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POURQUOI EVALUER
LE NIVEAU DE PERFORMANCE ?

Objectiver le « potentiel » de performances

Aspects préventifs

Applications a I'entrainement
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Consommation Maximale d’Oxygene VO, max

La plus grande quantite d'O, que le sportif est capable
de prélever, transporter, consommer.

Puissance Maximale Aérobie PMA
Vitesse Maximale Aérobie VMA

Temps limite
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X Acide lactigue

x Oxydation

Ac. Lactique » Ac. Lactique . Ac. Lactique

l

Glycogene Glycogene Glycogene
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Muscles

x Systeme Tampon ventilatoire

Ac. Lactique
(F1") H,0 + CO,

Bicarbonate &y Pc'_zlram_étre
HCO, respiratoire
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Réalisation pratique

x Importance du Protocole !

Analyseur de gaz: CO, O, Cycle/cycle

x Test progressif sur ergometre adapte

Velo - Cycloergometre
Cap - Tapis




x] Parametres mesures

x Parametres cardiovasculaires = FC ... FC max
» Pression artérielle TA

x Parametres metaboliques

= Ac Lactique ?

x Parametres mecaniques

* Fréquence pédalage
- Reglage braguets plateaux
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x] Parametres mesures

x Parametres respiratoires

* Volumes ventilés VE
- Fréguences respiratoires FR

- Echanges gazeux VO, ... VO, max
VCO,

\V/ele \V/=
2 > 0R — ~ SEQ

Evolution a I'effort /7"

Velo W /4 o —ﬂ/ﬂ
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Résultats Mickael PYNSON
(21ans - 1,80m - 72kg)

VE =160 L/min = FV =52 Cy/min
* VO, max = 58 ml/kg/min

*FCmax =195 W

- Pmax =375 W

- PMA =350 W
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— FC bpm
— V02 mi/min/Kg
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VE/VO2
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7 (1 X Travail spécifique des seuils

(Watts) | (Btt/min) FCmax | (ml/kg/min) | VO,max
[ oo [ o [romsw | som | row
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x] Travalil spécifique de la VO, max
x Travail VMA - PMA

* VO, max = 58 ml/kg/min

* FCmax =195 W
* Pmax =37/5W

- PMA =350 W

Exemples de séances:

_—

= Séries courtes a FCmax / PMA

10x(30sec30sec) — 10x(1min/1min) — 5x(2min/2min)
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+ X Travail spécifique de la VO,max

. 1
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“ x Notion de « composante lente » de VO,

PA., = PMA - PSV,

L 300 W
FC=170/175

FC=188
W=350

——FC bpm
— V02 ml/min/Kg

VE/NO2| |




x] Travalil spécifique de la VO, max
x Notion de « composante lente » de VO,

PA., = PMA - PSV,

_—

W=350

% 300 W e om
FC=170/175

Exemples de séances:
= Séries >3min a PA50

echauffement
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Parametres de Performance

= Evolution FC

_—

* Fréquence de pedalage

- WUs\
i~ e ISR
- Capacité aerobie: PMA - Temps limite — Pmax - Psv,

" VO, max

= Evolution des seuils




Prediction de performances

Psv, = Perf sur 40km
Hopkins et McKenzie 1994

P

VO, max = Perf sur (semi)marathon
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CONCLUSION




Collaboration Médecin Entraineur

N Temps d’entrainement

Prévenir le surentrainement
7 Specificité de I'entrainement
7 Efficacité de I'entrainement

A Diversité des séances

CONCLUSION
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