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Dépense énergétique
au repos
par Kkilo
et par heure

1Kcal /kg/h

soit pour une personne de :
60kg -> 60 Kcal/h
100 kg -> 100 Kcal/h



La dépense énergétique d’activites

de la vie courante,
récréatives et sportives

professionnelles,
1,2

Comment utiliser 'annexe 87

’annexe 8 permet de connaitre la
valeur de I'énergie dépensée (kcal/min)
pour une activité donnée en fonction de
son poids corporel, Pour connaitre la
quantité d'énergie dépensée lors de la
pratique d’une activité, se reporter a ia
colonne qui correspond & sa masse cor-
porelle actuelle. Multiplier le chiifre de
cette colonne par le nombre de minutes
que V'on consacre a une activité donnee.
Supposons qu’un individu pesant 80,0kg

passe 45 minutes & soulever des poids.
Pour déterminer 'énergie dépensée par
cette activité, il faudra multiplier la valeur
de dépense énergétique par minute
(6,8kcal) par 45 pour obtenir la valeur
brute de 306 kcal dépensée pour 45 minu-
tes d’effort. Si te méme individu danse
(activité aérobie) durant 60 minutes, la
valeur brute d'énergie dépensée (valeur
comprenant la dépense énergétique de
repos) devrait &tre de 7,8kcal x 60 soit
468 keal.

Annexe

Agriculture
Charger des balles depaille 67 €9 73 77
Conduire 1a moisscnneuse 1,8 20 21 22
Conduire le tractaur i8 19 20 24
Nettoyage de Pétable 63 68 72 758
Nourrir le bétail 42 483 45 48
Nourrir les animaux 31 33 34 38
Pelleter te grain 42 43 45 438
Traite manueile 25 27 29 30
Traite mécanique i1 12 12 13
Aviron
£n t8te, compétition 87 89 94 100
En éis, loisir 47 50 53 55
Sur apparsil, intense 86 89 924 100
Sur appareil, mocéré 57 60 63 67
Badminton
Compétition 70 73 77 &1
Loisir 46 49 51 54
Balayer (F} 22 23 24 25
Balayer (H} 73 24 25 27
Base-ball
Détenssur 28 30 32 34
Lanceur 42 45 48 50
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10,0
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44
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Note: Les symboles (H) el (F) signalent fes expériences réalisées sur fes hommes el sur las femmes respeclivernent.
Drolfs d'auteurs © 199 par Frank |. Katch, Victor L. Katch ot William . Mc Ardle, & Fitness Technologies, inc. P.0. Box 430, Amherst, MA 01004.
Aucunc partie de celie annexe ne peut &ire reproduite de quelgue maniére que ce soit sans Jautorisation écrile des détenteurs des droils davteur.
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Annexes

