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- Les filieres energetigues
-LOAd®nosi ne Tr P h
‘{‘ - Filiere Aérobie
- Filieres anaérobies
-Lodentra”  nement
- Analyse de la performance sportive

- Evaluation physiologigue du
pratiquant

-El aborati on doun p
- Exemples



ATP |l e | 1 eu de st o

- Nucléotide constitué de :
Une base azot ®e
. Un glucide : le ribose
. 3 phosphates

-LO®ner gi e provient o
organigues
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La synth se de

Elle est permanente selon trois processus :

- Lalfiliere aérobie
- Les filieres anaérobies : lactique et alactique

- Elle est cycliqgue :

ou



- Les filieres énergetiques
-LOAd®nosi ne Tri P h
“‘ - Filiere Aérobie



Caractéristigues des filieres

SUBSTRAT
RJENDEI\/IENT

DELAI

PRODUITS TERMINAUX
PUISSANCE

CAPACITE

FACTEURS LIMITANTS



La filiere aérobie
- Définition :
+ ATP synt h®t 1 s® en |

- Caractéristiques :

. Substrat : glucides, lipides

. Rendement :



L a filiere aérobie

-D®I al doi nterventi on
. Rendement max 1mn30 a 4mn

- Produits terminaux :
. CO2 et H20

- Puissance :

. La PMA est faible
- Capacité (endurance) :

Pl us | 0i ntensit® e:
capacité est élevée



La filiere aérobie

Intensité en % PMA
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La filiere aérobie

-Facteurs Iimitants :
+Sur dOendurance de

Audose musculaire (acide lactique)
Utilisation importante du glycogene
musculaire

Sur | 0endurance de
- Epuisement réserves (lipides)
. Chaleur
. Baisse efficacité régulations
hormonales
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- Les filieres énergetiques
-LOAd®nosi ne Tr i P h
‘{‘ - Filiere Aérobie

- Filieres anaérobies
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La filiere anaérobie lactique
- Caractéristiques :

‘{—S. ubstrat : glucose et glycogene cellulaire

. Rendement :

. Délai Pleine puissance au bout de 20 a
30 secondes doe

. Produit terminal :  Acide lactique
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La filiere anérobie lactique

. Puissance : élevéee

+

. Facteurs limitants

Sur | a puil ssance
necessaires a la glycolyse anaérobie

Sur | a capacit®
doaci de | actique
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La filiere anaerobie alactique
- Caracteristiques :

{—Substrat créatine phosphate

. Rendement .

.Délai: nul

. Produit terminal : créatine

. Puissance : explosive

. Facteurs limitants
Pui ssance : qgquantit
Capacité : stock de créatine phosphate
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En résumeé

Aérobie Anaeérobie Anaérobie
s alactique lactique
Substrat Lip/glucides CP Glyco/glucose
Délai 1,5a4 mn nul 20a30s
Puissance Faible Tres élevee Elevee
Tps maintien Pmax | 1,5a 10 mn 7s 20a50s
Capacité Tres elevée Tres faible Faible
Tps maintien C lllimitée 8a20s 40 sa2mn
(théorie)
Produit term H20/CO2 ADP/C Acide lactique
Fact limitants VO2Z2max reserves Acide lactique
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- Les filieres énergetiques
-LOAd®nosi ne Tri P h
+ - Filiere Aérobie
- Filieres anaérobies
-Lodentra nement
- Analyse de la performance sportive
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Loanal yse de | a pe

- Geénéralités :
I

. Prédispositions naturelles du sujet

. Contexte

. Etat de préparation physigue
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Loanal yse de | a pe

-L0Oanal yse des quali t ®s
Gactivit®

. Ressources energétiques (physiologie)
. Ressources bio-mecanigues (anatomie)

. Ressources psychomotrices (neurologie)
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Les épreuves physiques en examen
technique

—+-800m / 1500m
.DTH
. Capelés : 500m / 1000m

. mannequin



- Les filieres énergetiques
-LOAd®nosi ne Tri P h
+ - Filiere Aérobie
- Filieres anaérobies
-Loentra nement
- Analyse de la performance sportive

- Evaluation physiologique du
pratiguant
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LOoO®val uati on physi ol c

- Généralités :

. Travall de base

. Evaluations : diagnostique/formative/
certificative

- IRD, Fcr, Fcmax, VO2max, VMA
- Tests
- Titres ou diplomes déetenus
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- Les filieres énergetiques
-LOAd®nosi ne Tri P h
+ - Filiere Aérobie
- Filieres anaérobies
-Loentra nement
- Analyse de la performance sportive

- Evaluation physiologique du
pratiguant

-El aborati on doun p
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Les principes de | 0O

2 criteirds vonticénaitiovineril'a cond.i
de | 6organi sme ° | O er
|

. Les caractéristiques de la charge
- Nature (spécifique/generale)
- Intensité

- Volume

. La fréquence des entrainements
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Niveau Initial

L e s

princi pes

La surcompensation

Charge de travall

Surcy]pensation

de

e

Fatigue

AN

Récupération
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Les deélais de recupération

, . Anaérobie | Anaérobie
Aérobie . .

% alactigue | lactique
Aérobie |72 heures | 6 heures 6als
EITES

Anaeroble 6 heures |48 heures | 24 heures

alactique

Anapjmh'e 24 heures |24 heures 48 8 (2
lactique heures
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