Je veux faire St Jacques de
Compostelle

Comment m’y préparer?

Dresse MH.Fonjallaz - S.Maeder Centre
Sport et Santé UNIL-EPFL



QUIZ 1

* Combien de Chemins de St Jacques de
Compostelle sont officiellement répertoriés?
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Les 4 chemins officiels

LES CHEMINS -
DE COMPOSTELLE

PUENTE REINA LE CAMINO FRANCES
OCEAN ATLANTIQUE \%7 FRANCE
< VEZELAY
™ ey |
( Y lrv corue S SLISS
MER CANTABRIQUE
GOLFEDEGAS COGNE |
& b

8
B T D man
Qgh CAHCH

oLOAON TOULOuer

YRG!
L CORR
Lc. [+

o e
x iﬂl !

B

0

o]

A

-

"\J\‘g-{ - .-m o
)

L ey
OIS
MLLAN O
LA COCOLLA

Dresse MH.Fonjallaz - S.Maeder Centre
Sport et Santé UNIL-EPFL



Fixer |’objectif

* Pampelune — St Jacques de Compostelle
* Distance 706 km



Evaluer mes capacités

Est-ce que I'objectif est réalisable?

* Vitesse préféerentielle

e Gestion du déséquilibre

 Evaluation de la mobilité

Dresse MH.Fonjallaz - S.Maeder Centre
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QUIZ 2

* Quelle est en moyenne la vitesse
préférentielle d’'une personne de 65 ans
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QUIZ 3

* Quelle est en moyenne la vitesse
préférentielle d’'une personne de 80 ans
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Réalisation de |'objectif

706Kms- jours de marche

V(Km/h)-T(h) 4 6 8 10 12
3 59 39 29 23 19
35 50 34 25 20 17
4 44 29 22 18 15
4.5 39 26 20 16 13.5
5 35 23 18 14 12
5.5 32 21 16.5 13 11
6 29 19 15 12 10
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Réalisation de |'objectif

Exemple de Planification 4Km/h
6 a 8h/jour

Km J | Km
jour 1 24 jours 20/21/22 72
jours 2/3/4 96 jours 23/24 64
jour 5 0 jour 25 0
jours 6/7/8 72 jours 26/27/28 72
jours 9/10 64 jour 29 0
jours 11 0 jour 30 42
jours 12/13 48
jour 14 32 Total 706
jour 15 24 | EE—
jours 16/17/18 96 30 jours
jour 19 0
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QUIZ 4

e Quel est (sont) le(s) pire(s) ennemi(s) du
randonneur?
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Gestion de |'effort

 Matériel adéquat

- Chaussettes, chaussures formeées, sac a dos adapté,
gourde, couteau suisse, Compeed, kit survie)

* Principes d’entrainement

- Planification des distances parcourues
- Récupération

- Déplanification, adaptation



Gestion de |'effort

e Afin de gérer la fatigue

* Afin de prévenir certaines inflammations dues
a la répétition d’un effort

e Afin d’arriver a destination avec le sourire
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Conclusion encourageante

Cest plus fatigant de courir 150 kilométres que 330

Tor des Géants. Un participant a la course d'endurance la plus exigeante du monde, dans le Val D'Aoste. ©
Tor des Géants, photo 2013 Raffaella Santamaria



Ou peut-on se préparer?

* A partir de juin 2016, le Centre Sport & Santé UNIL&EPFL
proposera une formule d’entrainement « senior »
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