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100 m 160 a 200 2% 98 %
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400 m 125 a 140 5% 40 % 55 %
800 m 120 a 125 5a8 62 a 65 % 30 %
1000 m 105 a 115 15a20 % 60 a 65 % 25 %
1500 m 101 a 111 20225 % 50 a 55 % 25 %
2000 m 98 a 102 30a35% 45250 % 20 %
3000 m 952100 5 % 40245 % 35240 % 15 %
5000 m 86 a 95 15 % 50260 % 15a25% 10 %
10 000 m 85290 30240 % 45 a 55 % 5a10 % 5%
20 000 m 78 a 85 48 a 58 % 35a45% 5% 2%
42195 m 72 a 80 56 a 66 % 30240 % 2% 2%

Durées des Hultman et Sjohoim 1983 | Cazorla 2009 |
i Medbo et Tabata 1989 — - -
sprmts (S) Medbo et al. 1999 30s
30 - = Withers et al 1991
Gaitanos et al. 1993

Boobis et al. 1982
0-1.28s 1.28s - 2.56s Gastin 2001

0
Cheetham 1986

Bogdanis et al. 1995

Spencer et al. 2005
80% 20s
65%

Métabolismes sollicités au cours de sprints de différentes durges
(3l | : ATPPCr Ml Glycogénolyse anaérobie [ | Processus aérobie

-22 -



ANAEROBIE

bl s 6,y 3 13kl

”

by A sgal L gl ganad (ulila @ yualaa

AEROBIE

PUISSANCE

CAPACTE | PUISSANCE

CAPACITE

PUISSANCE

CAPACITE

TERMINOLOGIE INS Vitesse

Effort court et intense

Augmentation taux ATP

Résistance - intensité

Augmentation systéme

plior :
Amélioration taux enzymatique de a

Effort refativement court et intense

Effort long et de faible intensité

Résistance - volume

Augmentation taux de

£t enzymes créatine phosphate ahycolyse glycogéne
SUBSTRATS ATP et CP Glucides
Créatine Glucose et glycogéne

PRODUCTION D'ATP

Non

Oul

cardiaque et
amélioration systéme
enzymes oxydatives

Endurance

| Augmentation du débit | Augmentation volume
d'éjection systolique,
taux de glycogéne taux

de lipides

Glucides, lipides, protéines

Glucose, glycogéne et triglycéride

UTILISATION D'OXYGENE

AVANTAGES

Non
Epuisement des réserves

Délal d'intervention immédiat, puissance maximale
(100%)

Intramusculaires

Non

Acide lactique et baisse du PH cellulaire

Puissance plus importante qu'aérobie (50% de
puissance max, délai de mise en route plus court
qu'aérobie)

Accumulation d'acide lactique

V02 max, épuisement du glycogéne, thermolyse

Utilise tous les substrats, capacité presque illimité,

seuls déchets : eau et (02

Puissance trés faible

AEROBIE

PUISSANCE (APACTE PUISSANCE (APACITE PUISSANCE (APACITE
Supra maximale | Trés proche du maximale | Trés proche du maximale| Proche du maximale Froceds '“?"“”“ Extensif, intensif
supra maximal
TYPE D'ENTRAINEMENT Intermittent Intermittent Intermittent Intermittent Intermittent Continu
347 secondes 74 15 secondes 15345 secondes | 45 secondes 3 2 minutes| 1073 10" selon [effort | 6 & plusieurs heures
DUREE DE RECUPERATION 130°3% ya¥ 5aly Zay 1073 ¥ selon effort = 2 heures a7 jours
Passive Passive Passive Passive / Active Passive / Active Passive
Jusqu'd baisse de Suivant la baisse | Jusqu'd forte diminution
NOMBRE DE REPETITIONS Imteps’ueet/pudela dlmgn§neet/_uudela ;dellnt'er’tsnee{./uude la Dégend de lercce Dépend de Iarpethnde |
qualité technique et | qualité techniqueet | qualité technique et employée
gestuelle gestuelle gestuelle
&L 1d] 1d2 134 135 1d3
e -SRI 132 132 132 133 132 133

SEMAINE
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AREAPS : 123, 1993
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(FC enregistré — FC renos)

% FC Réserve = X
(FC max — FC repos)

FC Cible " pdl" dgrsh! M Olizs s 4-6
:ﬁzw\wuwé}yw&ﬂjéw$?¢$&iw

FC travail = (FC max — FC repos) x % FC max + FC repos

N J
~
FC Réserve
A
r Y

FC travail = (FC max — FC repos) x % VMA + FC repos

Slas e 3l Yvmar oo 5 oyl 2T Lt OF Cood e g &) Bl e 504 01 g5
Foge sl Ge Y g ol Gali e Baglbe fomy aldy Ay 2250508 23 3,5 (oY FCmax(spadll i)
btm 60 = FC repos 1 a1 J (LT CLa) el CL: S bl géi.’ o2 Vi P
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MW 8 sl OF g @1 ol Gl Sliadd )1l vma Yo 1(19) o3y Jgud!

