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Le muscle est a la base de toutes les actions
motrices, Il se comporte comme un
transformateur d’énergie (moteur a explosion). En
effet, 1l est capable de transformer de

I'energie chimique fournie par I'organisme en
energie mecaniqgue (EM). Le carburant de

cette réaction est une molecule présente au niveau
des fibres musculaires : I'Adéenosine-

Tri-Phosphate ou ATP. Sous l'effet de I'influx
nerveux, elle se scinde en 2 parties : une
molecule d'Adenosine-Di-Phosphate (ou ADP) et
un atome de Phosphate (P).

ATP ==p ADP + P + Energie
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POUR FAIRE DU SPORT
L FAUT DE L ENERGIE!!

Dans | organisme, |’ essence ¢’ est | ATP ou
adéenosine triphosphate!
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La necessité de la présence
continue du composé de
phosphate afin de continuer a
produire de I'énergie dans le
corps de l'athlete en continu.
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Les filieres energetiques

» On distingue trois voies essentielles:
» Le systeme ATP
- Anaérobie alactique
» Le systeme glycolytique
- Anaérobie lactique
» Le systeme oxydatif
- Aérobie
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Les trois systemes




(FILIERE ANAEROBIE ALACTIQUE)

» Le plus simple, sans oxygene
» La phosphocréatine sert a recréer de I" ATP
» Effort ultra court et intense
» EX: saut...

ADP + Pi +énergie

+ (créatine kinase)

CP ————> ATP+ creatine
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» La mise en oeuvre de cette filiere est instantanée et S’eNnclenche des les premieres
secondes de rexercice et produit la plus grande quantité d’énergie possible. Elle permet

d'obtenir une CONtraction musculaire a I'intensité maximaleg. Elle utilise comme
source d’énergie la créatine phosphate et I’ ATP qui ne sont présentes qu’en toute

petite quantité a rintérieur du muscle lui-méme. Son endurance est trés faible : 7

secondes a l'intensité maximale, 15 a 20 secondes pour des intensités inférieures, d’ou la
nécessité de faire appel a d’autres processus lorsque I’effort se prolonge au-dela de 15 a 20 secondes.

. En résumé, la filiere anaérobie alactique :
» - Sert de « starter » au mouvement : mise en oeuvre instantanée,
- Puissance maximale
mais endurance tres breve
- Elle n'utilise pas I'oxygene : filiere « anaérobie ».
Elle ne produit pas d'acide lactique : filiere « alactique ».

D’un point de vue pratique, ce processus permet de réaliser des
exercices tres intenses a puissance maximale tels que des sprints ou
encore des sauts, des frappes, duels de courte duree...
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Le SYSTEME GLYCOLY TIQUE:
(FILIERE ANAEROBIE LACTIQUE)

Effort intense inferieure a
2 min

ex!: 100 m natation , 400
m

Produit de |I" acide lactique
Fonction avec ou sans
oxygene

Inconvénient: reserves
musculaires faibles et

atfet limité dans le temps

NS

Glucose

-
l(:)—}ATP

Pyruvate 7—-} Lactate

+

AIIJ a,
Fyruvate

©
|,—

ATP

C6H1206 B 2C3HE03 + 2ATP
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elle ne devient véritablement efficace qu’au bout d’une
guinzaine 15de secondes et atteint son intensite
maximale au bout de 30 a 45 secondes.

déroule sans oxygéene, « glycolyse anaérobie », et produit
: I'acide lactique. On parle donc de filiere « anaérobie
lactique ».

Son endurance est également faible :

elle permet |'entretien de la contraction seulement
pendant 2 a 3 minutes.

Elle produit un déchet : I'acide lactique

qui s'accumule au niveau du muscle et vient

probablement perturber les mécanismes de la contraction
musculaire

si I'effort est poursuivi. Cependant l'accumulation d'acide

lactique contribue a stimuler la filiere aérobie, au cours
plaguelle il sera progressivement éliminé.
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Metabolisme acide lactique

Glucose» Acide pyruvique ‘ acetylCOA

LDH

Lactate Acide Lactique ‘ H+
: (ex : Lactate de Na)

(Acide pyruvique + H) P
Glycogéne = Unités glucose —» Nyl +E (resynthese de I'ATP)
Acide lactique

Interprétation de la courbe
lactatémie / intensité d’effort
Selon WASSERMAN K. et d’autres
Seuil aérobie : lactatemie a 2mmol / |
ail anaérobie : lactatémie a 4mmol / |




EVALUATION DE LA
CAPACITE ANAEROBIE

LACTIQUE




LA CAPACITE LACTIQUE N’EST PAS TRES
FORTEMENT SOLLICITEE EN FOOTBALL,
NEANMOINS...

