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Les athlètes masters sont-ils des exemples 
de vieillissement réussi ?

Are masters athletes examples of successful aging?

Romuald LEPERS1, France MOUREY2

RÉSUMÉ

L’athlète master est défini comme une personne âgée de 
plus de 40 ans qui s’entraîne régulièrement et prend part 
à des épreuves sportives. L’augmentation de la participa-
tion des athlètes masters dans des épreuves sportives, en 
particulier d’endurance, au cours des dernières décennies 
s’est accompagnée d’une amélioration continue de leurs 
performances, beaucoup plus marquée en comparaison 
des jeunes athlètes. L’ampleur des améliorations est d’au-
tant plus importante que les athlètes masters sont âgés 
(> 60 ans). Entre 40 et 80 ans, la réduction des perfor-
mances avec l’âge est globalement linéaire avec une dimi-
nution de 7-10 % par tranche de dix ans. Le déclin des 
performances avec l’âge dépend de la discipline (elle est 
moins marquée en cyclisme qu’en course à pied) et de la 
durée d’effort (elle est plus prononcée en marathon qu’en 
sprint). Les capacités musculaires et aérobies diminuent 
de manière constante avec l’âge. Le principal facteur phy-
siologique expliquant la diminution des performances en 
endurance avec l’âge est la diminution de la consomma-
tion maximale d’oxygène (VO2max). Les athlètes masters 
doivent être particulièrement vigilants quant à leur santé 
cardiaque, ostéo-articulaire et à leur nutrition. Les ath-
lètes masters sont souvent décrits comme un modèle ex-
périmental du vieillissement biologique primaire (i.e. le 
vieillissement biologique indépendant des facteurs envi-
ronnementaux et des maladies) parce qu’ils sont exempts 
de l’influence négative de l’inactivité physique.

ABSTRACT

A master athlete is defined as a person over 40 years 
old who trains regularly and competes in sports events. 
The increase in the participation of master athletes in 
sports events, particularly endurance events, over the 
past decades has been accompanied by a continuous 
improvement in their performance, which is much more 
pronounced in comparison to younger athletes. The 
magnitude of the improvements is greater the older master 
athletes are (> 60 years). Between the ages of 40 and 80, 
the reduction in performance with age is generally linear 
with a decrease of 7-10% per decade. The decline in 
performance with age depends upon the discipline (it is 
less marked for cycling than for running) and the effort 
duration (it is more pronounced for marathon than for 
sprint). Muscular and aerobic capacities decrease steadily 
with age. The main physiological factor explaining the 
decrease in endurance performance with age is the 
decrease in maximal oxygen consumption (VO2max). 
Master athletes need to be particularly vigilant about 
their cardiac, osteoarticular, and nutritional health. 
Master athletes are often described as an experimental 
model of primary biological aging (i.e. biological aging 
independent of environmental factors and diseases) 
because they are free from the negative influence of 
physical inactivity.
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INTRODUCTION

L e vieillissement est un processus biologique qui peut 
être considérablement accéléré ou ralenti par de 
nombreux facteurs liés au mode de vie. En effet, les 

recherches sur le vieillissement s’accordent toutes pour dire 
que notre mode de vie a un impact majeur sur notre biologie 
et détermine notre âge physiologique(1-3). L’altération de la 
performance motrice avec l’âge peut être, en partie, com-
pensée par l’activité physique. L’appellation « athlètes mas-
ters » est la version anglo-saxonne, plus moderne, du terme 
« athlètes vétérans » encore souvent utilisé pour désigner 
des athlètes « âgés ». Dans la littérature scientifique, l’ath-
lète master est généralement défini comme une personne 
âgée de plus de 40 ans qui s’entraîne et prend part à des 
épreuves sportives grand public (ex. marathons, cyclospor-
tifs) et/ou des compétitions sportives réservées aux sportifs 
âgés (ex. championnat de France masters). On distingue 
globalement trois catégories d’athlètes masters(4) : i) les 
compétiteurs expérimentés, qui poursuivent la même acti-
vité sportive commencée depuis leur adolescence (~ 20 %), 
ii) les personnes qui n’hésitent pas à changer de sport pour 

garder leur vie sportive agréable et motivante – dans cette 
catégorie, on peut aussi inclure ceux qui reprennent le sport 
après de longues périodes d’inactivité (~ 50 %) – et iii) les 
nouveaux venus qui arrivent dans le sport tardivement sans 
aucun passé sportif, dans le but d’être en meilleure santé 
(~ 30 %). L’athlète master suit en général un programme 
d’entraînement régulier et structuré afin de maintenir, voire 
améliorer, ses performances. ll pratique au moins cinq fois 
par semaine, plaçant son niveau d’activité hebdomadaire 
bien au-delà de ce qui est recommandé en termes de santé 
générale(5).
L’athlète master est considéré par les scientifiques comme 
un modèle du vieillissement réussi(6-8) (Figure 1). Le modèle 
idéal du vieillissement réussi est celui qui tendrait vers un 
vieillissement uniquement « physiologique » ou primaire, 
où la personne serait exemptée des pathologies liées à la 
sédentarité, la malnutrition ou encore la maladie.
Dans les sports comme l’athlétisme, la natation ou encore 
le cyclisme, les athlètes masters sont en compétition contre 
le chronomètre et/ou contre les autres, avec des attentes 
en matière de temps et de performance. À ce jour, la lit-
térature scientifique concerne principalement les athlètes 

Figure 1 : L’athlète master comme modèle du vieillissement réussi. L’activité physique régulière permet dans l’idéal de limiter les effets 

du vieillissement sur la fonction motrice.

