
 Respirer pendant le cross

Définition : fréquence respiratoire : nombre de mouvement 

respiratoire ( 1 inspiration + 1 expiration) par minute.

Elie Diagne, Maxime Gerard 504

Quand on respire part la bouche ou par 

le nez, l’air rentre dans la trachée puis 

dans les poumons jusqu’aux alvéoles 
pulmonaires où le 02 passe dans le 

sang.

Lors d’un effort physique, la fréquence 

respiratoire  augmente :  
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Le muscle prélèvent  du dioxygène et 

des nutriments dans le sang et rejette 

du dioxyde de carbone. Les échanges 

augmentent à l’effort.

Le o2 et les nutriments réagissent pour 

libérer de l’énergie et de la chaleur .

  

EVA ET LUCILE

5°4 

-De quoi a besoin le muscle ?



ETRE PRET POUR LE CROSS

QUE FAUT T-IL FAIRE AVANT LE CROSS ?

- S’ENTRAINER

-  IL FAUT MANGER EQUILIBRE

- SE COUCHER TOT.

QUEL OBJECTIF FAUT T-IL SE FIXER ?

-IL FAUT ESSAYER DE GAGNER ET D’AMELIORER SES

CAPACITES ET SA VMA
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QUELLES SONT LES BIENFAITS DE 
L’ENTRAÎNEMENT POUR LE CROSS ?

L’entraînement pour le cross a des 

effets positifs  sur le corps , cela 

augmente :
 -les capacités cardiaques

 -les capacités respiratoires  

 -l’efficacité musculaire. 

N’oubliez pas de vous nourrir avant le cross, sinon risque de malaise .
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                                     LES BESOINS DU 

                          MUSCLE

 De quoi le muscle a t-il besoin à l’effort ?

 

Il a besoin de  dioxygène et de nutriments apportés

par le sang.

   Le muscle (biceps)  se      

contracte à l’effort.
Maxime et Lorenzo  504



            DE QUOI A BESOIN UN MUSCLE A

L’EFFORT  ?      

Le muscle prélève du dioxygène et des 

nutriments dans le sang . 

Le muscle consomme plus de nutriments 

et de 02 à l’effort qu’au repos . 

La réaction chimique dans le muscle 

libère de l’énergiel’énergie pour son 
fonctionnement et de la chaleur.
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LE FONCTIONNEMENT DE LA   RESPIRATION   

LE GRAPHIQUE DU DEBIT  

VENTILATOIRE

PIERRE FRAYSSINES ET KEVIN DANIEL 504

COMMENT MARCHE LA 

VENTILATION ?

Plus l’effort s’intensifie plus la 

VENTILATION AUGMENTE .



S’entraîner

avant l’effort

S’entraîner ser� � 
augmenter se� capacité� 
physique� (battement� d� 
cœur, respiratio�, fréquenc! 
cardiaqu!, VO2 m% et&….)
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