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Notre organisme = machine de haute précision, hyper complexe a tous les
niveaux !

Au niveau métabolique = des dizaines de réactions chimiques et
enzymatiques s’enchainent pour que nos petites fibres musculaires puissent
se contracter !

Simplification nécessaire : de nombreuses références dans « Biochimie des

APS, de Poortmans et Boisseau, édité chez De Boeck en 2012 ».
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Acide lactique / lactates ?

En fait : acide lactique formé mais converti a plus de 99 % en
ions lactates :

C;H,O; (I'acide lactique) = C;H-O; (du lactate) et des ions H*
(des protons)

H* responsable de l'acidification du milieu cellulaire

Acidose métabolique sévere incompatible avec I'intégrité
tissulaire

Accumulation de H* responsable de la baisse de I'intensité de
I’exercice voire de son arrét

Les lactates ne sont pas directement impliqués !
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Pas de « cul de sac métabolique » !

la réaction pyruvate =>» € lactates est entiérement réversible
suivant les conditions de diffusion des lactates hors du muscle
d’abord dans le milieu sanguin puis dans l'ensemble de
I'organisme :

dans les urines et la sueur (élimination directe)

dans les muscles « inactifs » (par exemple les bras chez nous), ou
il est métabolisé en pyruvate et sert de comburant pour le cycle
de Krebs

dans le cceur, ou la aussi, son oxydation permet de couvrir une

grande quantité de ses besoins énergétiques.
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et puis dans le foie : une partie
des lactates est transportée au
niveau du foie ou elle est
remétabolisée en glucose !

la boucle est bouclée !
Phénomene de
néoglucogénese.

cycle des Cori (du nom des
chercheurs ayant découvert ce
phénomene).

http://staps.univ-

Blood pyruvate

lille2.fr/fr/lemh/membres-de-I-

ea4488/frederic-daussin.html|
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Les
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chups.jussieu.fr
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Lactatémie = concentration de lactates dans le sang

- Résultante du lactate produit et du lactate éliminé.
- En état stable (au repos mais aussi lors d’exercice sous maximaux,

de longue durée) le débit de production = le débit d’utilisation.

Elimination
Production (Rd)

(Ra)

http://staps.univ-

@Q g e I_ ac .I. a .I. é m | e lille2.fr/fr/lemh/membres-de-I-

BY NC ND ea4488/frederic-daussin.html




Hausse de la lactatémie = soit hausse de |la production soit baisse de la

disparition !
- La baisse de la lactatémie causée par I'entrainement de longue distance =

augmentation de la clairance (de I'enléevement) du lactate.

Elimination
Production (Rd)

(Ra)

http://staps.univ-

@Q g e I_ ac .I. a .I. é m | e lille2.fr/fr/lemh/membres-de-I-

BY NC ND ea4488/frederic-daussin.html
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[ LES GLUCIDES inactifs o
NUTRITION

Biochimie des APS
- par une augmentation de I'élimination du lactate produit par les fibres

|@ @@@l glycoliques (fibres rapides) grace aux fibres oxydatives (les fibres lentes)

présentes dans les muscles actifs.
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En course :

- taux de lactates

sanguins important
en début d’épreuve

- Puis décroissance

de la lactatémie

- Pour arriver a des

valeurs stables

Lactate sanguin (g, 100 mi-1}
s

L

Figure &.&61

Evalution cu lactate veingu lors
duna compétition da sk de fand da
B5 lem {Astrand, Hallbick et coll.
1953},

* mayenne ge plusisurs sujels

0 valpws individuelies, apns les
BS k.

Biochimie des APS
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SEMAINE 3

DEFINITIONS Quelques conseils pour la gestion de course

INTRODUCTION

‘/ E ’ 24 . . ’ . 7 y . ,

L5 DIFFERENTS SEULLS =~ « lalactatémie d’un exercice réalisé en état stable serait dépendante
LES INTENSITES DE . . : , ,

TRAVALL du lactate accumulé lors des premieres minutes d’exercices » (Brooks,
DEFINITIONS 1985).

PARAMETRES D’ENTRAINEMENT = attention aux départs trop rapides !

BIOCHIMIE

LES LACTATES
] LES GLUCIDES

NUTRITION

==« Un échauffement réalisé a 50 % de VO,max diminuerait la
P

=" concentration de lactate précoce » (Pendergast, 1993).

= a bon entendeur salut ! Evitez de faire flamber vos lactates d’entrée

de jeu !

QOO
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La récupération :

A l'arrét de I'exercice,
la concentration
musculaire du lactate
décroit
immédiatement

et hausse légere des
taux de concentration
de lactates dans le
sang pendant 7-8
minutes : puisque
diffusion.

Ensuite baisse
réguliere jusqu’a
stabilisation

w—ar Muscia (par kg polds frals)

10 0 30 40 50
Durée de la récupération
Figure &.63
Biochimie des APS

Evolution des concentralions de
lactate sanguin {capillaire du doigl)
o intramuscubaing (vasie extemz)
suite d un exeecice exoustif rialise
sur enpacycle. D'apees (Diaman,
karlsson ef coll. 1968)



Quid de la récupération activ

- Intérét mais si bien dosée
et individualisée !

- pour des sujets entrainés
récupération autour de
50-60% (max) de VO,max
intéressante

- au-dessus, le ratio
production / élimination
bascule dans le mauvais
sens !

- Siintensité de récup

' supérieure = récup

“BY NC ND passive plus efficace

kog lactate veineux (mmal ')

!

