
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?	
  

	
  
	
  	
  	
  	
  	
  A 	
   	
   	
   	
  B 	
   	
   	
   	
  C 	
   	
   	
   	
  	
  D	
  

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

87	
   4	
   +200	
   29	
  



Les	
  4	
  chemins	
  officiels	
  

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

PARIS	
  

VEZELAY	
  

LE	
  PUY	
  

ARLES	
  

PUENTE	
  REINA	
  



Fixer	
  l’objecXf	
  

•  Pampelune	
  –	
  St	
  Jacques	
  de	
  Compostelle	
  
•  Distance	
  706	
  km	
  
	
  

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



Evaluer	
  mes	
  capacités	
  	
  
Est-­‐ce	
  que	
  l’objecXf	
  est	
  réalisable?	
  

	
  

	
  	
  
•  Vitesse	
  préférenXelle	
  

•  GesXon	
  du	
  déséquilibre	
  	
  
	
  
•  EvaluaXon	
  de	
  la	
  mobilité	
  
	
  

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



QUIZ	
  2	
  

•  Quelle	
  est	
  en	
  moyenne	
  la	
  vitesse	
  
préférenXelle	
  d’une	
  personne	
  de	
  65	
  ans	
  

	
  
	
  	
  	
  	
  	
  A 	
   	
   	
   	
  B 	
   	
   	
   	
  C 	
   	
   	
   	
  	
  D	
  

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

12	
  km/h	
   4.8	
  km/h	
   6	
  km/h	
   km/h1.8	
  



QUIZ	
  3	
  

•  Quelle	
  est	
  en	
  moyenne	
  la	
  vitesse	
  
préférenXelle	
  d’une	
  personne	
  de	
  80	
  ans	
  

	
  
	
  	
  	
  	
  	
  A 	
   	
   	
   	
  B 	
   	
   	
   	
  C 	
   	
   	
   	
  	
  D	
  

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

9	
  km/h	
   4	
  km/h	
   2.2	
  km/h	
   1.8	
  km/h	
  



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

RéalisaXon	
  de	
  l’objecXf	
  



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

RéalisaXon	
  de	
  l’objecXf	
  

30	
  jours	
  



QUIZ	
  4	
  

•  Quel	
  est	
  (sont)	
  le(s)	
  pire(s)	
  ennemi(s)	
  du	
  
randonneur?	
  

	
  
	
  	
  	
  	
  	
  A 	
   	
   	
   	
  B 	
   	
   	
   	
  C 	
   	
   	
   	
  	
  D	
  

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

Météo	
   Troubles	
  
digesXfs	
  

Cloque	
  et	
  
Xque	
   Tendinite	
  	
  



GesXon	
  de	
  l’effort	
  

•  Matériel	
  adéquat	
  	
  
-­‐	
  	
  	
  Chausseges,	
  chaussures	
  formées,	
  sac	
  à	
  dos	
  adapté,	
  	
  	
  	
  
gourde,	
  couteau	
  suisse,	
  Compeed,	
  kit	
  survie)	
  

	
  
•  Principes	
  d’entraînement	
  
-­‐  PlanificaXon	
  des	
  distances	
  parcourues	
  
-­‐  RécupéraXon	
  
-­‐  DéplanificaXon,	
  adaptaXon	
  

	
  
Dresse	
  MH.Fonjallaz	
  -­‐	
  S.Maeder	
  Centre	
  

Sport	
  et	
  Santé	
  UNIL-­‐EPFL	
  



•  Afin	
  de	
  gérer	
  la	
  faXgue	
  
	
  
•  Afin	
  de	
  prévenir	
  certaines	
  inflammaXons	
  dues	
  
à	
  la	
  répéXXon	
  d’un	
  effort	
  

	
  
•  Afin	
  d’arriver	
  à	
  desXnaXon	
  avec	
  le	
  sourire	
  

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

GesXon	
  de	
  l’effort	
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  MH.Fonjallaz	
  -­‐	
  S.Maeder	
  Centre	
  
Sport	
  et	
  Santé	
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Dresse	
  MH.Fonjallaz	
  -­‐	
  S.Maeder	
  Centre	
  
Sport	
  et	
  Santé	
  UNIL-­‐EPFL	
  

Conclusion	
  encourageante	
  



Où	
  peut-­‐on	
  se	
  préparer?	
  
•  A	
  parXr	
  de	
  juin	
  2016,	
  le	
  Centre	
  Sport	
  &	
  Santé	
  UNIL&EPFL	
  

proposera	
  une	
  formule	
  d’entraînement	
  «	
  senior	
  »	
  	
  

	
  

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



centresportetsante.ch	
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  692	
  21	
  68	
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