
04.12.2014 

1 

Dr Pierre-Etienne Fournier  
CRR-Suva Sion 

Activité physique et seniors : osons 
mettre de l’intensité 
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• Proportion d’inactifs en fonction  
      de l’âge reste stable 

 
• Pourcentage d’actifs (plusieurs fois 

par semaine) augmente beaucoup 
      chez les seniors 

2008 - 2014 
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2008 - 2014 

2008 - 2014 Femmes - Hommes 

 

                             Motivations 
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 «tout compris»  

     2500.- /an habitant 

 3531.- pour les plus actifs 

 700.- Hommes > Femmes 

 1500.- revenus les plus bas, 3700.- les plus élevés 

 2000.- frs dépensés en Suisse, 500.- à l’étranger 

 Vacances sportives 319.-/ jour en CH, 368.-/j étranger 

Budget   «sport» 

• 4/5 de la population suisse satisfait aux critères d’activité 
physique 
(2.5 heures /semaine ou 75 minutes d’activité intense /semaine) 
 

• Combiné helvétique : randonnée pédestre, cyclisme, natation, 
ski 
peut être pratiqué tout au long de la vie 
 

• Augmentation du nombre de pratiquants et de l’intensité de la 
pratique 
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Myers Am J Med 2004 

Sédentarité   -   Mortalité 

• Fitness cardiovasculaire est «plus» corrélé à la bonne santé que le degré 
d’activité physique 
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…. No men with walking speeds of 
1.36 m/s (≈ 5 km/h) 
or greater had contact with Death…… 
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• Bien entraînés dans leur sport spécifique 

• Sélection naturelle (malades chroniques, obèses,…. )  

• Études transversales 
     
 

 
 

 

Master Athletes = Modèle de « successful aging » 

Kozo Haraguchi 
95 ans 21.69 s 

Ed Whitlock 73 ans 
< 3h Marathon  

Chayito 
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Maya 2014 

Catégorie Temps Âge cumulé 

S3 2:31:28 >151 

S2 2:21:02 103-150 

S1 2:19:49 < 102 

Faverges 2014 

« Efficacité » du moteur 

VO2 max Vitesse 

Consommation Économicité 

Coordination % VO2 
max 

Stocks Carburant 
Récupération 

Force 

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=4OY2z1Ar1UhSSM&tbnid=MWaTMVAo8T4CQM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.air-glaciers.ch/sion/index.php/fr/news/413&ei=VtMvU8KuJom0tAaKsYF4&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNFXZ1F8ZUjI6S4NrD95wxFmQWfXZw&ust=1395729533361583
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Sédentaires 

Athlètes 

Seuil VO2max 

60% 100% VO2max 

90% 100% VO2max 

0% 

0% 

Wright et al. AJSM 2008 

 

Tanaka et al. J Physiol  2008 
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Rittweger et al. Proc R Soc B 2009 

Bernard et al. Exp Aging Res 2010 Olympic distance 

• ↘ significative des performances dès 54 ans ♀, ♂  
•  Temps de 25 % des 65 – 69 ans plus rapides que 50 % des coureurs âgés 
de 20-54 ans     

Leyk et al. Int J Sports Med 2006 

 marathon / décade  :  

9.2 % ♂,  14.1 % ♀ 
entre 42 ans et  70 ans 

 marathon / décade  :  

5.4 % ♂,  5.8 % ♀ 
entre 55 ans et  75 ans 

Top 10 

All finishers 
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• ↘ ≈ 10 % par décade de 45 ans à 70 ans 
• ↘ ≈ 15 % au dessus de 70 ans 
 
• Entrainement régulier ↘ ≈ 5 – 7 % décade jusqu’à 70 ans 
• Diminution de la VO2max est reliée étroitement aux   
  diminutions de performance liées à l’âge 

Bernard et al. Exp Aging Res 2010, Wright et al. AJSM 2008 
Tanaka et al. J Physiol 2008 

• QUALITÉ MUSCULAIRE 

 

• Altérations neuromusculaires 

• Altérations tendineuses 

• ↘ de force  
 

• par perte de ff musculaires et d’unités motrices  

• Perte FF II (force et puissance) 
• Perte de FF I pourrait être compensée par l’entraînement 
• ↘ excitabilité neuromusculaire, ↘ décharges, ↘ recrutement temporel et spatial, ↘ 
intensité de la contraction 
• ↘ amplitude de la réponse mécanique,   temps de relaxation 
 

• Entraînement en endurance peut aider à préserver les propriétés 
d’excitabilité neuromusculaire 

Brisswalter and Nosaka Sports Medicine 2013 
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Avec l’âge : 
 
• ↓ Concentration hépatique glycogène 

• ↓ Capacités de néoglucogénèse et de néoglycogénèse 

• ↑ oxydation sucres ↓ oxydation graisses pendant un exercice d’intensité 
modéré 