Fw]
T I 1 I
10 20 30 ml-ﬂ

Biochimie des APS

Figure &.64

Evolution de |3 laclaléme en phase
posi-gxercics

lors d'una récupdration achive ou
passive,

Draprés (Dodd, Powers & coll
1584).




Les mécanismes de la
récupération active :

Effort modéré = récup active

J.Mercier dans « Récupération
active ou passive », article paru FC relativement levee

¥
dans « lutter contre le dopage —

en gérant la récupération
physique, de JC.Chatard, (2005)

débit sanguin favorisé

meilleure diffusion des lactates
sanguins au niveau des autres muscles,

du foie, du coeur

BY NC ND



Les mécanismes de la
récupération active : Fibres rapides

Produisent

des lactates

qui sont transportés au niveau

h 4

Fibres lentes riches en

capillaires et en
mitochondries

favorise la réversibilité du phénomeéne :

Lactates ’ Pyruvates > Intégration cycle de Krebs
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Les mécanismes de la récupération active :

- vitesse d’élimination du lactate chez les sportifs d’endurance nettement

supérieure a celle des sprinteurs

- Il'entrainement aérobie développe fortement les déterminants de l'oxydation

du lactate : augmentation de la surface des fibres lentes, de leur capillarisation,
augmentation du nombre de mitochondries, augmentation des qualités
enzymatiques...

- par contre un point négatif : la récupération ne favorise pas la resynthese des

stocks de glycogéne :
- les muscles consomment un minimum de glycogene
- peu de lactate renvoyé au niveau du foie, il entre tres peu dans le cycle
des Cori, donc néoglucogénese peu importante.



SEMAINE 3
DEFINITIONS

INTRODUCTION
LES DIFFERENTS SEUILS

LES INTENSITES DE
TRAVAIL

DEFINITIONS

PARAMETRES D’ENTRAINEMENT

BIOCHIMIE

LES LACTATES
] LES GLUCIDES

NUTRITION

QOO

BIOCHIMIE

2 LES LACTATES

Chassez toutes les mauvaises idées regues !
1) Les courbatures ne sont pas provoquées par les lactates !

Médecine du sport pour le praticien, article de JM. Coudreuse et
P.Rochcongar :

« Auparavant différents mécanismes et en particulier I'acide lactique avaient
été évoqués pour expliguer I'apparition de nos bonnes vieilles courbatures,
en langage meédical, les DOMS (les douleurs musculaires d’apparition
retardée, Delayed Onset Muscle Soreness !) ». Mais en fait « I'acide lactique
ne peut étre a l'origine des douleurs qui apparaissent plusieurs heures apres
I'effort (entre 12 et 48 h) puisque son taux se normalise en 1 a 2 h environ ».

C’est clair non ?!!



Cazorla, Petibois, Bosquet et Léger dans leur article « lactate et exercice :
mythes et réalités » (STAPS 2001) décrivent bien ces situations et tirent

plusieurs conclusions :

ﬁlnewtablement meme chez le sportlf’tres* eﬁtname lorsqu’il- reallse u
exeruce |nhab|tuel soII4c1tant de f N int "up‘e muscularr"e no
entralne a ce type dexeruce »‘ : ven ;

""_-_.—-'_ -

»excentriqueS“ ; & :

OE
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SEMAINE 3 Chassez toutes les mauvaises idées regues !

DEFINITIONS

INTRODUCTION 2) Et les crampes ? By =
LES DIFFERENTS SEUILS "tmamwh”“*ﬁ————b Lmee
LES INTENSITES DE g Cazorla, Petibois, Bosquet et Léger dans leur

TRAVAIL > article « Lactate et exercice : mythes et réalités »

DEFINITIONS

. , a (STAPS 2001) : « Des crampes peuvent survenir en
PARAMETRES D’ENTRAINEMENT

méme temps gu’'une forte accumulation de

BIOCHIMIE

] LES LACTATES lactate, mais si une relation de cause a effet
[ LES GLUCIDES existait, il faudrait que chaque fois qu’il y
NUTRITION accumulation lactique, il y ait crampe. » Or ce

QOO

n’est heureusement pas le cas !
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Chassez toutes les mauvaises idées regues !

2) Etlescrampes?

« En conséquence la crampe n’a aucune relation
ni de prés ni de loin avec l'accumulation de
lactate ».

« Phénomeéne mal connu, la crampe résulte
probablement d’une hyperexcitabilité
neuromusculaire due elle méme a des
déséquilibres minéraux, soit par déshydratation,
soit par carences minérales ».
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J CE QU’IL FAUT RETENIR

LE GLUCOSE ET LE GLYCOGENE SE TRANSFORMENT EN PYRUVATE QUI
FOURNIRA DES MOLECULES D’ATP

LACCUMULATION DES IONS H+ EST RESPONSABLE DE L’ACIDIFICATION
DU MILIEU CELLULAIRE ET DE LA DIMINUTION DE LINTENSITE DE
L’EXERCICE

NEOGLUCOGENESE : RESYNTHESE DU GLUCOSE A PARTIR DES MOLECULES
DE LACTATE ET DE PYRUVATE
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J CE QU’IL FAUT RETENIR

LA LACTATEMIE EST LA CONCENTRATION DE MOLECULES DE LACTATE
DANS LE SANG

UNE RECUPERATION ACTIVE PERMET UNE MEILLEURE DIFFUSION ET
ELIMINATION DU LACTATE PAR LE FOIE, LE CGEUR ET LES MUSCLES MOINS
ACTIFS

LES COURBATURES OU LES CRAMPES NE SONT PAS DUES A UNE
ACCUMULATION DU LACTATE DANS LE SANG




