


masse: 60kg
taille:1.6m
P(donné par l'abaque):125W

-->Nbre de flexion/s=125/(3.06x60x1.6)=0.4 flexion/s
soit 0.4x60=24 flexions par min.



La génétique : 
Le sexe : les hommes ont un VO2max de 15 à 30% plus
élevé que les femmes. 
Le poids :  d’autant plus que le poids rentre justement en
compte dans le calcul.
La cigarette : inutile de le préciser ici, VO2max et cigarette
ne font pas bon ménage !
L’âge : après 30 ans, le VO2max se réduit au fur et à mesure
des années.
L’entraînement : plus on s’entraîne régulièrement  plus les
résultats seront meilleurs. 





1. Calcul pour une flexion toutes les 5 secondes (soient 36 flexions)
pendant 3min (pour une personne pesant 56Kg et mesurant 1,65m)

 56 x 1,65 x 1/3 x 9,81 x 36 = 10877,328 joules

 Calcul pour une flexion toutes les 2 secondes (soient 90 flexions) pendant
2min

 56 x 1,65 x 1/3 x 9,81 x 90 = 27193,32 joules 



2. Lorsque l’intensité de l’exercice augmente, la dépense énergétique
augmente. 

3. D’après les données précédentes, si l'on souhaite maigrir il faut
augmenter la dépense énergétique faire un exercice d’intensité
importante. 



L’étude des histogrammes montre que la consommation d’acide gras
est maximale pour un exercice de moyenne intensité. 



La consommation d’acide gras augmente avec la durée de l’exercice.

La première activité laissait penser que pour maigrir, il fallait pratiquer un
exercice de forte intensité, afin de consommer de l’énergie. La deuxième
activité montre au contraire, que pour consommer des acides gras et ainsi
perdre du poids, il faut pratiquer une activité de moyenne intensité et de
longue durée. Une activité de forte intensité utilisera préférentiellement des
glucides. 