EN FONCTION DES OPTIONS TACTIQUES:

*TOUS LES JOUEURS ATTAQUENT ET
DEFENDENT,

‘PRESSING UN CONTRE UN
‘MONTEE DE LA DEFENSE ...

OU DANS CERTAINS MATCHES JOUES CONTRE
UN ADVERSAIRE MEILLEUR...

UNE BONNE CAPACITE ANAEROBIE LACTIQUE

PEUT S’AVERER PARFOIS UTILE AUSSI
O ~_




LACTATEMIE PAR MICROMETHODE

I"
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Le systeme oxydatif:
(LA FILIERE AEROBIE)

C’ est la filiere prépondérante des efforts
de plus de 5 minutes.

La production d ‘ATP ne se fait qu’ en
présence d’ O2 en utilisant les substrats de
I” alimentation (G, P, L)

Rendement énergétique +++

Facteurs limitants: glycogene, VOZmax!

Glucose (ou lipides) + ADP + P = O2 (oxygene) » ATP + C02 + H20 + chaleur
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OXYDATION DU GLUCOSE

CsH1206 + 602 ——» 6 CO2+ 6 H20 + énergie

Energie v
) ATP chaleur

Mecanique N
chaleur (70% )




» Le prolongement de I’effort (au-dela de 3 mn) C'est le systeme qui consiste a la

dégradation des sucres et des acides gras dont les réserves sont
considerables.

» La resynthese de I’ATP s’effectue par oxydation de ces réserves. Le processus
chimique (aussi appelé cycle de Krebs) .
Glucose (ou lipides) + ADP + P = O2 (oxygene) » ATP + C02 + H20 + chaleur

le systemes cardio-vasculaire et respiratoire qui fournissent I'oxygene au niveau
musculaire.

- La puissance maximale aérobie (PMA) est faible par rapport aux filieres
anaerobies : 30% de la P MAX. développée par la filiere anaérobie alactique. 30-
45sec

PMA Endurance Intensité.

L‘endurance de cette filiere est tres élevée : elle dépend bien évidement
de l'intensité de I'effort et de I'entrainement du sujet. Pour des intensites

INférieures a la puissance maximale, la contraction peut durer plusieurs heures.
Chronologiquement, les apports énergetigues sont d'abord assurés par les glucides,

DUis Ies lipides prennent le relais : leur contribution represente 25 a 50 %
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_es SUBSTRATS:
_e glucose: super Manger pour

produire de

_es lipides= diesel Pénergie

| es protéines... ‘ h’;

> Energie

090 -

Les glucides:

se trouvent sous forme de glycogene musculaire
oermettant un effort de 2 heures a 75% du max!
Les glycogenes hépatiques : 30 min

| e glucose sanguin : 10 min provient en partie du
foie et de la transformation des lactates en
glucose (néo glycogénese) fonctionne jusqu' a 3 h

—a
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» Les lipides:

» Sont surtout utilisés lors des efforts longs

» Autour des muscles ou dans la circulation
sanguine sous forme de triglycéride;

» Leur utilisation augmente avec le niveau
d’ entrainement

» Plus utilisés lorsqu’ il fait froid

» Les protéines:
» peu utilisées par |’ organisme
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Voie | : les phosphagenes

_Dans le nuseie -

-Sans Oxygene (02)

-Sans production d’acide
Lactique

Capacité 20”

Anaerobie
Alactigue

799

Voie Il : Glycolyse

=Glucides
-Pas (ou peu) d’O2
-Production d’acide lactique
ou lactates)

apacité 2’
Puissance 15”/20”

Anaerobie
Lactique
45”

Voie 111 : Dégradation
_ aérobie _
-Glucides-Lipides et Protides
. -Avec 02

-Degagement CO2
-Production H20

Puissance 2
Capaciteé illimitée

Aerobie
6°/9’

