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-> 2-3 SECONDES D'EXERCICE PHYSIQUE MAXIMAL

> INTERVENTION EN PREMIER LIEU DE SYSTEMES DE PRODUCTION D’ATP
INDEPENDANTS DE LA PRESENCE D'O, : SYSTEMES ANAEROBIES
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Figure adaptée de JS Baker et al, Journal of Nutrition and Metabolism, vol 2010, doi: 11.1155/2010/905612
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LA PRODUCTION DE LACTATE

> REGENERATION DU NAD* DANS LE CYTOSOL
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> FONCTIONNEMENT INDEPENDANT DE L' O, :
GLYCOLYSE "ANAEROBIE " OU FILIERE ANAEROBIE LACTIQUE
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DEGRADATION DU GLYCOGENE MUSCULAIRE
LA GLYCOLYSE EST ESSENTIELLEMENT ALIMENTEE PAR LA DEGRADATION DU
GLYCOGENE MUSCULAIRE LORS D'UN EXERCICE A VMA (GLYCOGENOLYSE)

GLYCOGENE + Pi
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Crédit image : Wikipedia
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GLYCOLYSE ANAEROBIE : BILAN
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» ACCUMULATION DE LACTATE =2 A ELIMINER
» ACCUMULATION DE H* (PROTONS) —> RISQUE D’ACIDOSE DU TISSU MUSCULAIRE

Figure adaptée de JS Baker et al, Journal of Nutrition and Metabolism, vol 2010, doi: 11.1155/2010/905612



SEMAINE 2
SE TESTER
INTRODUCTION

DEFINITIONS
LES TESTS

POUR ALLER PLUS LOIN
APPLIQUER

DEFINITIONS

DES CONSEILS POUR
LENTRAINEMENT

BIOCHIMIE
L'ATP

ATP & SEANCES A VMA

QOO

BIOCHIMIE

ATP & SEANCES A VMA

ATP/phosphocréatine

Recyclage de I'ATP {kcal/kg/min)

\\\
e
10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Temps (s)

> INTERVENTION DU SYSTEME AEROBIE (OXYDATIONS PHOSPHORYLANTES)

> CARBURANT : GLYCOGENE/GLUCOSE

> GLYCOLYSE & TRANSFERT DU PYRUVATE DANS LA MITOCHONDRIE

> REGENERATION DU NAD* PAR UN SYSTEME DE NAVETTES IMPLIQUANT LA
CHAINE RESPIRATOIRE MITOCHONDRIALE

Figure adaptée de JS Baker et al, Journal of Nutrition and Metabolism, vol 2010, doi: 11.1155/2010/905612
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SYSTEME AEROBIE
> LE PYRUVATE IMPORTE DANS LA MITOCHONDRIE EST TOTALEMENT OXYDE EN CO,

— CYCLE DE KREBS

> RECUPERATION D'ENERGIE
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adapté de https://commons.wikimedia.org/wiki/File:2508 The_Electron_Transport_Chain.jpg
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Figure adaptée de JS Baker et al, Journal of Nutrition and Metabolism, vol 2010, doi: 11.1155/2010/905612
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" INTERVAL-TRAINING " ET PHASES DE RECUPERATION

> RESTAURER LES RESERVES D'ATP ET DE PHOSPHOCREATINE PAR LE
SYSTEME AEROBIE.

» RECONSTITUER LES STOCKS MUSCULAIRES D’O, (MYOGLOBINE).

> FAVORISER LELIMINATION DU LACTATE
DEGRADATION AEROBIE DU LACTATE

» RETOUR A LA NORMALE DE LA CONCENTRATION EN PROTONS DANS LE
TISSU MUSCULAIRE (PH MUSCULAIRE)
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BIOCHIMIE

CE QU’IL FAUT RETENIR !

> LES TROIS FILIERES INTERVIENNENT SIMULTANEMENT MAIS LA
CONTRIBUTION RELATIVE DE CHACUNE D’ELLES VARIE EN FONCTIO
DE L'INTENSITE ET DE LA DUREE D’UN EXERCICE A VMA MAIS AUSSI DE
L'ENTRAINEMENT.

> LES PERIODES DE RECUPERATION PERMETTENT DE RECONSTITUER LES
STOCKS D’ATP ET DE PHOSPHOCREATINE, D'ELIMINER PLUS RAPIDEMENT LE
LACTATE, D’AMELIORER LA PRISE EN CHARGE DES H* ET D’AUGMENTER LA
CONTRIBUTION DE LA FILIERE AEROBIE A LA PRODUCTION D’ENERGIE LORS
DE L'EFFORT.

> LA CAPACITE A FAVORISER LA FILIERE AEROBIE SANS ACCUMULER DE
LACTATE EST ESSENTIELLE POUR SOUTENIR UNE HAUTE INTENSITE SUR DE
LONGUES DISTANCES.



