
La dépense des calories en footbike 
 

Document disponible sur le site de 
France-Footbike : http://www.france-footbike.org 

 
Voici un comparatif concernant le nombre de calories que vous 
brûlez en footbike, par rapport au vélo ou à la course à pieds.  
 
L’avantage du footbike sur la course à pied et qu’il n’y a pas de 
chocs sur la colonne vertébrale dans la pratique du footbike. 
Vous pouvez utiliser le footbike pour aller ou revenir du 
tavail/de l’école ou encore pour vous promener… Peut import 
l’age que vous avez, le footbike peut se pratiquer à tout age. La 
pratique du footbike est en effet très ludique et bénéfique 
pour tous, même pour les personnes ayant quelques kilos en 
trop. 
 
 
 

Calories utilisées pour une 
personne de 65 kg : 

 
 
Activité allure Kcal Kj 
1 heure assis - 65 273 
1 heure de marche 3 km/h 130 546 
1 heure de marche 6 km/h 325 1365 
1 heure de vélo 20 km/h 520 2184 
1 heure de vélo 30 km/h 650 2730 
1 heure de footbike 18 km/h 720 3024 
1 heure de footbike 23 km/h 850 3570 

 
 
 
Activité allure Kcal Kj 
2 heure assis - 130 546 
2 heure de marche 3 km/h 260 1092 
2 heure de marche 6 km/h 650 2730 
2 heure de vélo 20 km/h 1040 4368 
2 heure de vélo 30 km/h 1300 5460 
2 heure de footbike 18 km/h 1440 6048 
2 heure de footbike 23 km/h 1700 7140  

Calories utilisées pour une 
personne de 75 kg : 

 
 

Activité allure Kcal Kj 
1 heure assis - 75 315 
1 heure de marche 3 km/h 150 630 
1 heure de marche 6 km/h 375 1575 
1 heure de vélo 20 km/h 600 2520 
1 heure de vélo 30 km/h 750 3150 
1 heure de footbike 18 km/h 820 3444 
1 heure de footbike 23 km/h 950 3990 

 
 
 

Activité allure Kcal Kj 
2 heure assis - 150 630 
2 heure de marche 3 km/h 300 1260 
2 heure de marche 6 km/h 750 3130 
2 heure de vélo 20 km/h 1200 5040 
2 heure de vélo 30 km/h 1500 6300 
2 heure de footbike 18 km/h 1640 6888 
2 heure de footbike 23 km/h 1900 7980  

 
 
La vitesse maximum en footbike sur une distance de 40 km est d’envirion 30 km/h pour un homme et 
27 km/h pour une femme. Le tableau ci-dessus est basé pour un footbiker en bonne condition 
physique et ayant une bonne technique de kick.  
 
Remarque : une personne commençant le footbike dépensera plus de calories que  celles 
mentionnée dans le tableau ci-dessus. 
 
 
 
 
 
 
 

Traduction du document ‘Download the calory flyer’ édité par   
l’Internatianal Kicksled & Scooter Association  

http://www.iksaworld.com 


