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Physiologie

Filieres énergétiques

anaérobie alactique

anaérobie lactique

Puissance deélivree
(% Pmax)

temps en secondes

Substrats énergétiques:
Anaérobie alactique: phosphocréatine
Anaérobie lactique: glycogene (glycogénolyse)
Aérobie: glucose, lipides, éventuellement protéines (néoglucogenese)



Physiologie

AEROBIE ANAEROBIE LACTIQUE ANAEROBIE ALACTIQUE

CAPACITE

PUISSANCE
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E = ENERGIE

CONTRACTION MUSCULAIRE = MOUVEMENT



Installation

* Examen clinique et ECG de repos.

* Parametres cardiaques: ECG, fréquence cardiaque (%théorique), tension artérielle.
° Parametres respiratoires:Ventilation,VO, NV CG,, saturation.

* Urgence



Installation

A chaque sport son ergometre




Deroulement

Enregistrement des parametres de repos
Effort incremental

Paliers de une minute

Rythme régulier demande

Effort maximal

Récuperation 6 minutes



Parametres etudies

VO2 VCO2 Puissance SpO2
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PMA: Puissance maximale aérobie



=

/j

[ 4

Parametres etudies

Puissance VE ~ FC PetCO2

400 — 200 240 — 60
160 — 40

200 1 -
_ 80 +— 20
0 i 0

10 20

0 Temps (SMTH)

Les seuils ventilatoires



Compte rendu

Contre indication a la pratique:
OUI/NON

VO, max

Seuils ventilatoires



Entrainement

* 3 zones d’effort:

Puissance VE SVI §V2 ~ FC PetCO2
400 + 200 : 240 + 60
160 — 40
200 A —
Nt | 80 - 20
0 — i | 0
0 10 20

Temps (SMTH)



Entrainement

Obijectifs:

* Survenue des seuils la plus tardive
possible: séances au seuil.

* Amélioration de VO, max: fractionné.




Je vous remercie de votre attention