Résumeé D’apres M.Pradet (1989)




voies metaboliques impliguées dans la fourniture d'énergie au muscle
d'apres concours école de masso-kinésithérapie CHU Poitiers 1894 {sans aulre indication de source documentaire)

Waord dissociable, modifiable et recolorisable en quelques clics

% de I'énergie
100 gépensée

904
80+

704 anaernbie

alacbgue

60+
____ anaérobie
50 - / lactique

40+ ! 7. | — — aérobie
30+
204

Y. femps (sec)
— >
240



http://svt.ac-dijon.fr/schemassvt/affiche_image.php3?id_document=5571
http://svt.ac-dijon.fr/schemassvt/affiche_image.php3?id_document=5571

Performance sportive et systemes énergétiques

 Immédiate : systeme ATP-PCr

.

Non-oxydative : systeme glycolytique

o+

Energie/Puissance

10s 30s 60s 3min 15min+

Temps

. .

Synthese des 3 filieres energétiques (selon CAZORLA 1994)



» en pratique, les systemes se completent!

kcal/min.

+*

Glycogeéne Graisses

(échelle logarithmique)
. L L] Ll L) ; >
107" o o 10° 30" 1207
durée de |'effort

Courbe de Howald
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https://www.facebook.com/206870293171274/photos/pcb.236491503542486/236491483542488/?type=3
https://www.facebook.com/206870293171274/photos/pcb.236491503542486/236491483542488/?type=3

Réorganisation des interactions des différentes sources énergétiques
sollicitées au cours de I'exercice musculaire. Cazorla DU 2008
CO, + H,0

ATP
' Acide lactique
\‘GTycogene glucose, acides
.% gras libres, acides aminés
+ O,
L4
Créatine + Pi
ADP + Pi Glycogéne
Phosphorylcréatine (PCr)
SOURCES
1) Immeédiate : ou « anaérobie alactique » : Sprints courts : départ...10 a 30 m, sauts
et tout exercice tres court (1 a4 -5s) et tres intense.
2) Retardée : ou « anaérobie lactique » : 60, 80, 100, 200, 400, 800, 1500m (6-7s a 2-

3min)
3) Iresretardée . aérobie: 5-10000m, semi marathon, marathon et ultra marathon



PREDOMINANCE DE

L'UTILISATION DE
PCr
100 ~1a6s
5 |
=
£ ZONE MIXTE
o
= ‘ PREDOMINANCE DE LA
- GLYCOLYSE LACTIQUE PREDOMINANCE DE
8 ATP + PCr AEROBIE : 2 4 7min DE L'OXYDATION
= DE DIFFERENTS
50 %+ Glycogeéne 7ZONE MIXTE SUBSTRATS
l > 7min...
GLYCOGENE..acide l
lactique
5 . GLYGOGENE... GLYCOGENE
+ PCr ;ré:ilgiceogene acide lactique GLYCOGENE + GLUCOSE
= ..H2O + CO9p + ACIDES GRAS
+ GLYCOGENE + Glycogeéne LIBRES
aérobie (acide lactique) + ACIDES AMINES
10s 20s 30s 40s 50s Imin 2min 3min 4min 10min 20min

DUREE (s et min)

Contribution respective de chaque processus métabolique dans | "apport énergétique total
(courbe du haut) lors de courses d’intensités et de durées difféerentes. En fonction de ces
deux variables, on peut remarquer la prédominance d 'une source énergétigue mais aussi

I'vntaractinn conctanta Aaoac aritrac



Puissance -Capaciteé

e DUISSANCe : quantité d’énergie fournie par
unite de temps = faculté de I’organisme a
réaliser des exercices avec une intensite
maximale.

e capacite : quantité totale d’énergie
mobilisable par I’organisme = faculté de
maintenir le plus longtemps possible un
exercice physigue a une intensité donnée.
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Puissance -Capacité

C1

C3

C Capacité
E Energie
PA Puissance aérobie

PAL Puissarnce anaérobie lactigite
d'aprés Garrigues PAA Puissance anaréobie alactigue



Capacité et Puissance des trois systemes

energetiques

Réservoir(capacité)