Figure 1: The Master Athlete as a model of successful aging. Regulating physical activity imbues the limiter ideal with the effects of movement on motor 
function.
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masters pratiquant des sports individuels, en particulier des 
sports dits d’endurance. Par conséquent, cet article se foca-
lisera principalement sur les athlètes masters pratiquant des 
sports d’endurance, voire d’ultra-endurance (> 6 h), car ils 
représentent la plus grande partie de cette population âgée 
sportive. De plus, une attention particulière sera portée sur 
les athlètes de plus de 60 ans. 

LA PARTICIPATION DES ATHLÈTES 
MASTERS À DES COMPÉTITIONS 
AUGMENTE

La participation des athlètes masters à des compétitions 
sportives spécifiques à leur âge ou à des épreuves spor-
tives dites grand public n’a cessé d’augmenter ces dernières 
décennies. Par exemple, le nombre de participants aux 
championnats du monde Master d’athlétisme atteint désor-
mais les 8 000 participants provenant de 100 nations dif-
férentes alors que ce nombre était d’environ 2 000 pour 
40 nations dans les années 1980(9). Les athlètes masters 
sont aussi de plus en plus nombreux sur les épreuves d’en-
durance et d’ultra-endurance. De nos jours, le pourcentage 
d’athlètes masculins de plus de 40 ans est souvent plus 
élevé que celui des moins de 40 ans sur les épreuves d’en-
durance en course à pied, type « marathon » ou « trail », ou 
en triathlon longue distance. Au Marathon de New York, 
par exemple, les coureurs masters masculins représentent 
désormais plus de 50 % du total des hommes qui terminent 
l’épreuve, tandis que les athlètes masters féminins repré-
sentent respectivement 40 % du total des femmes terminant 
l’épreuve(10). Cette augmentation du nombre de masters sur 
les épreuves de masse comme les marathons a été crois-
sante ces dernières années et s’est faite au détriment des 
plus jeunes, les moins de 40 ans étant de moins en moins 
nombreux à prendre part à ce type d’épreuves d’endurance. 
L’augmentation de la participation des athlètes masters 
n’est pas spécifique à la course à pied. Une augmentation 
de la participation des athlètes masculins et féminins de plus 
de 40 ans au cours des dernières décennies a également 
été observée pour le triathlon. Par exemple, au triathlon 
Ironman d’Hawaï considéré comme le Championnat du 
monde de la discipline, dans la catégorie « groupe d’âge » 
ou « amateur », les triathlètes masters représentaient 31 % 
du total des participants masculins et 23 % du total des 
participants féminins en 1986, alors qu’ils représentent à 
présent 56 % du total des participants masculins et 47 % 
du total des participants féminins(11). Il faut aussi noter que 
l’augmentation de la participation des athlètes masters, sur 
marathon ou en triathlon, est d’autant plus marquée pour 
les groupes d’âge les plus âgés (i.e. au-delà de 60 ans)(10,11).

Différents facteurs peuvent expliquer l’augmentation de la 
participation des athlètes masters dans les épreuves spor-
tives, en particulier d’endurance. Avec l’âge, les athlètes se 
dirigent naturellement vers des distances plus longues où 
l’endurance et l’expérience jouent un rôle important. De 
plus, la santé, la forme physique, le plaisir et les facteurs 
sociaux sont les principaux moteurs de l’engagement spor-
tif avec l’âge. Avec l’allongement de l’espérance de vie en 
bonne santé et la multiplication des structures d’entraîne-
ment (ex. club et coachs sportifs), les athlètes les plus âgés 
(> 60 ans), qui peuvent dans certains cas être à la retraite, 
ont souvent plus de temps et de ressources financières dis-
ponibles pour s’entraîner et participer à des compétitions. 
Cependant, le passé sportif, la catégorie sociale et la pro-
fession des athlètes masters restent mal connus(12).

