisez des tiches
ménagéres ou du jardinage, vous constatez que votre caeur et votre respiration s’accélerent.

Ces adaptations ne sont que la conséquence la plus perceptible de I’élévation des besoins en énergie des mus-
cles sollicités par Dexercice. Plus fondamentalement, les muscles sont capables de transformer de I’énergie
chimique en énergie mécanique. Voyons de plus pres.

La fibre musculaire consomme
une substance, 1’anédosine-
triphosphate (ATP) qui en briilant
agit sur des leviers microscopiques
qui provoquent la contraction des
muscles. Cette substance, les cellules
musculaires n’en contiennent qu’une
infime quantité. Il va donc leur fal-
loir « se réapprovisionner ».

D ’abord d’ou provient I’éner-
gie ? Nos aliments fournissent

le « carburant ». Il est pour une part
stocké dans les muscles, pour 1’autre
mis en réserve au niveau du foie
(glucides) et des tissus adipeux (lipi-
des). Selon I'intensité et la durée de
I’activité, D’'utilisation de ce carbu-
rant peut ou non nécessiter la pré-
sence d’oxygene, le « comburant ».

Ensuite comment cela fonc-
tionne-t-il ? Notre organisme
dispose de trois systemes qui permet-
tent ce réapprovisionnement en
fonction de la durée et de I’intensité
de Deffort. Il s’agit des systemes
énergétiques de « Puissance », de
« Résistance » et « d’Endurance ».

La puissance

( :’est I’exercice bref et intense,
en force ou en vitesse, qui ne

peut excéder les 7-10 secondes.

L’ATP, seule source d’énergie, est
soudainement, en

consommeée

grande quantité et doit étre régénérée,
aupres d’une autre molécule (la créa-
tine- phosphate) contenue en réserve
dans le muscle.

La résistance

i leffort demandé se poursuit,
I’intensité doit diminuer. La ré-
serve de créatine phosphate est épuisé
et un autre systeme énergétique moins
puissant prend le relais.

Le sucre mis en réserve dans le mus-
cle peut désormais étre bralé. Cepen-
dant I’intensité requise ne permet pas
d’obtenir une combustion complete, le
sang apporté par le systeéme cardiovas-
culaire ne pouvant amener suffisam-
ment d’oxygeéne jusqu’au muscle en
action. Le sucre ne se dégrade que
partiellement et produit alors de 1’a-
cide lactique qui va entrainer un net
essoufflement, bloquer la production
énergétique détériorer le muscle. En
réalité 1’organisme se protege en limi-
tant les efforts
trop intenses,
source poten-
tielle de 1ésions
dans les tissus.
Ce systeme est
sollicité ~ pour
des  efforts
allant de 7 se-
condes a 2
minutes.

L’endurance

Quand I’exercice doit se prolonger,
et pour éviter ce blocage, com-
ment faire ? C’est I'importance de
I’apport en oxygene jusqu’au muscle
qui permet ou non que les substances
énergétiques soient completement brii-
Iées. Si la quantité est suffisante, le
sucre et méme les graisses se dégra-
dent et se transforment en gaz carboni-
que et en eau. Ces deux substances
quittent aisément la cellule musculaire
et ne bloquent pas son fonctionnement.
L’exercice doit donc étre plus modéré
et rester en dessous du seuil d’essouf-
flement. En mé&me temps plus la quan-
tité d’oxygene disponible est impor-
tante, plus le seuil en question sera
élevé. Pour maintenir un effort de lon-
gue durée, le plus performant possible,
il est nécessaire que ’apport en oxy-
gene soit suffisant, que sa distribution
aux tissus soit adéquat et son utilisa-
tion par les muscles optimale. Le débit
maximum d’oxygene utilisable par
I’organisme est nommé VO2 max.

‘est une caractéristique indivi-

duelle qui dépend des caracteres
anatomiques et physiologiques de cha-
cun. A titre d’exemple, le sédentaire
masculin de 20 a 30 ans possede une
VO2 max de I’ordre de 35 ml/mn/kg et
un skieur de fond de haut niveau de
90 ml/mn/kg. Les sujets capables d’u-

tiliser la  plus
grande  quantité
d’oxygene  sont

ceux qui possedent
les meilleures ca-
pacités physiques
pour les sports
d’endurance.
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Testez votre endurance ...

Parmi les tests retenus dans les séances d’évaluation de la condition physique, en voici un que vous
pouvez effectuer vous-mémes.

