Règles inhérentes à l’activité physique
DÉTERMINANTS DE LA CONDITION PHYSIQUE

	
	Endurance cardiovasculaire
	Composition corporelle
	Flexibilité
	Vigueur musculaire

	Test physique
	Test navette, cooper ou

 5 km 


	
	Test flexion du tronc
	Tests de la chaise, pompes, redressements assis, force de préhension

	F : fréquence

(surcharge)
	2 à 4 x sem.
	
	Tous les jours
	Débutant :

2 à 4 x semaine

Avancé :

3-6 x semaine

	A: activités

(spécificité)
	Généralisées

ex : jogging, ski de fond, aérobie, natation, hockey, vélo,
	Aérobiques
Ex : voir cardio
Musculaires

Ex : voir vig.muscu


	 
	etc.

	I : intensité

(surcharge)
	
	Zone cible FC

(Voir cardio)
Voir Vig. Muscu.
	Zone 1 : aucune tension

Zone 2 : tension modérée à élevée

Zone 3 : avec douleur
	

	T : temps

(surcharge)
	15 à 20 minutes minimum
	
	
	Temps nécessaire pour faire les séries


	Les déterminants sont infuencés par :
	
	· Génétique : endo, morpho, ecto

· Métabolisme basal
	
	


