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APPAREIL RESPIRATOIRE

Pharynx
(arriére gorge)




COMMENT RESPIRER PENDANT
L’EFFORT ?

AN

L’air passe par le nez et elle
et expire par la bouche .

trachée

Le dioxygene qu’on respire
sert a alimenter le muscle
pour qu’il fonctionne .



~Les besoins des muscles~

— | La réaction chimique dans
S [ e le muscle libére de
I'énergie pour son
fonctionnement et de la
chaleur. ytf_’? |

Sang entrant Sang sortant
Apporte le dioxygéneet le Remporte le dioxyde de

glucose dont le muscle a besoin carbone crée par le muscle

Les organes prélevent du dioxygene et
des nutriments dans le sang ety
rejettent du dioxyde de carbone (C0O2) — ——
ces échanges augmentent a l'effort .

Julie et Manon 5°2 .




LES BESOINS DU MUSCLE PENDANT L'EFFORT

Titre : Schéma de la production d’énergie par le muscle.

ne partie de

Les organes préléve du dioxygene

perdue sous
formede

et des nutriments dans le sang et y
rejettent du dioxyde de carbone .
Ces échanges augmentent a l'effort
au hiveau du muscle.

onctionne

- Dioxyde de g

carbone

Sang entrant Sang sortant
Apporte le dioxygéne et le Remporte le dioxyde de
glucose dont le muscle a besoin carbone crée par le muscle

1/

La réaction chimique dans le muscle libére
de I'énergie pour son fonctionnement et
de la chaleur.

Lilou,Louise,Lamiss 502
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L’ENTRAINEMENT AVANT
L’EFFORT

Avant Peffort nous devons :

- echauffer toutes les parties du corps :
les cervicales, les articulations etc.

- 8’ entrainer a courir les semaines

avant Peffort




QUEL SONT LES BESOINS DU
MUSCLE A L’EFFORT?

eeeeeeeeee

glucose dont le muscle a besoin

Le muscle a besoin de dioxygene et de nutriments pour
produire de |’énergie nécessaire pour sa contraction.



Comment bien s’entrainer
avant le cross ?

L’entrainement sportif a des effets positif
Sur :

- augmentation des capacites cardiaque et respiratoire et
donc de I’etficacité musculaires

-1l faut bien manger est bien s’hydrater
avant le cross
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