Vous utiliserez un cardio-fréquence-metre ou, plus simplement, vous prendrez votre fréquence cardiaque en pla-
cant le bout des doigts sur le cou, en arriere de la trachée (nombre de pulsations en 15 secondes que vous multi-
pliez par 4).
Ce test s’appelle le « Ruffier Dickson » et permet d’évaluer vos capacités de récupération.
Il comporte 3 mesures:

1) détendu, position assise, prendre son pouls.

2) debout, effectuer 30 flexions en 45 secondes. Prendre son pouls des la fin de I’exercice.

3) s’asseoir, attendre 1 minute, nouvelle mesure du pouls

Additionnez les résultats 1, 2 et 3. Si le total est de: |
o + de 340 = tres faible

De 340 a 300 = faible

De 300 a 250 = moyen

De 250 a 200 = bon

- de 200 = excellent

Progresser ...

1 est impossible dans le cadre de ce petit bulletin de I ‘: nfin avoir en téte quelques données, celles évo-
proposer un programme complet d’activités qui per- quées en page 2 notamment. L’intensité de 1’effort

met d’améliorer ses capacités d’endurance. est une donnée importante pour un entrainement produc-
tif. Grosso modo, il faut étre 1égerement en dessous du
seuil d’essoufflement. Ce qui correspond, en moyenne
pour une personne en bonne santé, a 75% de sa Fré-
quence Cardiaque maximum.(FC max = 220 - I’age en
années).

Nous nous contenterons d’en souligner 1’impor-
tance. Si vos gofits vous conduisent a apprécier
de longues balades en montagne par exemple, votre
plaisir sera irrémédiablement gaché si des le deuxieme
lacet du sentier « vous soufflez comme un phoque ».

Rassurez vous, tout n’est pas perdu. C’est précisé-
ment I’intérét d’un entralnement approprié.

pproprié, le qualificatif est d’importance. Par

exemple des séances d’aquagym auront peu d’ef-
fets sur vos possibilités, par contre la marche et mieux
encore le jogging, oui !

Encore faut-il veiller a deux conditions. Faire
preuve de patience (ne pas vouloir briler les éta-
pes) et de ténacité (courir 1h30 par semaine ne sert pas
beaucoup, 3 fois 30 mn, c’est mieux !).

Numéro spécial page 3




E¢le pOids 00

Le poids joue un role incontestable dans la condition physique. C’est pourquoi il est intéressant de

connaitre son « indice de masse corporelle ».

Mais cela ne suffit pas. Le taux de graisse donne également une indication sérieuse.

Calculez votre Indice de Masse Corporelle

Voici la formule « magique »: IMC = P/T? = poids en kilos divisé par la taille en metre

au carré.

Un exemple : si votre taille est de 1,8 m et votre poids 75 kg, votre IMC est : 23,1

( c'est-a-dire : 75 divisé par 3,24)

Et voici la grille d’interprétation :

IMC < 18,5 : Maigreur

IMC entre 18,5 et 25 : Normal
IMC entre 19 et 22 : Bonne forme
IMC entre 25 et 30 : Surcharge

IMC > 30 : Obésité

Evaluez votre Taux de graisse
Les médecins utilisent une pince a plis cutanés. Il existe aussi des balances a impédan-
cemétrie. En réalité, grace a une impulsion électrique, celles-ci calculent d’abord votre
masse musculaire, elles integrent ensuite les données que vous leur avez fourni pour
vous livrer un % de masse graisseuse. Dans ’absolu le procédé est peu fiable. Par

contre il est performant pour un suivi longitudinal ( ef-
fectuer les relevés dans des conditions identiques)

Autre procédé : le Monogramme de Wilmore. La mé-

N

thode consiste a utiliser le tour de hanches et la taille
chez les femmes, le tour de taille et le poids chez les
hommes. Voir tableau ci-contre.

Quelques indications sur le « bon » taux de graisse.

Il s’évalue a 15% pour un homme sédentaire en bonne
santé, 10% chez un sportif trés entrainé.

Dans I’exemple ci contre, le tour de taille de 86 et le
poids de 75 donne 17,5% de graisse.

Pour une femme sédentaire en bonne santé, il est estimé
a25%, 20% chez une sportive bien entrainée.

Dans I’exemple ci contre, le tour de hanches de 86 et la
taille de 1,6 donne 20% de graisse.

Manogramme
de Witmaore
pour les hommes

Monogrammae
de Wilmore
pour les femmes
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