Réservoir

nombre 3 Réservoir .,
TR (capacité) (capacité)
\/ nombre 1 Ombre 2

anaérobie Anaeérobie
Puissance alactique | IaCth ue

aérobie

~.
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Systémes énergéliques de
fourniture d'énérgie.
Capacité el puissance

Capacity agrobe

PA | Puissance aéroble - -
PAL : Puissanoe anaéroble actique =
PAA : Pussance anaerobie alactique

Y PAL PAA
Contraction AL
musculaire ﬁ w ATP | dnergio

o \ ATP : énergie

mecanique |
I

Synthase | A Fami/ Mustration : A Zighmi

Les mécanismes de la resynthese de | ATP
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FILIERES ANAEROBIE ANAEROBIE AEROBIE
ENERGETIQUES ALACTIQUE LACTIQUE
SUBSTRATS ATP GLYCOGENE GLUCIDES
ENERGETIQUES CP GLUCOSE LIPIDES
UTILISES
DELAIS /SEC
D’ INTERVENTION INSTANTANNE IMIN 3MIN ET +
DU MECANISME
DLIi/IIQEECEAI\IQ'IAS)SIEDU P 7SEC P 45 SEC P 6 MIN A10 MIN
CAPACITE C 15SEC C 2MIN C SUP A10 MIN
PUISSANCE

MOBILES EN STEP

* C:recherche intensité

*C : affinement recherche
d’ un état de forme

*P : recherche d’ intensité
*P : developper sa
motricité

JLATION

*C : recherche de
uissance

*P: recherche de volume
*P : recherche de
puissance

*C: Affinement

*C : Affinement
*P :Raffermissement
Tonification




Tableau s Récapitulatif et
caractéristiques des 3 processus
ém@zfgéitnqmg




Caractéristiques de ces trois processus énergétiques

Anaérobie lactique

Anaérobie alactique

Aérobie

Intéréts :

Intensité : maximale ou légérement
sous Max.; exemple des exercices
d'intensité supra Max. (sur vitesse).
permet de répondre

immédiatement a une forte demande
en énergie (accélération, saut,
détente....)

Du rée d’interventionest<a7
Récupération: compléte pour
permettre de maintenir une intensité
élevee.

5 & 6 minutes entre les séries.

2 a 5 minutes entre les répétitions

Intéerét : permet des adaptations

physiologiques suivantes :

eAmélioration des réserves musculaires en glycogeéne.
eAmélioration des systemes tampons intramusculaires
qui neutralisent le lactate et de conserver la qualité des
contractions musculaires.

* Amélioration de I’élimination des

lactates. Sollicitation prioritaire des

fibres rapides a haut pouvoir contractile

* permet de s'habituer a de fortes

concentrations d’acide lactique intracellulaire.
Intensité

: doit étre Maximale pendant la durée choisie en
fonction du métabolisme.

Durée : est de 45 "a 1 minute

Récupération : incompléte, active

dans le but d’éliminer 1'acide lactique

; passive dans le but de s'habituer a

une acidification importante

Quelques minutes a 10 minutes

Intérét :

*En effort continu : bon
moyen pour développer la
puissance aérobie,
notamment chez les
débutants. -exercices
prolongés a intensité
réguliere le plus proche
possible de la VMA.
Intensité: 81 a 95% de la
VMA

Durée: 25’a 45’ en club.
En effort intermittent:
guand les joueurs sont
bien entrainés cette
méthode est préférable
Intensité : Long - long :
95% a100%,3’ a 10
Court - court : 105% a
130%,=1’
Récupération: temps de
récupération = temps de
travail Mais a partir de 10’
de travail, 5° de repos.

Intéréts :Pouvoir maintenir le plus

longtemps possible I’intensité du

processus énergétique correspondant:

Intensité : assez proche de la vitesse Max. 90 a
100% de la vitesse Max.

Durée :entre 7" et 15 "

Récupération :

Sactive (50 a 60% de la VMA), permet de maintenir
le niveau d'excitation neuromusculaire et de payer
la dette d'O2. -Soit 5 a 10 minutes entre les séries-
2 minutes entre les répétitions.

Intéréts: principal augmenter la
durée de ce processus.