NUTRITION ET PERFORMANCES SPORTIVES

“: Vatre.polds corporelfenkg) .o

e

T BB P T T 080
Basket-balt
Compélition 7,1 7.4 7.9 8,3 8,7 9.2 as 101 105 108 114 11,8 123 127 131
Entrainement 65 6% 73 17 81 86 90 94 98 102 106 11,0 115 11,9 123
Billard (= pool ») 20 21 22 24 25 28 27 29 30 31 32 34 35 36 37
Bowling 44 48 52 54 57 60 63 66 6% 72 75 77 81 84 86
Boxe
Corabat en entraingment 65 869 73 77 81 856 80 94 98 102 195 110 1ih 11,9 123
Combat en match 04 111 118 124 13,1 138 144 151 158 164 1731 178 184 181 198
Canoé
Gourse (rapide) 48 52 55 58 81 64 67 70 73 7S 79 82 85 8% 92
{.oisir (4 km.h“1) 2,1 2,2 2,3 2,5 26 ar 29 3.0 N 3,3 34 35 3,7 3,8 3,9
Cartes, jeux ds société 1,2 13 1,3 1,4 1,5 1,6 16 1.7 18 1,9 19 290 2.1 2.2 22
Charpenterie, au sens large 24 26 28 2% &1 32 34 35 37 38 40 42 43 45 4,6
Chasser 4,1 44 47 49 52 55 57 60 62 65 67 {0 72 ¥5 718
Confection
Couture 2 la machine 22 23 24 25 27 28 28 31 32 33 3/ 3B 37 39 40
Couture manuells 1.5 6 17 18 189 2,0 2.1 2,2 2.3 24 25 26 27 28 2,8
Découps 20 2,1 22 23 24 25 27 28 29 30 32 33 34 35 38
Repassage 29 31 33 35 37 38 40 42 44 46 48 50 51 53 55
Gonstruction mécanigue
Fraiser 23 24 25 27 28 30 31 33 34 36 37 38 40 41 4,3
Parcer ou forer 32 33 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52 54 58 5,8
Presser 4.2 4,4 4.7 4,9 5,2 55 5,7 6,0 §,2 6,5 6,8 7.0 7.3 7.8 7,8
Souder 2.4 2,6 2.8 2,9 3.1 3.2 3.4 3.6 37 3.8 40 4.2 43 4,5 48
Télerie 2,3 2.4 25 2.7 2.8 3.0 3,1 3.3 34 3.6 3,7 38 4,0 41 4.3
Taurner 25 286 28 28 31 32 34 35 37 38 40 42 43 45 4B
Cordonnerie, général 22 23 24 25 27 28 2% 31 32 33 85 36 37 39 40
Course 2 pied, cross-country 78 82 86 81 96 161 108 11,1 116 121 1286 13,0 135 140 145
Gourse & pied, sur route
3 min au km 195 165 174 185 195 24 214 224 233 244 254 283 273 284 293
4 min ay km 1,0 130 134 140 145 151 158 181 67 1172 179 183 188 194 199
5 min au km 94 106 115 116 129 126 135 135 149 146 151 158 170 166 171
6 min au km 81 8,9 g4 gs 104 108 113 11,8 123 128 133 13,7 142 147 152
7 min au km 7.3 7.8 8,2 8,6 N 886 1606 165 1,0 14 18 123 128 133 138
8 min au km 56 68 64 88 7.1 75 7% 82 86 89 94 97 101 105 108
Greuser une tranchée 6.8 7.3 7 81 8,6 9,0 8,4 89 103 107 112 116 120 125 129
Cricket
Batteur 39 42 44 46 48 51 54 56 59 61 64 66 69 71 74 78
Receveur 37 39 441 43 48 48 50 653 56 59 62 65 68 7.1 74 77
Serveur 42 45 48 50 53 56 59 61 64 67 69 72 75 77 80 83
Croguet 28 30 31 33 35 37 38 40 42 44 45 47 49 51 53 54
Cuisiner {F) 2,1 23 24 25 27 28 29 31 32 33 35 36 37 39 40 41
Cuisiner (H) 23 24 25 27 28 30 3i 33 34 36 37 38 40 41 43 44
Cyclisme
Gourse (rapide) 80 85 90 95 100 105 110 15 120 125 130 135 140 145 150 155
Loisir (1 &m.h-1) 30 32 34 36 38 40 42 44 45 47 48 51 53 55 57 58
Loisir (15 km.h ™Y 48 50 53 56 58 62 65 68 7.1 74 77 80 83 B6 89 92
Dactylographie ’
Machine & écrire 1,5 1.6 16 17 1.8 1.9 2,0 2,1 22 23 2,4 25 26 27 28 29
Traitement de texte 1,3 14 1.4 15 1.6 1,7 18 1.8 19 20 21 22 22 23 24 256
Danse
Twist, lambada 80 &4 89 94 98 104 109 14 118 124 129 134 39 144 150 185
Aérobic, facile 43 48 52 56 53 62 64 67 6% 72 75 8 &1 B84 88 81
Aérobic, intense 63 67 71 75 789 83 87 %2 96 100 104 109 11,2 11,6 120 124
Aérobic, moyen 48 52 55 538 6,1 6,4 6,7 o 73 76 79 82 85 89 92 95
Chorégraphie 50 52 55 58 61 64 67 70 73 76 78 82 85 88 92 95
De salon 24 286 27 29 30 32 33 35 36 38 39 41 42 44 45 47
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18,0
9.8
938
48