LES PERFORMANCES DES ATHLÈTES 
MASTERS NE CESSENT DE 
S’AMÉLIORER

L’augmentation de la participation des athlètes masters 
aux épreuves sportives au cours des dernières décennies 
s’est accompagnée d’une amélioration continue de leurs 
performances, beaucoup plus marquée en comparaison 
des jeunes athlètes élites(12,13). L’ampleur des améliorations 
est d’autant plus importante que les athlètes masters sont 
âgés (> 60 ans). On observe au fil des années une réduction 
progressive de l’écart entre les performances sportives des 
athlètes jeunes et celles des masters. Ces améliorations ont 
été observées, quelles que soient les disciplines (athlétisme, 
natation, cyclisme, triathlon) et les distances. Par exemple, 
il a été établi que les meilleurs marathoniens masculins de 
moins de 60 ans n’ont quasiment pas amélioré leurs per-
formances au Marathon de New York au cours des trois 
décennies (de 1980 à 2009), alors que les meilleurs temps 
dans la catégorie d’âge 70-74 ans ont diminué de 7 % au 
cours de cette même période(10). Les masters femmes ont 
suivi les mêmes tendances, mais les améliorations se sont 
produites à partir des catégories d’âge au-delà de 50 ans 
et ont été encore plus importantes que chez les hommes. 
En triathlon, qui est un sport relativement plus jeune que le 
marathon, l’amélioration des performances des masters est 
même plus importante que pour le marathon. Par exemple, 
au triathlon Ironman d’Hawaï, les triathlètes masculins de la 
tranche d’âge 60-64 ans ont amélioré leurs performances 
de 20 % en 25 ans (entre 1986 et 2010). Le même gain de 
20 % a été constaté pour les meilleures triathlètes féminines 
de la catégorie 50-54 ans(11).
L’un des principaux facteurs contribuant à cette améliora-
tion des performances chez les athlètes masters est certaine-
ment leur participation croissante aux événements sportifs 
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et le renforcement de l’esprit de compétition, qui majorent 
la possibilité d’obtenir de meilleurs résultats. D’autres rai-
sons peuvent expliquer l’amélioration des performances, 
comme le plus grand nombre d’installations sportives, les 
nouvelles méthodes d’entraînement (p. ex. entraînement 
combinant de la force et de l’endurance, entraînement 
polarisé), les stratégies nutritionnelles qui sont, à présent, 
également disponibles pour les athlètes masters(14).

LE DÉCLIN DES PERFORMANCES 
SPORTIVES AVEC L’ÂGE

Le déclin des performances sportives avec l’âge est bien 
décrit dans la littérature pour les disciplines de l’athlétisme, 
en natation, en cyclisme ou des sports dits d’ultra-endu-
rance comme le triathlon(15-18). Les performances sportives 
se dégradent avec l’âge, quelles que soient les disciplines et 
les distances. La figure 2 montre par exemple l’évolution 
des records sur marathon et sur 100 m en fonction de l’âge. 
Les temps augmentent de façon linéaire jusqu’à 80 ans et 
de façon exponentielle ensuite. Les causes de cette « cas-
sure » dans les performances à partir de 80 ans environ 
ne sont pas claires. Des explications d’ordre physiologique 
sont possibles (ex. déclin plus marqué des capacités aéro-
bies et/ou musculaires après 80 ans), mais le faible taux de 
participation à ces âges très avancés réduit aussi la probabi-
lité de trouver des athlètes exceptionnellement performants 
à plus de 80 ans. En réalité, ces deux facteurs peuvent être 
liés. En effet, la diminution des capacités physiques entraîne 
un déclin de la participation, car ces personnes pourraient 
ne plus se « sentir capables ». De plus, la prévalence d’un 
grand nombre de pathologies (ou de troubles ostéo-articu-
laires) augmente avec l’âge, réduisant à la fois les perfor-
mances physiques et la participation.
Entre 40 et 80 ans, la réduction des performances avec l’âge 
est globalement linéaire. Sur marathon, si on se base sur les 
records du monde par groupe d’âge chez les hommes, cela 
correspond à 17 min de plus sur marathon tous les dix ans. 
Sur 100 m, les performances chronométriques augmen-
tent d’environ 1,1 s tous les dix ans. Si on raisonne en 
termes de vitesse de course, la réduction de performance 
correspond à 8,5 % par décennie sur marathon et 8 % sur 
100 m. Il faut cependant préciser que cette estimation du 
déclin est basée sur les records du monde qui appartiennent 
la plupart du temps à des individus différents ; et par consé-
quent, elle présente une limite, car les données sont trans-
versales et non longitudinales. Chez certains individus très 
entraînés, le taux de réduction des performances peut être 
inférieur à 8 % par décade au moins jusqu’à 60 ans. Une 
étude récente a montré les athlètes « 5 Decades of Sub 
3 marathons » (D5S3 runners), c’est-à-dire des coureurs 

