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caractéristiques Anaérobie alactique Anaérobie lactique Aérobie
Immédiate Retardée Tres retardée
Source d’énergie Phosphagenes Glycolyse lactique Oxydative

Glycogene, acide gras
libre, glucose, acide
aminé ramifié,

Substrats ATP + PCr glycogeéne Alanine

Tres faible Faible

Production ATP 1PCr=1ATP 1GL=3ATP Trés élevée 1GL=39ATP
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Délai de production

optimale

Puissance

Capaciteé

Endurance : maintien de la

vitesse

Lieu de production dans la

cellule

Produit final du

catabolisme

Facteurs limitants

Durée de la récup apres

sollicitation maximale

nul
Tres élevée

Tres faible

15 a 20 sec (dépend du

% de la puissance max)

Cytoplasme (niveau

filament actine et

myosine)

ADP et Créatine

Epuisement des réserves

Reconstitution des
réserves de
phosphagénes en 6 a

8min

Court:15a 20 sec

élevée

faible

Entre 1 a 3 mn (dépend
du %VMA entre 90 et

140% VMA)

Cytoplasme  cellulaire

(extra mitochondrial)

Acide lactique

Acide lactique et baisse

du PH cellulaire

Métabolisme des

lactates : 1Th 30
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Long:2 a3min
Pour les sportifs

niveau 714 7130

Faible

Tres élevée

dépend du %

sollicité

Mitochondrie

H20 +CO2

VO2 Max, épu

du gly

thermolyse

Reconstitution

glycogéne de 24
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5 9 = ~ DE LA GLYCOLYSE
59 . o A ; DE DIFFERENTS
: Glyg AEROBIE : 2 a4 7min SUBSTRATS
HE > 7min...

GLYCOGENE..acide :
3 lactique . 5 B
5 . - T . - 0o
it PCr +Glycogéne T GLYGOGENE... ! ! GLYCOGENE
: .. aérobjg” I acide lactique ! :+GLUCOSE
% : : ! :+ACIDES
i + GLYCOGENE # Glycogéne : :GRAS LIBRES
H aérobie facide lactique) I i+ ACIDES AMINES

£
=]
£
x
©
£
=3
=
=R
=
3
50 %
w
=
[2]
4
w
[
=

40s 50s 1min 2min 3min 4min 10min 20min
DUREE (s et min)
Contribution respective de chaque processus métabolique dans | ’apport énergétique total (courbe du haut)
lors de courses d’intensités et de durées différentes. En fonction de ces deux variables, on peut remarquer
la prédominance d ’une source énergétique mais aussi 'interaction constante des autres.
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FILLERE AEROBIE

(glucose sanguin, acide gras, FILIERE ANAEROBIE
glycogéne) (glycogéne et PCr)

100m <5% >95 %

200m 10 % 90 %

400m 25% 75 %

800m 45 % 55 %

1500m 75 % 25%

10 000m 97 % 3%

marathonien 99 % 1%

80km — 100%
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