3.4
246

16,5

13,2
10,1
10,1

5,0



La dépense énergérique d'activités de la vie courante, professionnelies, récréatives ef sportives Anneke 8 '

"t Votre.polds corparel {emkg) 5

Moderne
Debout, immoebile (H)
Désherber manuellement
Dessiner {debout)

ferira {assis)
Engemencer
Entrainement en résistance
{filngss)
Haltéres
Hydro-fitness
Nautilus
_ Universal
Equitation
Gaiop
Pas
Trot
Escalade
Esgrime
Compétition
Entrainement
Exploitation miniére (charben}
Creuser
Etayer
Pelleter

Faire les courses (F)
Foothall
Foothall américain

Goif

Gymnastique
Gymnastique suédoise,
dchauffements

Handbail

Hockey sur gazon
Hocksy sur glace
Hortogerie

Jardinage
Creuser
Ratisser
Taitler ies haies
Tondre

Jeu de raguettes

Jouer au frishes

Judo

Karaté
Kando

Lacrosse {jeu da ballon)
Laver le sol
Lutte, compétition

Majorette
Manger (assis)

40
6.2
4.3
53

6.4
1,8

74

7.2
3.6

4,4
51

3.0
6.5
6,2

4,0
30
34

6.9
6,5
7.4
1.2

59
25
33
53
84
47
8,2

9,5
7.0

5.1
8.1

6,7
29

59
9,4
53
10,3

10,3
10,2

48
7.4
5.2
85

77
2.3
6.2
8.9

8,5
44

83
49
6,0

3.5
77
7.4

4,8
3,7
4,2

8.1
75
&6
1.4

7.1
3,0
4,3
6,3
10,0

109

10,9
10,8

1,5

9.4
8,7
10,0
16

710 AT
51 53 56
19 20 21
51 53 55
26 27 28
21 21 22
50 62 54

58 81 63 66
80 94 97 102
63 66 68 7.1
79 83 85 89
93 97 101 108
58 29 30 32
75 78 81 85
08 11,3 1,7 122
08 12 147 121
53 56 58 61
54 67 10 7.2
50 62 B5 68
78 17 &0 83
42 44 48 4,8
94 98 161 106
90 94 98 102
58 60 63 65
45 47 48 51
54 53 55 58
98 03 107 112
91 95 99 103
115 110 5 129
17 18 18 19
36 8¢ 93 97
37 38 40 42
52 58 57 59
76 80 83 &8
124 126 182 137
68 71 74 77
133 138 144 150
133 138 144 150
132 137 143 148
10,1 104 197 110
74 A7 81 84
132 138 143 149
93 95 97 99
6 i 17 18