Intensité : < a I'intensité optimale
pour la durée choisie doit permettre
I'exécution d'une quantité de travail
plus élevéé que pour les exercices
en puissance

Durée: ne doit pas dépasser le
double du temps théorique du
processus énergétique soit entre
1’15 et 3°.

Récupération: incompléte — semi
active (50 a 60% de la VMA

Elle s'exprime en % de la
VMA et ce % va baisser
en fonction du temps.
Intensité de travail : 65%,
90%

Durée: =45’ et +

Efforts intermittents :
Long - long

80% a 90% temps de
repos < temps de travail




xemple : les systéemes énergétiques

dans un match de football

— 10.1% sprint et action intense courts — 70.4% marche, course en arriére,

- Métabolisme anaérobie-alactique course lente et modérée

(Adénosine triphosphate + créatine -~ Métabolisme aérobie
phosphate, - ATP-CP -) (hydrate de carbone + graisse)
- Actions souvent déterminantes -~ Récupération active

i 10

19.5% course élevée

Métabolisme mixte

— aérobie (hydrate de carbone)
— glycolyse anaérobie

- VO2Z2max.
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L’Acide Lactique

La traduction du fait d’avoir de I’acide lactique est tres complexe. Il y a
quelques années, c’était le témoin de la fatigue mais, depuis peu, il
s’agirait d’un indicateur utilisé pour évaluer l'impact d'un
entrainement. Des etudes sont en cours pour essayer d’avoir une
verite scientifique car il est compliqué de rester sur ce curseur
disant que I’acide lactique est néfaste ou est bon signe...

—Lors de la production d’effort, si I'apport en oxygene est suffisant a la
consommation de sucre, alors la totalité de l'acide pyruvique produit
est immédiatement consommeée dans la partie mitochondriale (ce
sont dans les mitochondries que I'énergie fournie par les molécules
organiques est récupeéerée sous forme d'ATP) => mécanisme aérobie

A lI'inverse, si la consommation d’oxygene est insuffisante pour la
consommation de sucre (c'est-a-dire lorsqu’on est > 100% VMA),
une partie de I’acide pyruvique est réduite en acide lactique, le cycle
de la glycolyse (voie métabolique d'assimilation du glucose et de
production d'énergie) pouvant donc continuer méme si la partie

| mltochondrlale est saturée. L’acide lactique s’accumule dans la

- ce se retrouve enswte dans la circulation sanguine, le foie le

' . Il est métobolisé totalement au bout
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» Les Lactates:

» Ils ne sont pas responsables des crampes
(durée de vie limitee, microtraumatisme,
contention)

» C’ est le reflet de I efficacité de la filiere
glycolytique! C " est un substrat!

» Mais le taux doit étre régule pour rester
sous le seuil anaérobie!!
» Bon margueur du demi-fond
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»Mecanismes physiologigues d'elimination de I'acide lactique:

1. Au moyen de muscles actifs. Ou se passe le processus d'oxydation au niveau
des muscles actifs jusqu'a 80% du lactate présent dans ces muscles (50% au
niveau des fibres musculaires de type | et lla et 28% au niveau des fibres de
type 11b).

2. Par des muscles inactifs.

3. au niveau du cceur :L'entrée de lactate dans le coeur est proportionnelle a
I'intensite de 1'effort physique (I'oxydation du lactate au niveau du coeur peut
couvrir 60 % de 1'énergie nécessaire au bon fonctionnement du cceur).

4. Par le foie (appelé cycle de Curie), c'est-a-dire en convertissant le lactate en
glucose a l'intérieur du foie, pour étre ensuite transporté vers les muscles pour
étre réutilise.

5. Par I'urine et la sueur

6- Déevelopper une augmentation de la capacité du muscle a supporter la
douleur résultant de I'acide lactique et maintenir un haut niveau de vitesse de
performance motrice.

7 - L'activité des organismes vitaux pour faire face a tout exces d'hydrogene
dans le sang.