FC travailbtm Tt VMA
128btm 0,5 50%
142btm 0,6 60%
155btm 0,7 70%
168btm 0,8 80%
182btm 0,9 90%
195btm 1,00 100%

%FC Max (§ g2l Gl Olizy dd Jloiwly Joddt ugdl dd WS =7

rhyming&astrandgfw! 9 58y ddles 389 S

% FCmax = (FC enregistré — FC repos) x 100

(FC max — FC repos)
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. Vitesse moyenne x 0,9804
25 km: ¢ «— %VMA= %100
VMA

Vitesse moyenne x 1,0534
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5 330 o bosgag e 3 Lalad Lewsed ades dblas #53) s dISaltin (1973)(1sdle 358 n B

:3 300
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Perception de l'intensité a I'effort | F.C max Lactate Charge Rem arques
6 Trés, trés légére Repos +10%
7 Récupé.
8 50% Cim
9 Trés légére 50% F.C.m 15 répétitions | Base
10 Yolume
11 Moyenne -4 mmol/L
12 60a75% F.C.m
13 Un peu difficile 70% Cim Seuil
14 10 répétitions
16 Pénible 80285% F.C.m | 4 mmoliL
16
17 Trés peénible 80% F.C.m
18 +4 mmol/L
19 Trés, trés pénible 100% F.C.m 90% Cim Explosif
20 +100% F.C. m § répétitions
Echelle Point
« 6: effortde 20%
« 7: effortde 30% Trés, trés léger (repos)
« 8: effortde 40%
« 9: effortde 50% Trés léger - la marche douce endurance
« 10 :effort de 55%
e 11 :effort de 60% Moyen
« 12 :effort de 65%
« 13 :effortde 70% Un peu difficile
e 14 effortde 75% —_ |Iseuil
« 15 :effort de 80% Pénible
« 16 :effort de 85%
« 17.effort de 90%  Trés pénible résistance
« 18 :effort de 95%
e 19 :effort de100% Trés, trés dur
« 20 : effort de +100% Epuisement
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! GILLE COMETTI Pévaluation des capacités Physiques 2007

2 PERONNET F. et THIBAULT G. Analyse physiologique de la performance en course 2 pied : révision du modele hyperbolique. J.Physiol
(Paris), 82 ;56-60, 1987
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%VMA 0 %83.1 Js &) :A

%VMA s %77,8 Js 4| :B

(100 - 77.8) / (1.946 -5.040) = — 7.17= A -IE
(100 - 83.1) / (1.946 - 4.977) = - 5.58= A -IE
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Distance parcourue Vitesse moyenne
IEA = %x 100 ) IEA = x 100
Distance théorique VMA

(FCex — FCrepos) x 100

% FC reserve =
FCmax — FCrepos

1(1)PERONNET F. et THIBAULT G. Analyse physiologique de la performance en course a pied : révision du modele
hyperbolique.J.Physiol (Paris), 82 ;56-60, 1987
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Arterial blood pH
Tolerable limits
for arterial blood

(6.9 to 7.5)
0 7 14
Acid Neutral Alkaline
Muscle pH
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(6.63) (7.10)

TABLEBZ  Blood and Muscle pH and Lactate Concentration 5 min After a 400 m Run

Muscie Blood

| Lactate Lactate

| {rrenotka) (mmolL)
1 610 B.66 19.7 112 128
2 811 659 205 T4 134
3 £3.0 659 202 102 131
4 58.5 B.68 18.2 110 0.4
Average 60.4 6.64 9.7 110 123
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VO,max = Q (Ca0; — CvO»)