ayant réalisé un marathon en moins de trois heures sur cinq 
décennies (1970, 1980, 1990, 2000, 2010) avaient une 
réduction moyenne de leur performance d’environ 6,5 % 
par décade. Leur meilleure performance était en moyenne 
2 h 27 min à 26 ans et celle de leur dernier marathon 
2 h 53 min à 54 ans(19). Autre exemple, la réduction des 
performances du marathonien irlandais Tommy Hugues 
actuel détenteur de la meilleure performance mondiale de 
la catégorie 60-64 ans sur marathon (2 h 30 min à 60 ans), 
correspond à seulement 5 % par décade, ce qui représente 
une des valeurs les plus basses dans la littérature pour un 
ex-athlète de haut niveau(20). Il faut cependant mention-
ner que Tommy Hughes a eu une interruption d’entraîne-
ment de seize années entre 32 et 48 ans. Cette grande 
période d’inactivité sportive lui a peut-être permis de limi-
ter « l’usure » physique et psychologique liée à une charge 
d’entraînement trop importante s’il n’y avait pas eu cette 
coupure. De même, le Canadien Ed Whitlock, recordman 
du marathon dans les catégories 75-80 ans et 80-85 ans, 
après avoir couru dans sa jeunesse jusqu’à la sortie de l’Uni-
versité, a ensuite arrêté de courir jusqu’à l’âge de 41 ans(21). 
Ces exemples sont intéressants et suggèrent qu’une straté-
gie pour rester très performant avec l’âge serait peut-être 
de pratiquer des périodes de coupure importantes avec l’en-
traînement au cours de la vie.
Concernant la natation, l’altération des performances avec 
l’âge est un peu moins marquée qu’en course à pied. Entre 
40 et 80 ans, sur 100 m nage libre, on observe une réduc-
tion de performance en termes de vitesse équivalente 7,2 % 
par tranche de 10 ans. Sur 800 m nage libre, le déclin de 
performance est légèrement plus faible que sur 100 m avec 
6,8 % tous les 10 ans. Les raisons de ces différences spé-
cifiques à la discipline sportive ne sont pas claires. La per-
formance en natation est plus dépendante de la technique 
gestuelle que des capacités physiques, que la performance 
en course à pied. Une autre explication serait une inci-
dence plus faible des blessures en natation par rapport à la 
course à pied. La baisse des performances en course à pied 
avec l’âge pourrait être partiellement attribuée à une inci-
dence accrue des blessures impliquant le système musculo- 
squelettique (os, cartilage, ligaments, tendons, muscles), ce 
qui limiterait le volume d’entraînement des coureurs avec 
l’avancée de l’âge. Les blessures avec l’âge en natation (par 
ex. au niveau des membres supérieurs) sont aussi présentes, 
mais à un degré moindre.
Il semblerait que les altérations des performances avec l’âge 
dépendent du mode de locomotion(16,17). Le triathlon, qui 
comprend trois disciplines (natation, cyclisme et course à 
pied), offre la possibilité de comparer les baisses des per-
formances liées à l’âge dans les trois modes de locomo-
tion pour un même athlète. Les performances du triathlon 
diminuent de manière curvilinéaire avec l’âge, mais il a été 
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Figure 2 : Panel A : Records du monde du marathon pour les différents groupes d’âge hommes et femmes. Temps arrondis 

à la minute. Panel B : Records du monde du 100 m pour les différents groupes d’âge d’hommes et de femmes. Source WMA 

(https://world-masters-athletics.com).

Figure 2: Panel A: Marathon world records for the different male and female age groups. Times rounded to the minute. Panel B: World records in the 
100 m for the different age groups of men and women.
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toutes les catégories d’âge, du moins si on considère les 
meilleurs athlètes masters hommes et femmes. 

LES CHANGEMENTS PHYSIOLOGIQUES 
LIÉS À L’ÂGE

L’effet de l’âge sur les capacités aérobies
L’aptitude aérobie est une qualité essentielle au déplace-
ment locomoteur. La consommation maximale d’oxygène 
ou capacité maximale aérobie (VO2max), qui est un indice de 
cette aptitude, constitue un très bon prédicteur de l’état de 
santé et des capacités fonctionnelles de la personne âgée. 
La VO2max décroît avec l’âge et une valeur de 15-18 mL/
kg/min est souvent considérée comme une valeur minimale 
pour maintenir les activités classiques de la vie quotidienne. 
La littérature scientifique s’accorde sur une diminution gra-
duelle normale de la VO2max de l’ordre de 5 à 10 % par 
décennie à partir de l’âge adulte(23-29). Ce déclin résulterait, 
entre autres, d’altérations liées au vieillissement, du volume 
pulmonaire, de l’efficacité du muscle cardiaque et du sys-
tème artérioveineux, du taux d’hémoglobine et de la propor-
tion de mitochondries au niveau musculaire(8,24). Les études 
récentes montrent que le déclin absolu de VO2max avec l’âge 

observé une baisse des performances liée à l’âge plus faible 
en cyclisme qu’en course à pied et en natation (Figure 3). 
Plusieurs hypothèses (biomécaniques, énergétiques, trau-
matologiques...) ont été proposées pour expliquer la baisse 
moins importante des performances cyclistes avec l’âge. 
Cependant, ces hypothèses restent spéculatives et néces-
sitent des investigations supplémentaires, mais ces données 
suggèrent que le cyclisme est la discipline en triathlon pour 
laquelle il est le plus facile de maintenir le plus haut niveau 
de performance avec l’âge. 
Il a été montré que les différences de performances entre 
les sexes (environ égales à 10 % chez les sportifs élites 
jeunes) ont tendance à augmenter avec l’âge. Cependant, 
ceci semble être dû à un taux de participation plus faible 
chez les femmes pour les catégories les plus âgées, et non 
à un déclin des fonctions physiologiques lié à l’âge plus 
important chez les femmes que chez les hommes(22). Des 
études plus récentes montrent en effet une relative stabi-
lité des différences de performances entre les sexes avec 
l’âge, suggérant que le déclin des fonctions physiologiques 
lié au vieillissement ne diffère pas entre les hommes et les 
femmes(10). À l’avenir, les différences entre les sexes en 
matière de performances devraient être les mêmes pour 