8- Transformer une tres petite quantité d'acide lactigue en protéines, surtout en
debut de récupération.
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» La difference entre |'acide lactique et le lactate :

On peut noter qu'il y a une grande différence entre I'acide lactique et le
lactate, car les deux termes sont toujours utilises comme deux termes
avec une méme signification, mais il faut savoir qu'il y a une différence
entre les deux termes, car |'acide lactique est un produit final de la
glycolyse anaérobie, qui se sépare rapidement pour libérer de
I"hydrogene (H+) Et la substance restante se combine avec des sels de
sodium ou de potassium pour former un sel appelé lactate, qui est la
substance dont la concentration est mesurée dans le sang, et non l'acide
lactique.
» Facteurs qui augmentent le taux de production lactique :
. 1 Diminution du taux d'elimination de l'acide lactique.
2. Augmentation du recrutement des unités motrices avec des fibres
musculaires rapides et leur participation au travail m I ;_‘
3. Desequilibre entre les processus du glycogene (! CONWVer: \,o» du
ngene en glucose dans la fibre musculaire). s e
IEmTe~&aible débit sanguin) ou hypoxique ‘%“

‘,S':;& ..
o
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BSelon WASSERMAN K. et d’autres
B Secull aérobie : lactatémie a 2Zmmol / |
B Secuill anaérobie : lactatémie a 4mmol / |

Les valeurs 2 et 4 mmoles / litre
presentent trop de variabilité
Interindividuelles pour pouvoir
étre exploiter comme telles.
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Le systeme cardiovasculaire
et respiratoire




Le SYSTEME RESPIRATOIRE

Définition:

Assure les echanges gazeux entre le
corps et le milieu exterieur (02, CO?)
Ventilation pulmonaire est assurée par
les muscles ventilatoires: diaphragme ,
muscles intercostaux.

_a respiration est un desequilibre de la pression
moléculaire de I'air de sorte que les molécules
d'air passent d'une pression de concentration plus
elevee a une pression de concentration plus faible
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v'Pression moléculaire des

molécules d'air a I'extérieur du

corps humain :

v Oxygene = 20,93 % .
v'Carbon dioxide = 0,03%.
v  Azote = 79,04 %




% 20.93

% 0.03 = (5 SN 2| A
% 79.04= (s 5 5ill)




v'Pression moleéeculaire des
molécules d'air a l'intérieur du
corps humain (poumons):

v Oxygene = 14,80 %.

v Carbon dioxide = 5,6 %




% 14.80=

% 5.6= ()5S
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v 36 litres d'air produisent 1
litre d'oxygene chez un

enfant de 6 ans.
v 28 L d'air produisent 1 L

d'oxygene chez un adulte
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LE SYSTEME CARDIOVASCULAIRE

Il est intimement lié au systeme
respiratoire

Il assure le transport de | oxygéne aux
organes, le CO2, les nutriments, les
hormones...

Coeur

Vaisseaux: artere, veine, artériole,
veinule, capillaire.

Artere: ce qui part du coeur
m-\/eine: ce qui y retourne!
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Le coaur:

» ¢'est un muscle creux .

» possede un cote droit et un cote
gauche. Le coté droit comprend
I'oreillette droite et le ventricule
droit ; ces chambres récuperent le
sang pauvre en oxygene et
I'envoient dans les poumons ou il
est enrichit en oxygene. Le cote
gauche du coeur comprend
I'oreillette gauche et le ventricule
gauche ; ces chambres recuperent
et envolent le sang riche en

0Xygene dans le Lorps.

artere carotice commune

tone brachio-céphaique = [~ )
| | p— atbe s i

R (r0sse de'aorte
Veine cave Supériure ‘

artére pulmonaire droite <‘ /

| Veines |
pulmonai es{

droites ’ 4
aurcule drote —=-

artére pulmonaire gauche

}veines pulmonalres gauches
h— aurcule gauche

artére coronaire
gauche

Veine coronaire

; e Ol ache
attre coronaire drote —=l !

Veine coronaire droite

Veine cave inferieure
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Fonctionnement du coeeur

Le coeur est un organe musculaire situ¢ dans la cage thoracique,
derriere le sternum, et décalé legerement sur la gauche chez la
plupart des individus. Sa taille est environ 1,5 fois la taille du
poing de la personne. Une paro1 €paisse divise le ceeur en deux
parties, gauche et droite. Chague partie comporte deux cavites,
une oreillette et un ventricule, reliées par une valve.

