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- Les filières énergétiques

- Lõentra´nement

- LõAd®nosine Tri Phosphate (ATP)

- Filière Aérobie 

- Analyse de la performance sportive

- Evaluation physiologique du 
pratiquant 

- Elaboration dõun plan dõentra´nement

- Filières anaérobies 

- Exemples
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ATP : le lieu de stockage de lõ®nergie

- Nucléotide constitué de :

. Une base azot®e : lõad®nine

. Un glucide : le ribose

. 3 phosphates

- Lõ®nergie provient des substrats 
organiques 
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ATP : le lieu de stockage de lõ®nergie

adénine
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Elle est permanente selon trois processus :

- La filière aérobie

- Les filières anaérobies : lactique et alactique

La synth¯se de lõATP

- Elle est cyclique :

ATP ADP + P + énergie

A-P-P-P  A-P-P  + P + énergie

ou
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- Les filières énergétiques

- LõAd®nosine Tri Phosphate (ATP)

- Filière Aérobie 
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- SUBSTRAT

Caractéristiques des filières

- RENDEMENT

- DELAI

- PRODUITS TERMINAUX

- PUISSANCE

- CAPACITE

- FACTEURS LIMITANTS



8

- Définition :

La filière aérobie

. ATP synth®tis® en pr®sence dõO2

- Caractéristiques :

. Substrat : glucides, lipides

. Rendement : 1 triglycéride / 444 ATP

1 glycogène / 39 ATP

1 glucose / 38 ATP
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- D®lai dõintervention :
La filière aérobie

. Rendement max 1mn30 à 4mn

- Produits terminaux :

. CO2 et H2O 

- Puissance :

. La PMA est faible 

- Capacité (endurance) :

. Plus lõintensit® est faible, plus la 
capacité est élevée 
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La filière aérobie
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La filière aérobie

- Facteurs limitants :

. Sur lõendurance de moyenne dur®e :

. Sur lõendurance de longue dur®e:

. Acidose musculaire (acide lactique)

. Utilisation importante du glycogène
musculaire

. Epuisement réserves (lipides)

. Chaleur

. Baisse efficacité régulations
hormonales
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- Les filières énergétiques

- LõAd®nosine Tri Phosphate (ATP)

- Filière Aérobie 

- Filières anaérobies 
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La filière anaérobie lactique

- Caractéristiques :

. Substrat : glucose et glycogène cellulaire

. Rendement : 1 glucose / 2 ATP

1 glycogène / 3 ATP

. Délai : Pleine puissance au bout de 20 à 
30 secondes dõeffort

. Produit terminal : Acide lactique
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La filière anérobie lactique

. Puissance : élevée

. Facteurs limitants :

. Sur la puissance : quantit® dõenzymes       
nécessaires à la glycolyse anaérobie

. Sur la capacit® : cõest lõaccumulation 
dõacide lactique
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La filière anaérobie alactique

- Caractéristiques :

. Substrat : créatine phosphate

. Rendement : 1 CP / 1 ATP

. Délai : nul

. Facteurs limitants : 

. Puissance : explosive

. Produit terminal : créatine

Puissance : quantit® dõenzymes

Capacité : stock de créatine phosphate



16

En résumé

Aérobie Anaérobie

alactique

Anaérobie

lactique

Substrat Lip/glucides CP Glyco/glucose

Délai 1,5 à 4 mn nul 20 à 30 s

Puissance Faible Très élevée Elevée

Tps maintien Pmax 1,5 à 10 mn 7 s 20 à 50 s

Capacité Très élevée Très faible Faible

Tps maintien C Illimitée 
(théorie)

8 à 20 s 40 s à 2 mn

Produit term H2O/CO2 ADP/C Acide lactique

Fact limitants VO2max réserves Acide lactique
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- Les filières énergétiques

- Lõentra´nement

- LõAd®nosine Tri Phosphate (ATP)

- Filière Aérobie 

- Analyse de la performance sportive

- Filières anaérobies 
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Lõanalyse de la performance

- Généralités :

. Prédispositions naturelles du sujet

. Contexte

. Etat de préparation physique

Relations : sportifs / tâche / environnement
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Lõanalyse de la performance

- Lõanalyse des qualit®s physiques requises par 
lõactivit®  :

. Ressources énergétiques (physiologie)

. Ressources bio-mécaniques (anatomie)

. Ressources psychomotrices (neurologie)

Identifier chaque composants de ces 
ressources permet de programmer une 

préparation physique plus efficace
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Les épreuves physiques en examen 
technique

. 800m / 1500m

. DTH

. Capelés : 500m / 1000m

. mannequin

La filière aérobie est principale, la filière 
anaérobie lactique est secondaire .

NB : apn®e exclue du champ dõ®tude 
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- Les filières énergétiques

- Lõentra´nement

- LõAd®nosine Tri Phosphate (ATP)

- Filière Aérobie 

- Analyse de la performance sportive

- Evaluation physiologique du 
pratiquant 

- Filières anaérobies 
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Lõ®valuation physiologique du pratiquant

- Généralités :

. Travail de base

. Evaluations : diagnostique/formative/

certificative

- IRD, Fcr, Fcmax, VO2max, VMA

- Tests

- Titres ou diplômes détenus
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- Les filières énergétiques

- Lõentra´nement

- LõAd®nosine Tri Phosphate (ATP)

- Filière Aérobie 

- Analyse de la performance sportive

- Evaluation physiologique du 
pratiquant

- Elaboration dõun plan dõentra´nement

- Filières anaérobies 
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Les principes de lõentra´nement

2 crit¯res vont conditionner lõadaptation 
de lõorganisme ¨ lõentra´nement :

. Les caractéristiques de la charge

. La fréquence des entraînements

- Nature (spécifique/générale)

- Intensité 

- Volume



25

Les principes de lõentra´nement

La surcompensation

Niveau initial

Charge de travail

Fatigue
Récupération

Surcompensation
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Les délais de récupération

Aérobie
Anaérobie 
alactique

Anaérobie 
lactique

Aérobie 72 heures 6 heures
6 à 12 
heures

Anaérobie 
alactique

6 heures 48 heures 24 heures

Anaérobie 
lactique

24 heures 24 heures
48 à 72 
heures