Q=VES x FC

VO2 =(Vix FiO2) — (Ve x Fe02) et VCO2 (inverse) = VMA

VOomax = VMA x 3.5

NUVE APRVIEN 61.4)\ s2Jd=FC o

Tests d’effort tapis roulant . Sl g s .
. BRUCE modifié (sujets tres ésadaptés) M)U 95\“;’“5\ f'\j‘ ¢y==Ca02 O
el lall Jo 9! st M;}U Es'\'w’))’“ (.\.“ ss==Cv0O2 O
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3 2.7 5 ) pai V
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3 5.4 14 NS NEN B TR 4
3 6.7 16
3 8 18 gl
3 8.8 20
3 9.6 22 o) 353V
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25 ISian (:9-8) il sy V)
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VO, =FCxVESx A (a—v) O
VO,=QxA(a-v) O
VO,=FCx VESx K

(VES 8pda) oY) j2s v/
A@=-v) O, ms¥0lest vV

QU ) e o 8l A
) v
:CARDIAQUE Vv
QC=V.ES.xF.C.
el B ) v/
:VASCULAIRE Vv
QC = T.A.moyenne / Résistances
Ly Vv
: PULMONAIRE Vv

Two-year mortality {%)

Fizure 5 Effcet of peak VO, and VE/VCO, slope on sunyival, ealcukated
by a non-parametric method.

i V.E.=VT. X F.R.; EF.R. avant/ aprés.
5o g &l jle ssu )y ads vV
_ : Saturation artérielle ; Gaz du sang v
[ = dlae v/
- g : MUSCULAIRES Vv
5 VO2;VCO2 ;
- 20 § 54 JJ\ v
: Pic VO2 ; VO2 Max
i Agall Ay 53 lasl
-0
>42 Seuils ventilatoires ; lactiques

3-16,5 \‘ 34,5-42
16,6-21,6 27 F-34:5
>21,6 <27,7

VO, mesure vs. VO, estimeée

B =
Ligne cd*unité /

Rampe sur tapis
INnsulffisant cardiague

Consommation d'Q, mesurée
(mékgtmi)
3
\

il
i
13 o T £
S Protocole Bruce
g INnsurfisanmnt cadriague
B
B
A T E 1
7 13 19 25
Consommation d'O, prédite /7 thhéorique
(M /g /mmmin)
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Ergocycle

U fa il [50.2-0394(A)] X (p) [42.83-0371(A)] x (p)

Tapis roulant i ] B .

2 o pin bl Equation 1 x 1.1 Equation 1 X 1.1

3 Surpoids™ ([ 0.07165 (T)-0.0518] x[44.22- {[ 0.0626 (T)-0.0455] x[37.0.3-0.371(A)]
S 3 0.394(A)] +0.0058(P)} x10°3 +0.0058(P)} x107
Ergocycle [1113+197.1(APS)+14.3(p)+4.9()-

. . . 3
3| gyl 54.5(A)] %107 [535+103.2(APS)+8.3(p)+5.4(t)-14.5(A)] x10
. Ergocycle 43.6(T)-4547 22.5(T)-1837

igfosy) derlyd 52.8(P)-303 4 28.5(P) - 288.1

2 4laskll Al oYl lone o Bl il g Oae B350 4570 Uslas aStorer (st sCooper 58" (1 1 alslal)
Ol 1s) Surpoids Wi o3)* 2w 17-6 JubW 4 alstall :Neder yuas 1 3 adslali Storer (g imsCooper 58"
i) Al sl s Storer. (s sCooper 558 e L cldl[ 45.4 — (T)62.6] 5 - J[51.8 —(T)70.6 <P
DAy @,ﬂ\ I ) bled) asadl = APS i/ el = A em Jek)) =T kg Ol =P o jlasV) o dsg
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VO2max = (13, 5 X PMA + 100) / poids
ml/min/kg Watts kg

CLASSIFICATION FONCTIONNELLE

Pty Athléte de haut niveau
=| Trés bonne capacité aéroble
Bonne capacité aéroble
3
Déconditionné : Programme d'exercice aéroble recommeondé

