Avant d'aller plus loin...

\/oiCl quelques definitions,qui pourront'eétrewutiles. ..



Activité physique

* Regroupe lI'ensemble des activités qui
nécessitent une contraction musculaire et
qui élévent la dépense énergétique au-
dessus du métabolisme de repos

* Les activités du quotidien comme la
marche, le ménage, déplacer des charges,
etc. représentent des activités physiques




Exercice/
Entralnement

* Lexercice est une sous-catégorie de l'activité
physique

* |l se caractérise par I'intention et les
adaptations qui en découlent

* On définit I'exercice comme étant une
activité physique réalisée dans le but
d’améliorer sa santé et sa condition physique

* Généralement, I'exercice est effectué selon
des parametres d’effort définis




Condition physique

* Représente 'ensemble des capacités physiques d’un
individu

¢ Généralement définie selon:

La force musculaire

Lendurance musculaire

La puissance musculaire

La capacité aérobie

Lendurance aérobie

La flexibilité/mobilité

La composition corporelle

La capacité de relaxation/récupération




Répétitions

* En musculation, déplacement de la position
initiale vers la position intermédiaire puis un
retour a la position initiale

* En entrainement aérobie, une répétition peut
se définir comme un segment d’effort
(entrainement fractionné par intervalles: une
répétition d’effort pour un temps de repos)

* La distance parcourue lors d’'une répétition se
nomme amplitude




Séries

* Regroupement de répétitions
complétées en continu sans
temps arrét prolongé

* Les séries sont séparées par un
temps de repos qui peut étre
PASSIF, PASSIF-ACTIF ou encore
ACTIF




Temps de repos

* Le temps de repos divise les séries en unités distinctes

* |l peut étre incomplet ou complet

* Incomplet - ne permet pas une récupération complete et

de la fatigue subsiste lors des efforts subséquents
(on ne peut maintenir la méme qualité et quantité d’effort que lors de la série
précédente)

* Complet = Un minimum ou une absence compléte de

fatigue a la fin de la période de récupération
(on peut maintenir la méme qualité et quantité d’effort que lors de la série
précédente)

* |l peut étre PASSIF ou ACTIF

* Passif = Un minimum d’activité est soutenu pendant la
période de repos (étre assis, debout)

* Actif = Une activité a une intensité ciblée est effectuée
pendant la période de repos (léger jogging, vélo stationnaire,
etc.) qui ne génére pas de fatigue

* Passif-Actif = La premiére partie de la période de
récupération est en mode passif puis la partie suivante en
mode actif

* Actif-Passif => La premiere partie de la période de
récuecération est en mode actif puis la partie suivante en mode
passi







