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3 SYSTEMES ENERGETIQUES




‘2> [x] Métabolisme anaérobie alactique

Phosphocréatine + ADP <—> Créatine + ATP

x] Caracteristiques

x Délai : Immeédiat !
x Réserves : Musculaires faibles
x Facteurs limitants : Puissance max Pmax,,,

x Récupération : Phosphocréatine - rapide

Systéme aérobie
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Types de sports

Sports de puissance, vitesse, force

Sprint, lancers, sauts

X

Types d’entrainements

Séries courtes = 10/10 10/5 15/5 '




<" [x] Tests de terrain

x Détente verticale

Pmax g = 21,7 x P (kg) x VH (m) ¢
Pmax .., = 2,21 x P (kg) x VH (m)

Bon test > 60cm

x Céléromeétrie — Escaliers de Margaria

9,81 xMxH

Pmax _, =
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X] Explorations en laboratoire

x Mesures par dynamometres

x Test Force Vitesse

Vélocité (tours/min) Puissance (Watts)

a

== Pmax ana

15 Fy

Sur cycloergométre: Courtes accelérations maximales contre
différentes forces de freinage Pmax ., = 0,25 x V, F B

s
W\v.lrbm 5.COMm
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Adaptations nutritionnelles

Hydratation — Acides Aminés

Créatine ?7?

X

Effets sur la santé

Systeme cardiovasculaire

Répercutions comportementales




ANAEROBIE ALACTIQUE

é{ ANAEROBIE LACTIQUE
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x] Metabolisme anaérobie lactique

Glucose + ADP <> Ac Pyruvique <—> Lactate + ATP

x] Caracteristiques

x Délai : 15sec a 1min30
x Réserves : Glycogene musculaire
x Facteurs limitants : Puissance max Pmax,,,

x Récupération : Lactate - facilite d’élimination

Systéme aérobie
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- [ Transformation de I'acide lactique

x Oxydation

Ac. Lactique——— Ac. Lactique — — Ac. Lactique

Glycogene < Glycogene « — Glycogene

Muscles Foie

x Systeme Tampon ventilatoire

Ac. Lactique
(H*) >—» H,0 + CO,

Bicarbonate
HCO;

x Accumulation



d X] Types de sports

Athletisme 400m, natation 200m ...
Sports de combat (judo lutte...)

X] Types d’entrainements

Interval Training 2 1min/1min

Obijectifs: N lactate produit - A tolerance
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x| Tests de terrain

x Test de vitesse

x Dosages de lactatemies
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X] Explorations en laboratoire

x Test Force Vitesse

x Test de Wingate

Sur cycloergométre: Pédalage maximal contre une force de
freinage constante

Pmax _, = Vi XF XL

F= force de freinage (N) (50g/kg)
L = développement de 'ergométre (m)

ana
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X

Adaptations nutritionnelles

| Hydratation alcaline

Réserves glycogeniques

X

Effets sur la santé

Sollicitations cardiovasculaires
Sollicitations ostéo articulaires
Répercutions comportementales




ANAEROBIE ALACTIQUE

2l ANAEROBIE LACTIQUE
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7 {2 [ Métabolisme aérobie

Glucose + ADP + O, <—>Ac Pyruvique —> H,O + CO,
+ ATP

x] Caracteristiques

x Délai : Quelques minutes
x Réserves : Glycogene - Acides Gras

x Facteurs limitants : VO,max PMA VMA

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

Puissance Maximale Aérobie PMA
Vitesse Maximale Aérobie VMA

x Récupération : lente

AEROBIE




i~ (.~ ® Types de sports

AEROBIE

Sports d’endurance

Marathon, Cyclisme, Triathlon ...

x| Types d’entrainements

Endurance fonciere - séances longues

VO,max VMA PMA - Series courtes a FCmax / PMA

10x(30sec30sec)
10x(1min/1min)
5X(2min/2min)



7 s & Tests de terrain

"7 x Test de Cooper
La plus grande distance parcourue en 12min
VO,max = 22,351 Distance (km) - 11,28

x Test de Luc Leger
Plusieurs allers-retours de 20m
VO,max = 5,86 Vitesse (km/h) - 19,46

x Test de Leger Boucher

Sur piste, vitesse imposée par passage de plots
espaces de 50m
VO,max = 3,5 Vitesse

AEROBIE




7 . & Tests de terrain

AEROBIE

" x Détermination du temps limite

VMA déterminée par test de terrain (Leger)

[

Vitesse max

% Temps limite TL

Echauffement
(20min)

Applications a I'entrainement
TL/2

Echauffement




X] Explorations en laboratoire

x Test d'evaluation indirecte de la VO,max

FC
bpm

W max aérobie x 1/rendement = VO,max

v
W max

> Puissance

aérobie

AEROBIE




X] Explorations en laboratoire
x Test d'evaluation directe de la VO,max

Test progressif sur ergometre adapte

Vélo - Cycloergométre
Cap - Tapis
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X] Explorations en laboratoire
x Test d'evaluation directe de la VO,max

Parametres mesurés ?

o cardiovasculaires - FEC ... FC max
* Pression artérielle TA
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AEROBIE

X] Explorations en laboratoire

x Test d'evaluation directe de la VO,max
o Parametres respiratoires

= Volumes ventilés VE
- Frequences respiratoires FR

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

VCO,
> QR
VO, VO,

Evolution a l'effort //"

vco, 7/ R _ﬂ/ﬂ

vo, /



7" {1 & Explorations en laboratoire

"% x Test d’évaluation directe de la VO, max

o Exemple Mickael PYNSON
(21ans - 1,80m - 72kg)

- VE =160 L/min - FV =52 Cy/min
* FCmax = 195 W * VO,max = 58 ml/kg/min
* Pmax =375 W - PMA =350 W

——FC bpm
— V02 ml/min/Kg

AEROBIE
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{.x [ Explorations en laboratoire
i x Test d’évaluation directe de la VO, max
o Exemple

VE/VO2

AEROBIE




/" in [ Explorations en laboratoire
Wi R x Test d’évaluation directe de la VO,max
o Applications a I'entrainement

[ e | Fo | wrcn| vo, [0
| 200 | 135140 | 70/73% | 4041 | 70%
50

m1 60

[N AN
|

VE/VO2| T
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X] Explorations en laboratoire

x Test d'evaluation directe de la VO,max
o Prédiction de performances |

Psv, = Perf sur 40km

Hopkins et McKenzie 1994

VO, max = Perf sur (semi)marathon



7. . & Adaptations nutritionnelles

Hydratation - Reéserves glycogeniques — Statut mineraux
et vitamines — Fer ...

x| Effets sur la santé

Prévention et traitement maladies cardiovasculaires
Prévention du vieillissement ostéo articulaires

AEROBIE




CONCLUSION




Composante « énergétique » dont depend I'entrainement

Travail spécifique d’'une « qualité » physique

2 Qualite et efficacité des entrainements
N Temps d’entrainement

Répartition selon l'effort !

CONCLUSION




CONCLUSION

Dépense
énergétique
A

Anaérobie
Lactique

Aérobie

VO,max atteinte en 2 a 3 min

Temps d’exercice

0 10s 20s 30a40s 10a20min

o
»

Astrand et
Rodahl, 1977




Documentation

PLUS D’INFO !..

Evaluez votre VO,max !..

@ consell ...

@ www.irbms.com

CONCLUSION




QUESTIONS

IRBMS 2005
TOUS DROITS RESERVES




