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200 BATTEMENTS PAR MINUTE

Avec le badminton, c'est LE sport cardio par
excellence. « La frequence cardiaque atteint

enh moyenne 170/175 battements par minute (BPM),
avec des pointes a 190, voire 200 pour les plus jeunes,
détaille Renan Lavigne. La clé, c'est de savaoir faire
redescendre cette fréquence pour pouvoir réitérer
les démarrages a haute intensité. » Grégory Gaultier
peut ainsi passer de 170 a 100 BPM en une minute.
Indispensable car le jeu est continu : environ

50 minutes de Jeu effectif sur un match d'une heure.
Contrairement au cliche, ce n'est pas pour autant une
discipline dangereuse. « [l n'y a pas de deces, comme
dans d'autres sports », insiste Renan Lavigne.
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