Figure 3 : Baisse des performances en natation, en cyclisme et en course à pied, liée à l’âge, lors du triathlon Ironman d’Hawaï 

(données établies pour les 5 premiers de chaque groupe d’âge en 2017). La baisse des performances liée à l’âge est moins importante 

en cyclisme qu’en course à pied et en natation (d’après Lepers et al.(16)).

Figure 3: Age-related drop in swimming, cycling and running performance in the Hawaii Ironman triathlon (data established for the top 5 in each age 
group in 2017). The age-related decline in performance is less significant in cycling than in running and swimming (from Lepers et al.(16)).
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l’athlète master présente : une diminution de la fibrose car-
diaque, une amélioration de la densité capillaire musculaire, 
une préservation de la masse musculaire, un maintien du 
niveau d’hémoglobine et une meilleure capacité oxydative 
au niveau musculaire(24).

L’effet de l’âge sur les capacités musculaires
En plus des altérations de la capacité aérobie, les athlètes 
masters présentent également des diminutions de la masse 
musculaire liées à l’âge(30). Le vieillissement général est 
associé à une altération de la performance du muscle et 
plus généralement du système neuromusculaire qui le com-
mande. La diminution de la masse musculaire s’explique 
principalement par une apoptose cellulaire, c’est-à-dire une 
perte programmée des nerfs qui commandent le muscle. 
La conséquence de l’apoptose est la diminution du nombre 
d’unités motrices, plus évidente après 60 ans(31). La diminu-
tion de la surface anatomique est également due à une dimi-
nution de la taille des cellules musculaires due à des niveaux 
d’activité physique qui diminuent avec l’âge. Cela se traduit 
par une diminution de la surface de section anatomique du 
muscle, qui concerne principalement les surfaces muscu-
laires contractiles, alors que les tissus non contractiles (tissus 
conjonctifs et adipeux) augmentent avec l’âge. La diminu-
tion du nombre d’unités motrices et de la taille des fibres 
musculaires impacte principalement les fibres rapides, qui 
sont les moins utilisées, mais un entraînement régulier tout 
au long de la vie ou même une reprise tardive de l’entraîne-
ment peuvent permettre de maintenir un capital musculaire 
important même à des âges avancés(31-33). La cause princi-
pale de la perte de masse musculaire serait une réduction de 
la sollicitation musculaire plutôt que l’effet de l’âge propre-
ment dit. Le vieillissement résulte d’une atteinte aussi bien 
quantitative (masse musculaire) que qualitative (force/puis-
sance musculaire) du tissu musculaire. Il faut différencier les 
pertes de masse musculaire et les pertes de force/puissance 
musculaire, qui ne sont pas directement proportionnelles. 
Dans la population générale, la force isométrique maxi-
male décroît d’environ 7-10 % par décennie, après 30 ans. 
La perte de force lors de contractions concentriques serait 
un peu plus prononcée que la perte de force isométrique, 
ce qui impacterait donc plus la puissance musculaire(34).

CONSIDÉRATIONS MÉDICALES

Il est prouvé que l’activité physique réduit considérable-
ment le risque de nombreux problèmes médicaux et que 
les athlètes masters ont un risque moins élevé de maladies 
chroniques que leurs homologues sédentaires, mais certains 
aspects (ex. cardiaque, ostéo-articulaire ou hydrique) sont 
à prendre en considération compte tenu de l’important 

