Le Test d'effort

L'épreuve du test d'effort est un examen effectu@énéral par un cardiologue ou un médecin du
sport. Le test d'effort permet de mesurer le rytluaaliaque, la pression artérielle, la VO2 Max, les
seuils...

Ce bilan cardiovasculaire est donc conseillé, goitr avoir un point de votre forme du moment afin
d’établir un programme d’entrainement ou évaludrevéorme avant une reprise afin de limiter les
risques.

C’est aussi un examen préventif qui permet de déceltaines anomalies au repos ou a l'effort.

A partir d’'un certain age il est conseillé de fairetest tous les 3 ou quatre ans.

Les épreuves d'effort permettent d'apprécier |'adi@mnm cardio-vasculaire au cours de I'exercice

Ces tests donnent de précieuses indications awsimetrs pour cibler la zone ou les zones
d’entrainement du coureur en fonction de 'objeetifles points a améliorer.

Le test d'effort

Les tests d'effort peuvent étre pratiqués sur tapiknt ou sur bicyclette ergométrique.

Le tapis roulant

C'est le test le plus physiologique. Différentstpcoles d’épreuve d’effort existent. Ills permettdat
faire varier la vitesse du tapis ainsi que la pente

La bicyclette ergométrique

C'est le test le plus répandu en Europe, suivapratiocole la résistance au pédalage varie. Cette
résistance est exprimée en watt.

Bicyclette Tapis



Déroulement du test

Avant le test

Un examen clinique doit étre conduit avant I'épeedieffort a la recherche d’une contre-indication a
'examen. La fréquence cardiaque et la tensiorrialte basales sont notées. Un ECG de repos est
enregistre.

Pendant le test

La charge imposée au patient pendant I'épreuvdadtefst augmentée par palier successif toutes les
deux ou trois minutes.

On demande au patient de signaler la survenueudesigne fonctionnel. Des enregistrements sont
notés a intervalle régulier suivant le protocofeégquence cardiaque, tension artérielle (FC, VO2
VCO2, VE, VO2MAX, P

La Fréquence cardiaque (FC)

La consommation d'oxygéne (VOZ2)

Le gaz carbonique (VCO2)

La ventilation pulmonaire (VE)

la consommation d'oxygéne maximale (VO2 max).
La puissance (watts)

Avec un sportif entrainé et sans contre indicaaest est effectué jusqu’a la limite de I'athlete

2.3 — Récupération

La surveillance clinique, tensionnelle et ECG eslintenue pendant une phase de récupération de
guelques minutes.

Réactions physiques

L'augmentation de la puissance provoque un trgas important des muscles squelettiques qui
entraine une élévation de la consommation d'oxyggindes métabolites énergétiques. Plusieurs
mécanismes contribuent a augmenter la délivranogydéne du substrat aux tissus périphériques :
'augmentation de la ventilation pulmonaire, augtaéon du débit cardiaque.

La consommation d'oxygeéne (VO2) augmente linéairgroes de I'effort, jusqu'a atteindre un plateau
maximal ou elle se stabilise malgré l'augmentatienl'effort ; c'est la consommation d'oxygeéne
maximale (VO2 max). Elle est limitée par la capadiiu systéme cardio-vasculaire a transporter
l'oxygene.

Au cours de l'effort, la fréquence cardiaque, mégmlement la pression artérielle augmentent, la
fréquence cardiaque maximale est atteinte & ldufitest s'il est effectué jusqu’a la limite de filgte.
A I'analyse des enregistrements, les seuils veaiilss sont déterminés : SV1 et SV2



Les seuils

Les seuilsSV1 et SV2 sont assez difficiles a appréhender.

Avec un athléte relativement entrainé, il y a ungéation forte entre la lactatémie et les seuils.
Chaque seuil pour des raisons "chimiques" correspamne montée de CO2 ou d'acide lactique, donc
a des modifications importantes de I'apport d'O2@ia production de CO2.

Logiqguement on a une modification importante du portement de la respiration

- SV1 premier seuil est dit seuil d’adaptation vent#toire

C’est un bon indice de la capacité endurante (&xalu autrement dit de I'endurance maximale
aérobie. En travaillant au voisinage de SV1, owditle efficacement son endurance
Chez un sportif "endurant”, SV1 se situe au-del&5&6 de la VG@hax

Au début I'effort est modéré mais il augmente ercfmn du palier. Pendant un certain temps, plus
vous ventilez et plus vous consommez d'oxygeéneallne variation linéaire.