Le cceur fonctionne comme une pompe qui, grace a ses
contractions régulieres, propulse le sang dans tout I’organisme et
assure ainsi I’alimentation en oxygene du corps entier. Chaque
jour, le ceeur pompe environ 8’000 litres de sang.

et environ 5 litres de sang par minute et chague battement de
ceeur envoie le sang vers les poumons et les autres parties du
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Parametres mesureés




debit cardiaque

&

D¢ébit cardiaque = VS x f Feq uenee cardi aque(1 1m)
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FREQUENCE CARDIAQUE:

Au cours d’un exercice, le systeme cardio-
vasculaire s'adapte progressivement en

augmentant le débit cardiaque, ce qui
fournir une plus grande quantité de sa

nermet de
Ng oXygene

aux muscles. La fréquence cardiaque

utilisée pour quantifier I'intensité d'un
determiner la filiere sollicitée. Elle pe

Deut étre
exercice, et
ut étre

facilement determinee par I’entraineur en
utilisant un cardio frequencemetres. Cette

frequence cardiaque (FC) evolue para
op 0] sommatlon d oxygene

llelement
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Rythme cardiaque: e - e
La fréquence cardiaque est considerée comme lun deg
facteurs les plus importants pour réguler le volume de
[''mpulsion cardiaque, que ce soit pendant l'exécution
d'un travail physique ou pendant le repos.Plus
I'efficacité physique est ¢levée, plus la fréquence
cardiaque est faible. Cette fréquence cardiaque chez
les jeunes hommes en bonne sante est d'environ 70
battements/min et se traduit par une poussce de
friture de 5 litres/min.

~
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FREQUENCE CARDIAQUE MAXIMALE

On peut egalement la déterminer de facon theorique
par la formule suivante :

Par exemple, pour un individu de 40 ans :

Cette FC max qui va permettre aux entraineurs de
definir une FC de travail en termes
d’intensite de I’exercice. Il est nécessaire de
connaltre egalement la frequence cardiaque

pour calculer la frequence cardiaque de
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FREQUENCE CARDIAQUE DE RESERVE

Elle est donnée par la formule

et représente la partie de la frequence cardiaque qui
varie effectivement au cours de I'effort, car Fc max est stable
et Fc repos diminue en fonction de I'entrainement. Elle sert de
réference pour calculer la fréequence de travail lors d'un
exercice.
Par exemple : un joueur de 30 ans ayant une freguence
cardiague de repos a 60 cycles /min, qui doit réaliser un
effort a 80 % de sa frequence cardiague de reserve : On a :
Fc max =220 - 30 = 190 et Fc réserve = 190 - 60 = 130
De la formule précedente, on deduit la fréquence cardiaque de
travall :

L= (% intensité * Fc réserve) + Fc repa
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» La FC de recupération est importante
pour le dosage des recupérations lors
de certains

» entrainements comme |’'intervalle
training.

» Une baisse de la FC de

I’ordre de 30% apres 1 min
est un bon indice de
récupeération.




bl age (LY QR il i Jana
Jie il ol Asna 5 58 JDA ksl

cksa.d\ —u il

baa) g 4882 axy /30 (Al 9




En d’autres termes voici un résumé des differentes
plages de sollicitation d’endurances

(165 a 70 % de la FC max. pour I’endurance regenératrice
170 a80 % de la FC max. pour I’endurance au seuil aérobie
180 a 85 % de la FC max. pour I’endurance extensive

185 a90 % de la FC max.pour I’endurance au seuil anaérobie
190 a 95 % de la FC max.pour I’endurance maximale aérobie
= 60 a 90 % de la FC max. est la plage d’intensité de
travail de I’endurance
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Parametres mesures

m\Vitesse ou puissance

IFPr,éA\q)uence cardiague (F.C.), et pression artérielle

mTrace E.C.G. : 12 deérivations au départ (ergocycle)
Simplification ensuite

mFreguence respiratoire : (F.R.)
m\Volume courant : (V.T.)

mDébit ventilatoire (E)

mConsommation d'oxygene

mDébit de production de CO2 (VCO2)
mQuotient respiratoire (Q.R. S
mLactatémie =
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localisation des réserves:
cellules adipeuses

Apolipoproteins

Ph holipi
Cholesterol ospholipids



Au revoir! A bientot

.

Now cheose a way of saying

goodbye!
[ (; ’
Bonne A la

journée! prochaine!
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