(en mL.kg-1.min-1.an-1), mais pas le déclin relatif (en %.an-1), 
semble plus important chez les athlètes entraînés en endu-
rance par rapport à leurs homologues sédentaires en bonne 
santé. Cette différence ne semble pas être liée à des chan-
gements associés à l’âge en termes de fréquence cardiaque 
maximale, de composition corporelle ou de facteurs d’en-
traînement, mais à un effet de valeurs initiales. En termes 
simples, les individus présentant les niveaux les plus élevés 
de VO2max à l’âge adulte présentent les taux de déclin les 
plus élevés avec l’âge (plus la VO2max est importante quand 
on est jeune, plus on perd de VO2max en valeur absolue avec 
l’âge)(25). Lorsque cet effet de base est supprimé en expri-
mant les données en pourcentage de variation, les taux de 
déclin de VO2max avec l’âge chez les adultes entraînés en 
endurance et les adultes sédentaires sont similaires. Il est 
intéressant de noter que le déclin relatif de VO2max lié à 
l’âge semble similaire entre les hommes et les femmes. Les 
hommes ont des niveaux plus élevés de VO2max en tant que 
jeunes adultes par rapport aux femmes, mais démontrent 
un taux absolu de déclin plus important de VO2max avec 
l’âge par rapport aux femmes. Toutefois, lorsque le déclin 
est exprimé en pourcentage, les différences liées au sexe 
ne sont plus évidentes. Enfin, il faut bien noter aussi que 
les personnes inactives présentent en général une réduc-
tion progressive de la VO2max dès 25 ans alors que pour les 
athlètes entraînés en endurance cette baisse commence à 
être significative seulement à partir de 45 ans. Il a égale-
ment été montré que les adultes plus âgés (> 65 ans) qui 
maintiennent des niveaux élevés d’exercice d’endurance au 
cours de leur vie (> 20-25 ans d’expérience dans l’exercice 
d’endurance) atténuent ou même préviennent le déclin de 
VO2max lié à l’âge par rapport à ceux qui restent inactifs(27).
La VO2max n’est pas le seul facteur de la performance en 
endurance. Deux autres facteurs permettent de maintenir 
une vitesse (en course à pied) ou une puissance (en cyclisme) 
élevée pendant une durée prolongée : la capacité à soutenir 
un pourcentage de VO2max le plus élevé possible pendant 
la durée de l’effort (que l’on définit comme l’endurance) et 
l’économie du geste (appelé coût énergétique en course à 
pied). Deux études de cas réalisées chez des coureurs mas-
ters marathoniens de très haut niveau ont montré que le 
coût énergétique de ces deux athlètes masters n’était pas 
spécialement dégradé avec l’âge. Par contre, ces athlètes 
masters couraient leur marathon à une vitesse sollicitant 
91-93 % de VO2max démontrant une exceptionnelle endu-
rance cardio-respiratoire(20,29). Les athlètes masters pour-
raient donc compenser en partie la perte de VO2max par 
une très bonne endurance. De manière générale, les fonc-
tions pulmonaires, cardiaques, vasculaires, musculaires et la 
capacité à transporter l’oxygène sont moins altérées chez 
l’athlète master en comparaison avec des individus âgés 
non entraînés(24). Par rapport aux individus non entraînés, 
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cette augmentation du risque. La participation à des sports 
qui causent un impact minimal et une faible torsion sur les 
articulations ne devrait pas augmenter le risque d’arthrose 
chez les personnes dont les articulations et la fonction neu-
romusculaire sont normales. Les sports qui soumettent les 
articulations à des niveaux élevés d’impact et de charge 
en torsion (ex. sports collectifs, tennis, course à pied en 
compétition) augmentent cependant le risque de dégénéres-
cence articulaire induite par les blessures(46).
Enfin, la déshydratation doit être une préoccupation impor-
tante chez l’athlète master. La diminution de la réponse à 
la soif et une fonction rénale réduite augmentent le risque 
de déshydratation chez les sujets âgés, en particulier lors 
d’exercices à des températures extrêmes(47). De plus, le 
mécanisme de thermorégulation et de transpiration est 
affecté par l’âge(47). Cependant, il est difficile de recomman-
der un programme spécifique de remplacement du liquide 
et des électrolytes qui convienne à chaque athlète en raison 
de la grande variabilité du type d’exercice, des exigences 
métaboliques, de la durée, des vêtements, de l’équipement, 
des conditions météorologiques et des facteurs personnels, 
tels que la prédisposition génétique, l’acclimatation à la 
chaleur et le statut d’entraînement. Les athlètes plus âgés 
présentent souvent une excrétion plus lente de l’eau et des 
électrolytes, ce qui augmente le risque d’hyponatrémie avec 
un excès d’eau et le risque d’hypertension suite à une inges-
tion excessive de sodium(48). Il convient d’en discuter avec 
l’athlète master, car, bien que la déshydratation soit plus fré-
quente, la surconsommation d’eau avec une hyponatrémie 
symptomatique consécutive peut être dangereuse. 

L’ATHLÈTE MASTER : UN MODÈLE 
DU BIEN-VIEILLIR ?

Le vieillissement de la population mondiale et la présence 
de risques pour la santé associés à l’âge nécessitent des 
recherches sur la façon de promouvoir un vieillissement 
réussi ; celui-ci pouvant être défini comme un processus 
caractérisé par un fonctionnement physique, psycholo-
gique, cognitif et social suffisant. Il a été démontré que l’acti-
vité physique et une meilleure condition physique favorisent 
un vieillissement réussi dans la population générale. Chez 
les adultes de plus de 18 ans et même au-delà de 65 ans, les 
recommandations hebdomadaires en termes d’activité phy-
sique sont : i) au moins 150 à 300 minutes d’activité d’endu-
rance à intensité modérée ou ii) au moins 75 à 150 minutes 
d’activité d’endurance d’intensité soutenue ; ou une combi-
naison équivalente d’activités d’intensité modérée et sou-
tenue tout au long de la semaine. De plus, il est fortement 
recommandé de pratiquer au moins deux fois par semaine 
des activités de renforcement musculaire d’intensité 