A un certain moment, une cassure intervient auanivteVE et du rapporVE / VO2, cette cassure
est due au tamponnement des ions H+ par HCO3nf@iee une augmentation de la production de
CO2. D'un seul coup, la respiration s'emballe, e#st plus capable d'assurer toute I'énergie
nécessaire a l'effort. Il y a une discordance datferte augmentation de la ventilation (augmeoiat
de la fréquence respiratoire) et la faible augntentale la consommation d'oxygene qui en résulte.
Ce point d'accroissement non linéaire est nomméil"gentilatoire”.

- SV2 deuxieme seuil est dit seuil d'inadaptation veitatoire

Hyperventilation, la respiration n'est plus ma@e®t devient anarchique.

Pour les sujets entrainés on est en général pdechi®©2max.

Cette 2éme cassure est expliquée par la produdimide lactique qui ne peut plus étre compensée
par le pouvoir tampon de HCO3-. La diminution du P&tidose) conduit a une stimulation\dg et

une cassure au niveau g / VC02

Ce seuil associé a la iR permet une meilleure conduite et un meilleur isdgv'entrainement.

Ainsi, en travaillant au-dessus de SV2, il est jbssde programmer des séances de fractionnés
ciblées sur lafiliere dite "anaérobie".

Chez un sportif, SV2 se situe au-dela de 80 % MO,y

La lecture des courbes VE, VE/VO2 et VE/VCO2 permet de définir les seuils



Deux méthodes sont classiquement employées en physiologie du sport.

- La méthode de "Beaver consiste a tracer les droites de courbe surdphgr VC02/VO2. Cette
derniere est généralement utilisée pour déterndivdr. En effet, avec cette méthode, le calcul de SV2
est souvent trés difficile.

Une fois SV1 déterminer, on peut I'exprimer en VO2de la VO2max, en puissance ou vitesse.
Toutefois, I'équivalent du SV1 en fréquence canggaest la traduction la plus pratique pour le $port
et son entraineur.
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- La méthode de Wassermanest basée sur les équivalents respiratoires egeory(VE/VO2) et en
dioxyde de carbone (VE/VCO2). Ces derniers sorapgort de la ventilation (I/min) sur la quantité
d'O2 ou de CO2 échangée (I/min).

Pour déterminer SV1, on note I'élévation du rappiEtfVO2 sans augmentation concomitante du
rapport VE/VCO2. Dans ces conditions, l'augmentatie VE/VO2, indique que I'élévation de la
ventilation (VE) pour éliminer le CO2 est disprofiamnée par rapport aux besoins de l'organisme en
02.

Pour déterminer SV2, on note I'élévation du rapp@fvCO2. On préférera utiliser cette méthode a
celle de Beaver, pour déterminer SV2.



Dans les deux cas, la lecture de la ventilation (représentée par une cassure nette), nous aide a
affiner la détermination de ces seuils.
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Ces valeurs sont toutefois modifiées en fonctiomaddiscipline pratiquée et de l'intensité de detf
En effet, I'entrainement va permettre de déplaesrseuils vers la droite, c'est a dire, permettre a
l'organisme de mieux tolérer les exercices lonfiaightenses.



Lecture du graphique 02, CO2, FC, VE
Graphique
- La courbe rose'est le CO2

- La bleuec'est I'02
- La rougec'est la FC
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Seuil d'aérobie Régime cardiaque FC ou débute la manifestatiomedtonsommation de graisse
notable, (en proportion supérieure au glycogénsgmtadans les muscles), d'ou cette appellation de
Fat-Burning.

Elle se situe 0% de la FCMax (on trouve 55-65%.

C'est pour cette raison qu'il est important de as pous-évaluer sa FCMax!

Sinon, son calcul de FC (Fat-burning) a 60% sgadeénent sous-évalué, et donc on ne "brile" pas
il est question d'oxygénation, d'oxydation, et aarit une phase d'activité ou l'apport d'oxygene
permet la détoxification musculaire.

(VO2>VCO02)

Seuil d'anaérobie Votre systéme cardio-vasculaire ne permet pasatsporter assez d'oxygéene vers
vos musclesvotre FC a dépassé les 90/95% de FC Max

Les muscles ne sont plus "nettoyés" (acide lac}joquotre autonomie a ce régime est trés limité dans
le temps. (effort violent de courte durée).

Il est propre a chacun, et I'exercice permet d'aumen sa FC Max, sa VO2Max, pour reculer cette
limite physiologique (et sportive!).

Le Quotient respiratoire

La mesure de la VO2 et de la VCO2 de chaque padieffort permet de calculer
le quotient respiratoire: QR = VC0O2/V0O2

On est dans le rouge quand VCO2 est supérieur a VGZme seuil ventilatoire SV2

L'épuisement intervient en général pour un QR 3= 1.



