La Physiologie de I'Endurance
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Le Spectre d’'Intensité (Vitesse/Pujssance)

Les Domaines d’Intensité
Les différents domaines sont
séparés par les seuils.

Domaine Elevé (Heavy Domain)
Communément appelé
“moyenne intensité”

Domaine Modéré (Moderate Domc
Communément appelé
“basse intensité”

Perte de I'Equilibre Interne rapide
Apport d’Oxygene << Utilisation

Perte de I'Equilibre Interne
Apport d’Oxygene < Utilisation

Equilibre métabolique systémique
Apport d'Oxygene = Utilisation

Equilibre métabolique cellulaire
Apport d'Oxygene >> Utilisation

Etat Interne (métabolique)

Consommation d’Oxygéne

An VO2 stable apres les 2-3
(vo2) )

premieres minutes d’effort

L'échec de l'effort survient avant que la VO2
atteigne son maximum (fatigue périphérique)

VO2 stabilisée apres une période de latence
5-6' (“composante lente de la VO2")

VO2 instable et tend vers la VO2max

Endurant: 10 mmol/L ’
Puissant: >15 mmol/L |

Lactate quis’éléve  Endurant: 4-12 mmol/L |
rapidement Puissant: 6-19 mmol/L

Lactate élevé mais  Endurant: 1.5-4 mmol/L |
stable dans le temps  Puissant: 1.5-6 mmol/L|

Lactate stable proche
des valeurs de repos

Lactate qui s’éléve trés

BLa: 0.4-1.5 mmol/L | .
rapidement

Lactate Sanguin (BLa)

Hyperventilation Ventilation Retardée
Tres difficile de parler car Sur les efforts

respiration tres sollicitée tres courts

Aisance Respiratoire
£\ Respiration nasale & conversation FR: 8-20
facile

| Respiration Soutenue
Il Phrases courtes ou quelques mots ~ FR:20-35
a la fois

’ Hyperventilation
| | Tres difficile de parler car

Fréquence Respiratoire (FR) /.4 I |
{ respiration trés sollicitée

dl Vitesse Critique (VC)
| Puissance critique (PC)

Seuil Lactate 2 (LT1) §
Seuil Ventilatoire 2 (V12) §
Maximum Lactate Steady State (MLSS)

Seuil Lactate 1 (LT1)
Seuil Ventilatoire 1 (VT1)
Gas Exchange Threshold (GET) 3§ :

Les Seuils
Noms communs & Acronymes

Vitesse Maximale (Vmax) §
Puissance Maximale (Pmax) §

euil #1 ou
Seuil #2 ou
“anaérobie”

| Respiratory Compensation Point (RCP)

Recrutement des Fibré&:
Musculaires

| Fibres rapides (Type lia)
N ‘ -
“‘ Fibres lentes (Type ),

Graisses: +
sucres +

Graisses: -
sSucres ++++

Graisses: -
sucres +++

Graisses: -
sucres ++

Graisses: +
Sucres ++

Graisses: ++
Sucres +

Contribution Energétique *
Graisses/Sucres X

Novice: 30’
Elite: >1h15 |

Temps de Soutien
Selon le niveau

Novice: Th |
Elite: >4h 1

Novice: 3" | . _

- . | *Lacinétique de VO2 des élites est plus

Elite: 1:30* § . . )
| importante donc VO2max est atteint plus tot.

7 Prﬁderiziz-3.5i)r(>52 1‘
Pmax P; 5-6.5x S$2
Vmax E: 1.6-2x $2

Vmax P: 2.5-3.8x S2 ‘

Vélo

Course d Pied

Puissance 5’ E: 115-140% du S2
Puissance 5’ P: 130-150% du S2

Relation Seuils & VO2max
Selon le profil (Endurant VS Puissant)

S1 Puissant (P): 50-70% de VO2max y

S1E: 65-80% du Seuil #2
du Seuil #2

Zone 3
“tempo” ou
“endurance active”

Les Zones d'Entrainement
Basées sur les domaines et
définies avec le RPE, Bla ou VO2

Zone 6
“Sprint Long”

RPE (1-10) |
Difficulté Percue |
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