Tableau d'équivalences de l'activité physique

(Synthése réalisée pour le Collége Aquitain de Prévention Cardio-Vasculaire d'Aquitaine par David Communal - Enseignant en Activité Physique Adaptée - 2014)

Intense
(6 MET et +)

On peut dire que
quelques mots

tres rapide
a
hors d'haleine !

Bécher le
jardin,

marche sportive,
grimper une cote a
vive allure, faire du

vélo a vive allure

faire des travaux
de force,
soulever/déplacer
de lourdes
charges (BTP,
manutention ...)

Courir, Sauter a la
corde, faire de
I'aérobic, nage rapide,
VTT, faire des sports
et jeux de compétition
( ex. jeux traditionnels,
football, volleyball,
hockey, basketball,

PCV

Collége Aquitain de Prévention Cardio-Vasculaire

20 minutes

Tennis
Sport de combat,
Squash)
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MET:

1 MET est le niveau de dépense énergétique au repos. Selon I'usage, il s’agit d’une prise d’oxygéne de 3,5 ml par kilo de poids corporel par minute. On classe
souvent les activités physiques selon leur intensité, en utilisant I'équivalent métabolique comme référence.

Pour plus d'informations, nous vous invitons a visiter le site internet du Collége Aquitain de Prévention Cardio-Vasculaire - www.capcv.fr