68
10,8
74
9,3

11,0
33
88

12,7

12,6
6.3

75
8,6
5.0
10,9
10.6
6.8

53
6.0

1,5
10,7

2,0

30

24
5,8

71
16,9
7.7
2.8

114
34

‘132

13,1
65

12,0
11,1
13,4

9.1

10,5
4,5
6.4
3,3

14,8
8.2

16,2

16,2
16,1

115
16,1

10,4

31

25
6,0

74
1.4
8,0
10,0

11.8
3.5
9.5

13,7

13,5

6,5

12,6
11,5
13,6

22

10,8
4,6
6.6
8.6

16,3

16,8

16,8
16,7

11,8
94
18,7

10,6
2,0

76
1.7

10,3

12,2
36
9,8

14,1

14,0
7.0

8.4
7.8
9.8

5,5
1,7

7.6
5.9
6,7

12,9
11,9
14,1

2.2

11,2
43

10,0
16,8

8.8
174

17,4
17.3

12,1
8.7
17,2

10,8
2,0

33

2,7
84

7.9
12,1
8.5
10,7

12,6

3.8
101
4.6

14,4

8,6
8,1
99

5.7
12,6
12,1

7.8
6,1
6.9

13,3
123
14,6

23

11,6
5,0
7.1

10,3

16.4
8,1

17,9

17,8
178

124
10,0
17,8

11.0

3.4

2.8
6,7

81
128
88
1.0

13,0

10,5
15,0

14,9
74

8.9
10,3

58
13,6
12,5

8.1
6,3
7.1

13,7
12,7
15,1

2.4

12,0
7'3
10,5
16,9
185

18,5
18,4

1,7
10,4
18,4

11,2
2.2

69

8,4
12.9
9.1
114

13.4

4,0
10,8
15,8

15,5
7.7

8,2
10,6

6,1
13,4
12.9

83
65
73

14,2
13,1
18,7

25

12,3
53
7.5

11,0

174

191

19,1
19,0

13,0
10,7
19.0

11,4
23
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Activitg

Marche, rapide . TTTE 80 84 58 01105 100 114

Marche, tapis rouiant
3kmh™ a2 24 26 28 29 38 32 34 34 35 38 39
4km.h 30 32 34 38 38 40 42 44 48 47 49 57
Skmh! 5738 41 44 46 48 50 52 65 57 59 64
6km.h~! 43 486  BD B 54 56 60 65 65 68 73 74
7kmn 53 53 57 59 82 65 69 72 75 78 82 85
Maréchal ferrant 33 34 85 37 38 41 43 45 47 49 51 53
Ménags (F) a9 31 33 35 37 38 40 42 44 48 48 5D
Ménage (M) 2,7 2,9 31 3.2 34 3,6 3,8 3,8 4.1 4,3 4,5 45
Motoneige 34 37 40 42 44 47 49 51 53 55 58 60
Musigue (jouer)
Accordéon, harmonlca (assis) W18 17 18 19 20 21 22 23 24 25 286
Cor (assis} 14 15 15 18 47 18 19 20 21 21 22 23
Diriger un orchestre {debou?) 1.8 206 2.1 22 23 2.4 25 27 28 29 30 31
Flite (assis) 7 18 19 20 24 22 23 24 25 26 27 23
instrument & bois {assis) 15 18 17 1.8 1,9 2,0 21 2.2 23 24 2,5 2.6
Orgue (assis) 26 27 23 30 31 33 34 36 38 358 41 42
Piane {assis) 18 20 21 22 24 25 28 27 28 30 81 3,2
Tambour {assis) 31 33 35 37 38 41 43 45 47 49 51 53
Trompette (debout} 15 16 16 17 1.8 1,9 20 24 22 23 24 2.5
Violon (assls) 22 23 24 2,5 2,7 2.8 29 31 3.2 3,3 3,5 3.6
Violoncelle (assis) 20 2,1 2.2 2.3 24 2,5 2,7 2.8 2.8 3,0 32 3.3

Natation, remise en forme
Battements de jambas, lents 29 31 33 35 87 38 40 42 44 48 48 50
Battements de jambes, rapides 8,0 8,5 9.0 95 100 165 11,1 115 121 126 13,1 136

Brasse 78 81 86 91 96 100 165 110 115 120 125 130

Brasse indienne 57 81 65 68 72 679 83 87 90 44 08

Crawi, lent 60 64 68 72 76 7.9 83 87 91 95 98 102

Crawl, rapide 7378 83 87 92 97 101 10,6 11,1 15 120 125

Dos 78 85 90 95 100 105 $i0 115 120 125 130 135

Papillon 84 86 91 86 101 107 111 17 122 127 132 137
Naviguer, loisir 2,1 22 23 25 28 27 29 a0 31 33 34 35
Nettover les vitres 298 3.0 3,1 3.3 3,5 3,7 3,8 4,0 4.2 4,4 45 4,7
Pitisserie, au sens large 1.6 18 19 20 21 22 23 24 25 86 27 28 29 e 31 32 33
Pécher 30 a7 33 35 37 38 40 42 44 46 48 50 51 53 55 &7 58 0l
Peindre

Travaux extérieurs 37 39 44 43 4.5 4.8 50 52 5§55 57 549 6,2 6.4 66 68 71 73tk

Travaux intérieurs (maison) 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 2B 27 28 29 30 31 32 13

