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Différences

Anatomiques

Musclature

Force Vitesse
Respiration

Fin d’activité

Energie combustible Type d’effort



Energie et muscles
Carburants
Lipides+Glucide
(Digestion,muscles, foie,tissusadipeux)

COMBURANT: oxygène
(Environnement:poumons, sang,
Cœur,vaisseaux–––––muscles)

TRAVAIL MUSCULAIRE

DECHETS: CO2+Chaleur
(muscle----SANG
------Poumons-----Sudation)

MUSCLE
COMBUSTION     ENERGIE+CHALEUR



Energie

ATP

Adénosine Tri-Phosphate



Dégradation     Energie



 Resynthétisation de l’ ATP

Avec O 2

Sans O2

AérobieAnaérobie

Sans O2



Resynthèse de l’ATP

• 3 filières 3 systèmes

1. Système ATP-PCr

2.Système glycolitique lactique

3. Système oxydatif O2
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ATP

Créatine Phosphate

Glycolyse
anaérobie

Glycolyse
aérobie

Lipolyse

Utilisation de l’énergie

1

Protéines prod. Urée 5-10%

3



1.Phosphorisation direct

L’ATP de tout le corps tient dans une main 
il suffit à un exercice d’une seconde



ATP et CP dans le temps

ATP se maintient
à niveau +- constant

PC diminue 
Il est utilisé. 



2.Filière anaérobie lactique
Glycolise 

Production d’acide lactique

Sans O2



3. Filière aérobie

Mitochondrie

32 ATP2ATP
2ATP

Total 36 ATP  
Pour 1 molécule de glucose



L’anaérobie 
nourrit l’aérobie

Toutes ces réactions
         Enzymes

Ex: 

ATP enz. ATPase
CP   enz. Créatine kinase
Casse les molécules



Vitesse et vie



Les filières



Energie trois filières?



Energie dans le temps de vie?



ENDURANCE



Sport et Filières



Sport et Filières



Sport et Filières



Estimation du % filière



Comparer les variables



Fréquence cardiaque

FC max théorique 220 - l’âge



Fréquence cardiaque et
seuil aérobie



Acide lactique et seuil



Vo2 max



mesurer Vo2max



Définir Vo2max



Sport et Vo2max



Sport niveau et Vo2max



Valeurs Normes Vo2max



Temps et Vo2max %

• 100%      ~7 min
• 95% ~30 min
• 90% ~40 min
• 85% ~60 min
• 80% ~2 h00
• 70% ~3 - 4 h00



Vo2 max VMA



Vo2max VMA et seuil
Anaérobie

Aérobie

VMA
Vo2max

85%du seuil



VMA seuil
Vitesse maximum aérobie



Capacité et puissance



Entraînement et seuil

VMA
augmente

FC augmente

Déplacement du seuil



Entraînement et Vo2max



Entraînement Vo2 max

• Vo2max peut augmenter avec
l’entraînement pendant 8 à 12
semaines, puis plafonner malgré un
entraînement intensif.

• On peut l’améliorer de ~20%.



Seuil et lactate



Tests et seuil

• Test de laboratoire
• Test de Conconi
• Test de Léger-

Boucher
• Test de Brue
• Test navette
• Test de Cooper
• Etc…





Test
• Test de Lüthi enchaînment course de 200 m
   (Conconi, Léger-Boucher)
  Seuil -VMA -FC au seuil
  +V02 max = VMA x 3.5 extrapoltion

• Test de Léger navettes 20 m
   Vo2max
   VMA= Vo2max /3.5



Test de Lüthi
•  VMA  = vitesse maximale aérobie
• Course à pied sur une piste de d’athlé balisée (50 m)
• Signaux sonores pour maintenir la vitesse.     
• Vitesse initiale : 8km/h
• Paliers de 2 min. (augmentation de 1 km/h par palier)
• Environ 85 % seuil= VMA
               ou
• VMA=Dernier palier complété si aller jusqu’au bout

SEUIL VMAFC Vo2max=VMA x 3.5



Résultats du test

VO2max

VMA

aérobie anaérobie

Fcm



Résultats du test

Nous devrons maîtriser ces quelques termes pour comprendre
les mécanismes de l’endurance, puis par conséquent, pouvoir
l’entraîner… 

• VMA  = ~16.5 km/h
• VO2max = 3.5 x VMA  (=~57.75 ml/min/kg)
• Seuils  : - aérobie (lactique 1 (2 mmoles) - non visible sur la diapo)

- anaérobie (lactique 2 (4 mmoles) )

• Fréquence cardiaque maximale (Fcm) = ~ 180b/min



Test de Léger et coll. 1982

• Epreuve progressive de course
• Navette de 20m
• Avec paliers de une minute

Vo2max
VMA=Vo2max/3.5


