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Les poumons

Le poumon est le principal organe du systéme respiratoire. Situés dans la cage thoracique et au-dessus
du diaphragme, les poumons gauche et droit, sont enveloppés et protégés par la plévre, membrane
constituée de deux feuillets. lls sont distincts et séparés en leur centre par le médiastin (cavité ou se loge
notamment le coeur le cceur).

Chaque poumon est constitué de lobes, trois a droite et seulement deux a gauche du fait de la place prise
par le coeur. Chacun est relié a la trachée, par laquelle l'air transite, qui se divise en bronches plus
petites, puis en bronchioles. Ceci augmente la surface d'échange grace aux trés nombreuses alvéoles
pulmonaires qui en résultent et qui permettent les échanges gazeux entre |'air baignant les alvéoles et le
sang.
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Lors de l'inspiration, I'air arrive par la trachée et se répartit dans les bronches, puis les bronchioles et les
alvéoles. L'oxygene contenu dans l'air inspiré circule dans les alvéoles. Il traverse leur paroi pour aller
dans le sang. Le sang distribue ensuite I'oxygene a toutes les cellules de I'organisme.

Dans le méme temps, en sens inverse, le gaz carbonique rejeté par toutes les cellules du corps passe
dans le sang. Le gaz carbonique traverse les alvéoles, puis passe par les bronches. Il s'échappe par la
trachée, puis le nez et la bouche. C'est I'expiration.
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Le volume courant ou VC est le volume d'air inspiré ou expiré a chaque mouvement respiratoire.

Le volume de réserve inspiratoire (VRI), est un terme correspondant au volume maximum d'air qu'un
individu peut inspirer en plus de l'inspiration normale de repos, c'est-a-dire, de la respiration habituelle.
Autrement dit, c'est la quantité de gaz qu'il est encore possible de faire pénétrer dans les poumons aprés
une inspiration normale.

Le volume de réserve expiratoire (VRE), est un terme correspond a la quantiteé d'air qu'il est encore
possible d'expulser par une expiration forcée, apres une expiration normale.

Volume résiduel est le volume d'air qui reste dans les poumons aprés avoir effectué une expiration
forcée, c'est-a-dire avoir vidé les poumons de tout l'air qu'ils contiennent.
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Lors d'un effort physique, nos muscles ont besoin d'oxygéne pour fonctionner. L'oxygene sert a
transformer I'énergie stockée localement sous forme de glycogéne en énergie utilisable par les fibres
musculaires (cf les filieres énergétiques). Cet oxygéne apporté dans les poumons par la respiration est
transporté jusqu'aux muscles par le sang au moyen des globules rouges.

La VO2max (V pour "volume", 02 pour « oxygéne », max pour « maximal ») signifie "consommation maximale
d'oxygeéne". C'est la quantité maximale d'oxygéne que le corps est capable d'extraire de l'air, puis de
transporter jusqu'aux fibres musculaires lors d'un exercice.

La consommation maximale d'oxygéne est en quelque sorte au sportif ce que la cylindrée est au moteur.
Elle donne une indication de son niveau de forme et d'endurance. Plus elle est élevée, plus le sportif peut
aller vite a une intensité donnée d'effort.

La VO2max se mesure en millilitres par minute. Afin de permettre une comparaison entre individus, elle
est souvent rapportée a l'unité de masse corporelle, donc en millilitres par minute et par kilo de poids
corporel.

Déterminer sa VO2max est un moyen de mesurer ses performances potentielles. Un test de VO2max est
utile pour savoir si I'on peut atteindre des objectifs.
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