Décapage 31 32 83 35 37 38 41 43 45 47 48 B0 52 54 56 58 50 u»
Pelleter 39 42 44 45 49 51 54 58 58 51 64 66 69 71 [ Y Y T - B N |
Piloter upe moto 65 69 73 77 8d 85 83 93 97 61 105 09 113 i1 Jo121 125 129 104
Planche a voile 33 35 37 38 44 43 4B 48 50 52 54 58 58 60 62 64 67 44
Pldtrer 37 39 41 44 46 48 51 53 55 58 60 682 65 67 89 72 74 74
Plongée avec tuba 43 46 48 52 55 53 50 83 66 68 77 7477 80 82 85 838 o
Plongés en apnée

Mouvements modérés 97 103 109 115 122 128 134 140 146 152 15% 185 171 177 18,3 190 188 22

Mouvements nombreux 130 138 148 155 163 171 178 188 196 24 213 221 2208 237 248 254 282 270
Plongés sous-marine 109 112 115 118 121 124 127 130 183 136 139 142 145 148 15,1 154 157 160
Racquetball B4 86 91 96 101 107 11,1 117 122 12,7 132 137 142 142 152 188 163 1648
Rafting en eau vive, Joisir 4,1 44 48 4% 52 54 57 6D 62 65 67 70 13 75 1.8 81 33 8%
Randonnés pédestrs, ioisir

Sur champ labouré 36 38 41 43 45 48 50 52 85 57 58 62 64 66 59 7.1 73 75

Sur prés herbetix 38 41 43 45 48 50 83 55 58 60 62 65 67 70 72 75 nto1e

Sur rotte goudronnée 38 40 42 45 47 50 52 54 57 5% 62 64 66 59 74 74 75 78
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La dépense énergétique d'activités de la vie courante, professionnelles, récréatives et sportives o Annexed .

4 Sur terrain vallonré 39 41 43 456 48 51 53 58 58 6.1 63 66 68 71 73 75 78 80
Randonnée pédestre
Avac 1kg de charge 66 70 74 78 83 87 9i 95 09 104 168 112 118 120 125 128 133 137
Avac 2 kg de charge 70 74 18 82 87 91 08 100 04 1090 11,3 118 122 126 131 1356 140 144
Aves 5 kg de charge 61 &5 68 72 76 80 &4 88 92 85 9% 103 107 11 15 11,8 123 126
Sans charge 57 61 64 68 71 765 79 82 86 90 93 97 100 104 108 111 115 1.8
Raquettes, neige molla 78 &3 88 983 988 103 108 1,3 1.8 123 128 133 138 143 48 153 158 163
Reliure 184 19 29 2% 22 94 25 28 27 2% 28 30 32 33 34 36 36 37
flepasser 16 1,7 17 18 19 20 23 22 23 24 25 26 27 28 29 304 &1 3.2
Repos 1,0 11 12 12 13 14 14 45 i 16 47 18 18 19 20 20 21 2,2
Rester assis tranquitlement 1,8 1,1 1,1 1,2 1,2 1.3 1,4 14 1.8 1.6 1,6 1,7 1,7 1.8 1,9 1,8 20 2.1
folier, loisir 55 58 62 65 68 73 73 &0 83 88 90 93 97 101 104 108 111 114