volume d’entraînement(35-37) de ces hommes et de ces 
femmes. Par exemple, la fibrillation atriale, qui se manifeste 
par des contractions rapides et désordonnées des oreil-
lettes, est la plus fréquente des arythmies cardiaques ; elle 
augmente avec l’âge avec une prévalence de 9 % chez les 
adultes de plus de 80 ans. La participation à des exercices 
d’endurance de longue durée et de haute intensité est asso-
ciée à un risque accru de développer la fibrillation atriale(38). 
Il semble y avoir en effet un lien entre l’entraînement en 
endurance de longue durée et la fibrillation atriale. La pré-
sence d’une fibrillation atriale permanente ne constitue 
toutefois pas une contre-indication à la pratique des acti-
vités sportives, mais elle peut diminuer les performances 
maximales à l’exercice, d’autant plus que le sujet est âgé et 
dépendant de la contribution atriale au remplissage ventri-
culaire. Une synthèse des études évaluant l’incidence de 
la fibrillation atriale chez les athlètes a révélé que le risque 
global est environ cinq fois plus élevé chez les athlètes pra-
tiquant des sports d’endurance par rapport à la population 
générale. L’incidence de la fibrillation atriale chez les ath-
lètes masters d’endurance est associée au nombre d’années 
de pratique(39), mais la pathophysiologie de la fibrillation 
atriale induite par un exercice physique intense est, à ce 
jour, encore mal comprise. Un suivi médical régulier, 
notamment auprès d’un cardiologue, est fortement recom-
mandé pour les athlètes masters(40,41). Les recommanda-
tions de l’American College of Cardiology permettent aux 
sportifs atteints de fibrillation atriale asymptomatique, en 
l’absence de cardiopathie structurelle, de participer à des 
sports en compétition tant qu’ils maintiennent un rythme 
ventriculaire qui augmente et diminue en réponse au niveau 
d’activité d’une manière comparable à celle d’un rythme 
sinusal normal tout en ne recevant aucun traitement médi-
camenteux contre les arythmies. 
L’athlète master doit être aussi attentif à sa glycémie 
sachant qu’un déclin de la tolérance au glucose et de la 
sensibilité à l’insuline est généralement observé avec le vieil-
lissement(42,43). Cependant, il a été montré que des athlètes 
masters âgés en moyenne de 60 ans présentaient une tolé-
rance au glucose normale et des taux d’insuline plasmatique 
plus faibles (à jeun et après ingestion de glucose) par rap-
port à des hommes du même âge non entraînés. Les taux 
de glycémie et d’insuline des athlètes masters étaient aussi 
bas que ceux des jeunes athlètes(44).
La relation de cause à effet possible entre l’exercice et l’ar-
throse chez les personnes âgées est encore controversée. 
Bien que les études indiquent que l’exercice et l’activité 
physique peuvent avoir un effet généralement positif sur la 
métrique du cartilage sain, le risque de développement de 
l’arthrose semble être modérément augmenté par la pra-
tique d’un sport(45). Les lésions articulaires associées à la 
pratique d’un sport peuvent être largement responsables de 
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nécessaires. De plus, des recherches complémentaires sont 
nécessaires pour différencier les avantages d’un vieillisse-
ment réussi dérivés du sport et ceux dérivés d’une parti-
cipation à une activité physique moins structurée et non 
compétitive. Les athlètes masters ont été utilisés comme 
modèle expérimental du vieillissement biologique primaire 
(i.e. le vieillissement biologique indépendant des facteurs 
environnementaux et des maladies) parce qu’ils sont essen-
tiellement exempts de l’influence négative de l’inactivité 
physique(8). Les niveaux élevés d’activité physique pratiquée 
par les athlètes masters semblent préserver le fonctionne-
ment physique et induire un vieillissement physique réussi. 
Cependant, nous ne connaissons pas : (i) toute l’étendue 
des avantages du sport en termes de fonctionnement phy-
sique par rapport aux formes moins structurées et non 
compétitives d’activité physique ; (ii) quels types, volumes et 
intensités de sport et d’activité physique sont les plus effi-
caces pour le fonctionnement physique ; et (iii) comment les 
différents types, volumes et intensités de sport et d’activité 
physique influencent le vieillissement dans les domaines du 
fonctionnement psychologique, cognitif et social qui sont 
aussi inclus dans la définition du vieillissement réussi. Les 
sociologues des sciences du sport identifient fréquemment 
des problèmes tels que les résultats négatifs liés au sport, la 
capacité, l’accès et l’équité à la participation sportive lorsque 
les athlètes masters sont proposés comme des exemples de 
vieillissement réussi(53). Par conséquent, les études visant à 
développer des stratégies pour tempérer les conséquences 
négatives de la participation sportive en fin de vie et exa-
miner certains des problèmes d’accès et d’équité seraient 
perspicaces. Il est donc nécessaire de savoir comment les 
variables modératrices telles que le sexe et le statut socio- 
économique influencent la relation entre le sport master et 
le vieillissement réussi. Enfin, il est bon de rappeler que la 
pratique d’une activité physique régulière sur le long terme, 
même non structurée, serait bénéfique pour la santé et per-
mettrait aussi un vieillissement réussi(54). n