Insuffisance aérobie légére & modérée
Insuffisance aérobie modérée a séveére

Insuffisance aéroble sévére
Insuffisance aéroble trés sévere

VO2MAXS groms & Il bl Capnaid)
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A ’
Comment évaluer la VMA
v .5VO,max Vi
-.-.-.-.-.-.-.-.-..\. - o - Vo_vma'l
Vitesse
17 4
~ L N [ N O B
2 15
14
13
i 12
10 L 14 > thipoa A4/ _______ al
5 6 min
V Leger-20m VO max Velocity T T Temps
Visger.20m Début de I'exercice Arrét

i) gdl (S gualll ds pudl Ol 4dS
Aviigs 9 &omd yli>ILeger & Boucher 1980 ™
e Gl Csall xS e Ll Mg LefodSTT O Wiz g 2 200 Blas Jlezede (AL ol 25k
3 3 Jor OF o oty Y Lodis g bl Jgudhl o 521 s pslas 50 S42 50 2T 2has g
il LBy (3 8ee VL Blolll o oDl pomms Lokist b Lo s i) L) L laas (350l 550 ojas (s
oS W al S gz V) ) als s VMA JU oSV 80zl ot a3l ] oy 5 oD OF J 55 L

VO2max = 14.49 + 2.143 V + 0.0324 V? (VO2 en ml/min/kg, V en km/h)
(1986) : JubS

VO2max = 22.859 x VMA — 0.8664 x age + 0.0667 x age x VMA

VO2max = 3.5 V (VO2 en ml/min/kg, V en km/h)
(3,5 : colit énergétique standard ou moyen en ml d’O2 consommé par min et kgde poids)

Palier VO2max (ml.min-1.kg-1) prédit en fonction de I’age (an)
(min) 6 7 8 9 0 11" . 13 14 15 16 17 18

10 655 644 63 62 606 595 581 567 557 543 532 518 508
M , 676 665 655 641 63 62 B0 595 585 571 56 546 536
12 697 686 676 665 655 644 634 62 609 599 588 57.8 567

A Q”..mp A '::l':l"":?‘"
Palimy
complete
\I » 1
Pliers o 2 i A &~ *
incaementaticnkRi km/hl Wi
£
]
a
1 2 2 me 2 m 2m
Teet de Léger et Boucher, 1980 ool it e

bodig 9 dmd Y P g g
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TUB 2 .f.- ........................... b=

Paliers de ; 3 mins ke "‘I
Repos entre chaque palier : 1 minute
Vitesse : 8,10, 12, 13, 14, 15, 16, 17,18, ... kmh SL1 T-'
Distance entre les plots : 20m
Piste : 200m ou multiple de 20m * 'T'

A A
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VO;max = VMA x3.5

VO2 max = VMA (km/h) x 3.7, 3.55, 3.5, 3.32, 3.2, 3.08

| e et
VAMEVAL e X
Paiers : 1 minute 1 - me
Piste : 200m ou multple de 20m
Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par pailer VMAL AV AL o 208 mm._ \lv

Espace entre chaque piot  20m
Mesures : VMA & VOZMax

. |

) 1Tmin 1 min 1 min 1 min
_——
<<W» Temps (min)

o 9 Uyl Yty (s g
Test de GACON 2001 U518 7ygr | ™
silomind 93!
e 200 lezs ¥V
Fo 100 Bls e ik L Olao aiai v/
e 625 JS s Y ol V0
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Buchheit M. Science & Sports 23: 2008 / TEST 30-15/ 48-12
IFTALS et 1ol

Intermittent =I

Fitness = F

Test=T
(s_AAN A3 Lasy)

3342 e B B i me3pe 4t Gse 48 S 3 3 B bkl cus) old U)LY
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VOzmaX3o.15||=T (mI.-1min.kg-1) =28.3-2.15G-0.741 A-0.0357 W + 0.0586 A x Vier + 1.03 Vier

—auall = G =genre (2 &L 1 S3l)
dieual) Al = W = masse corporelle

A0m o
20m =ome clon im
- e~
Ex cda 20" de courna
Dépant | e R R B85 KMN(SI70m)
exemple 1 B e B e P
Ex da 30 d_t'i COUNDE
Buparn . | s sCl e o e
wxmrmples 2 [ v s s e e b B e e e e e e e o
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—— g COUraG
Maroho
Ligne A Ligne & Ligne C
30' ' 5|n

VIsas (sl
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L L

Vi O saeee

Vier .

Torgn e coune

'\'“l” l)mhl

W | Vi > vW'O,max de 2-5 km/h (15-20%) |

452 15w 255150 452 153 254 1563 256s
Temps (s)

Bucahait 2010

Mo/ ’ in il 2 3 “ 1s s b 18 1w 2Mthonh
pl p3 P> p7 o pll pl3 pi> p17 pis pal
6Tm T3 Eim 92m  100m 1028m  117m 125w 133m  14lm  130m 138m  166m
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8Skmih S5 185 1,5 12S s 145 IS5 165 178 WS 19Shmh
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