Saut a la corde

125 par min 83 39 9,4 98 104 110 1,5 120 128 131 138 142 1147 152 158 16,3 188 173
145 par min 93 99 104 M0 11,6 122 128 184 140 146 182 158 164 188 175 181 187 19,3
7 par min 76 81 86 91 o6 10,0 105 10 115 120 125 130 i34 139 144 149 154 169
8 par min 77 8,2 a7 9.2 87 102 107 12 116 121 126 131 138 141 146 146 156 161
Sersurerie 2,8 2.9 3,0 3.2 34 35 37 3.9 4,0 42 4.4 46 4,7 49 5,1 52 5.4 56
Siclérurgie, en atelier
Ebavurage 4,3 45 47 5,0 53 55 58 6,1 6,3 6,6 6,9 7.1 74 7.7 7.9 8,2 8.5 8,7
Enfever les scories 84 89 04 400 105 110 116 121 126 132 137 142 148 153 158 164 18,9 174
Entretien du fourneas 59 63 67 71 74 7.8 82 86 8% 93 a7 101 185 108 11,2 N8 120 123
Forger 4,7 50 5.3 5,6 59 6,2 6,5 838 71 7.4 7,7 8.0 8,3 86 88 8,2 9.5 9,8
Laminage manuel 6,4 6,8 7.3 7.7 8,1 8.6 8.9 9.3 97 101 106 110 114 118 122 126 130 134
Laminage mécanique 68 73 77 &1 86 90 84 9% 103 107 112 16 120 125 1298 133 13,8 142
Moulage 4.3 4,6 49 52 54 57 6,0 6,3 85 6,8 7.1 7.4 7.6 7.8 82 8.5 a7 g0
Gkate-board 5,6 58 5,2 8,5 6,9 7.2 75. 719 83 8,6 8,9 93 96 100 103 107 1190 114
ki de fond, neige dure
£n montée, vitesse dlevée 28 137 145 153 162 7,0 178 186 195 23 21 219 227 236 244 252 260 269
Sur du plat, au pas 6,7 7.2 7.6 80 84 89 93 97 10,2 106 11,0 11,4 118 123 127 13,2 136 140

Sur du plat, vitesse modérée 56 60 63 87 70 74 77 81 84 88 92 95 9% 102 106 108 113 17
fiki de fond, neige moile

L.oisir {F) 45 49 52 55 58 61 64 67 70 73 75 1.8 81 84 &7 90 93 98B
Loisir {M} 52 66 58 62 65 69 72 75 79 &2 &5 BH 92 95 99 102 105 109
sk nautique 56 60 64 67 71 75 78 82 &7 91 94 98 101 105 109 11,2 116 120
Safthall 33 35 37 39 43 43 45 47 48 51 53 55 57 58 6.1 63 65 67
Suuash 100 166 13,2 18 125 131 138 144 151 157 183 170 176 182 139 jgs 24 2.8
s 38 41 43 45 48 50 53 55 &7 60 63 64 68 70 7.2 14 76 78
Gybviculture
Abaitre tes acbres 62 66 70 74 78 82 88 80 94 98 102 106 L0 14 14,7 121 125 128
l:vorcer les arbres 58 62 65 6% 73 76 86 84 87T 91 95 98 102 108 109 113 117 121
monder ies arbres 6,1 65 88 7.2 76 4840 84 88 92 95 8% 103 w7 11 15 11,8 123 126
Fmpiler ie bois de chauftage 42 44 47 43 52 55 67 80 62 65 68 70 V3 76 78 8.1 84 88
Hache lente 40 43 45 48 50 53 55 58 60 83 65 68 71 73 78 78 81 83
Hache, rapide 140 149 157 155 175 184 193 22 211 220 229 238 247 255 254 273 282 29
Planter manueliement 4,1 55 58 61 &4 68 71 74 17 84 84 87 90 494 97 100 194 107
Porler les bitches 87 93 99 104 110 15 121 126 132 138 143 149 154 160 166 171 17,7 182
Sarcler 42 46 48 581 54 58 59 62 65 &7 70 73 76 78 81 84 86 89
Scier manuetiement 57 61 55 68 72 76 79 83 87 90 94 g8 103 05 10,9 11,2 116 120
fronganner 35 38 40 4.2 4.4 4,7 49 51 5,3 5.6 58 6.0 6,2 65 8,7 6,9 7.1 7.4
Fapisser 23 24 25 27 28 30 31 23 34 36 37 38 40 41 43 44 46 47
Temis
Gompétition 69 73 78 82 87 81 g5 99 102 06 1141 115 11,8 124 128 132 137 144
L oisir 51 55 58 81 64 B8 71 74 77 81 g4 87 80 94 97 160 104 107
feennis de table 85 89 84 100 15 MO ME 12t 128 132 137 142 i48 153 158 164 159 174
© Ping-pong 32 34 36 38 40 42 44 45 48 850 52 54 56 58 61 6,3 65 67
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