Liens d’intérêts : Romuald Lepers est l’auteur du livre Athlète master, s’en-
traîner et performer à 40, 50 ans et plus…, présenté en annexe de cet article.

modérée ou supérieure – qui sollicitent les principaux 
groupes musculaires –, celles-ci procurant des bienfaits 
supplémentaires pour la santé(49). Les résultats d’études 
récentes conduites sur des athlètes masters ayant pratiqué 
pendant des années montrent que la pratique d’un sport 
d’endurance ne permet pas de conserver la force muscu-
laire en comparaison des personnes âgées qui ne faisaient 
pas d’exercice(50). À l’échelle de la fibre isolée, les activités 
d’endurance renforcent la force développée par les fibres 
lentes, mais n’ont aucun effet sur la force développée par 
les fibres rapides, démontrant la nécessité d’effectuer du 
renforcement musculaire en complément des sports d’en-
durance(51). Pour que les athlètes masters se rapprochent 
d’un modèle du bien-vieillir, il semble donc important qu’ils 
associent du renforcement musculaire en complément de 
leur activité d’endurance.
Les athlètes masters entraînés en endurance constituent 
sûrement la sous-cohorte la plus active physiquement et 
la plus en forme de la population des adultes âgés. Par 
conséquent, en raison de leur capacité physique fonction-
nelle remarquable (évaluée par la performance sportive) 
et de leurs capacités et caractéristiques physiologiques, les 
athlètes masters sont régulièrement proposés comme un 
modèle de vieillissement réussi. Cependant, ce modèle reste 
limité parce qu’il adopte une vision étroite de la cohorte 
hétérogène des athlètes masters et du processus multidi-
mensionnel du vieillissement. Ainsi, les études antérieures 
sur le vieillissement des athlètes masters ne permettent pas 
de réellement conclure sur l’état général du vieillissement 
des athlètes masters dans son ensemble, car elles n’ont pas 
examiné en profondeur d’autres aspects du vieillissement 
(par exemple, psychologique ou cognitif) et les différents 
types d’athlètes masters (par exemple, novices, récréatifs, 
athlètes de sports collectifs). Ainsi, on ne peut pas conclure 
que tous les athlètes masters sont des exemples de vieillis-
sement réussi(6,52).
Des études futures visant à déterminer si les données d’une 
cohorte d’athlètes masters correspondent à un modèle de 
vieillissement réussi intégrant des mesures du fonction-
nement physique, psychologique, cognitif et social sont 
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Un participant sur deux au Marathon 
de Paris, à l’Ultra-Trail du Mont Blanc 
ou encore à l’Ironman d’Hawaii a plus 
de 40 ans et rentre dans la catégorie 
des « athlètes masters ». Certains pra-
tiquent depuis leur plus jeune âge et 
sont devenus des experts dans leur 
discipline. D’autres, au contraire, sont 
des novices et ont commencé à prati-
quer de façon assidue sur le tard mais 
ont une forte motivation.
Ces athlètes masters, experts ou no-
vices, doivent cependant faire face 
aux effets de l’âge. Qu’on le veuille 
ou non, l’ensemble des fonctions phy-
siologiques s’altère après 40 ans de 
manière linéaire, puis souvent expo-
nentielle aux âges les plus avancés. 
Certains athlètes masters, de par leur 
performance, donnent l’impression de 
repousser les limites du vieillissement, 
pourtant inéluctable. Quels enseigne-
ments peut-on tirer de ces athlètes 
masters qui représentent un modèle 
du vieillissement réussi ?
Sur la base, le plus souvent, de don-
nées scientifiques, cet ouvrage aborde 
des thématiques relatives à la santé, 
la performance, l’entraînement, la ré-
cupération, la nutrition, ou encore la 

psychologie et la spécificité de l’ath-
lète master féminine ; toutes indispen-
sables pour continuer à exploiter son 
potentiel malgré l’âge. La parole est 
aussi donnée à des athlètes masters 
de différentes disciplines sportives, qui 
témoigneront des changements dans 
leur entraînement ou leur mode de vie 
au fil des années.
Le livre comporte six chapitres :
1. L’athlète master : un exemple du 
bien-vieillir ;
2. Les athlètes masters repoussent les 
limites de la performance ;
3. L’entraînement de l’athlète master ;
4. La nutrition de l’athlète master ;
5. La psychologie de l’athlète master ;
6. L’athlète master féminine.
Un ensemble de témoignages viennent 
compléter et ancrer le propos de l’au-
teur.
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