 

 

Lepers et al. Int J Sports Med 2010 

• ↘ Mobilité articulaire 
• ↘ Coordination 
• ↘ Souplesse 

Wright et al. AJSM 2008 

• Young 18-39 a., Master 40-59 a., Old >60 a. 
• Étude transversale 
• Course vitesses différentes 

Quinn et al. JSCR 2011 



04.12.2014 

13 

• ↘ Intensité 
• ↘ Fréquence des entraînements 
• ↘ Durée des entraînements 
 

•  «Stimulus intrinsèque» 
 

• Problèmes orthopédiques 

Records 
Bénéfices pour 

la santé 

Entraînement 

ENTRAÎNEMENT  

 

 

 

CRÉER UN DÉSÉQUILIBRE 

PROGRESSION 

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=balance+animated+gif&source=images&cd=&cad=rja&docid=k_TJ8m9YEk8mEM&tbnid=1K-DOitqHMthNM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.presentermedia.com/index.php?target=closeup&maincat=animsp&id=10011&ei=Z3CbUbysIYHwPOvkgYgB&bvm=bv.46751780,d.ZWU&psig=AFQjCNFkWqvGBd3lGfDEEdhSckQy3WrD7Q&ust=1369227710557177


04.12.2014 

14 

• Entraînement polarisé 

 

• Intensité (créer le déséquilibre) 

 

• Force 

 

Stöggl et al. Frontiers in Physiol 2014 

Stöggl et al. Frontiers in Physiol 2014 
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Stöggl et al. Frontiers in Physiol 2014 

VO2                        11.7 ±8.4                 4.8 ± 5.6                     -4.1 ± 6.7                   2.6 ± 4.5  

Beattie et al. Sports Med 2014 

Beattie et al. Sports Med 2014 



04.12.2014 

16 

• 2 – 4 semaines initiales 
changements d’origine neuro-
musculaire 
 

• Changements morphologiques 
semaines 2 – 16 
 

• Gains : MI 1.7x MS  
adaptation neuro-musculaire, 
activation >, recrutement >, 
synchronisation 

Entraînement - Force 

McMaster et al Sports Med 2014  

• 3 séances/sem 
 

• Maintien 2x/sem 
 

• Perte :  
– force peut être maintenue 30j 
– vitesse max. 5j 

 
• IRV : 3-5x 4-10 rep. 70 – 88 

% 1RM 

Entraînement - Force 

McMaster et al Sports Med 2014  

Libres ?    de choisir son menu ? 
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• 473 sujets, parents < 65 ans et enfants  17-41 ans 

• Entraînement supervisé 3x/sem pendant 20 
semaines : 

– Sem 1-2 :      30 ‘      FC correspondant  55 % VO2 max 

– Augmentation progressive jusqu’à semaine 14 

– Sem 14 – 20 :      50 ‘      FC correspondant  75 % VO2 
max 

Heritage Study 

Bouchard JAP 2012 

Genomic predictors of maximal O2 uptake response to 
standardized exercise training programs 

Bouchard JAP 2001 

Skinner JAP 2001 
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• 21 single 
nucleotide 
polymorphism 
associés aux gains 
de VO2 max 

 

• Score prédictif  

Genomic predictors of maximal O2 uptake response to 
standardized exercise training programs 

Bouchard JAP 2012 

Force 

VO2 max 

Consommation 

Coordination 

% VO2 
max 

Stocks Carburant 

« Efficacité »  
du moteur 

Âge 

Économicité 

Récupération 

Vitesse 

Coeur 

 

Force 

VO2 max 

Consommation 

Coordination 

% VO2 
max 

Stocks Carburant 

Âge 

Économicité 

Récupération 

Vitesse 

Coeur 

Entraînement 

 

« Efficacité »  
du moteur 
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• Diminution (performance absolue) plus marquées efforts de longue 
durée que lors de sprints, peu importante jusqu’à > 70 - 75 ans 

• Type d’effort : concentrique, cycles excentrique-concentrique joue un 
rôle 

 

• Contrôle médical ECG, FR cardio-vasculaires,… 

• Arrêter un effort mal ressenti 

• Espérance de vie de seniors actifs  de 3.8 ans par rapport seniors 
sédentaires, probabilité d’une vie de qualité  7 x 

• Affections chroniques surviennent plus tardivement 

 

Conclusions  I 

Conclusions  II 

• Entraînement en régulier endurance est très efficace pour 
augmenter et maintenir performance en endurance 
indépendamment de l’âge ou du sexe 

 

• Intensité suffisante de l’entraînement 

 
 

• Terminer une épreuve d’endurance   entraînement et 
habitudes de vie adéquates 
 

 

 


