
LES FILIÈRES ÉNERGÉTIQUES



Généralités sur le métabolisme énergétique du muscleGénéralités sur le métabolisme énergétique du muscle

Pour se contracter et produire de la force, le muscle a besoin d ’ATP,

il est disponible en quantité limitée dans la cellule musculaire

ResynthétiserResynthétiser de l ’ATP par différentes voies

Puissance
relative

Anaérobie

Filières énergétiques et leurs puissances relativesFilières énergétiques et leurs puissances relatives
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CARACTERISTIQUES DES FILIERES DE PRODUCTION D’ENERGIECARACTERISTIQUES DES FILIERES DE PRODUCTION D’ENERGIE

RESERVE

Capacité de la filière: « réserve énergétique »

Puissance de la filière: « débit d’énergie »

DEBIT

Capacité

Puissance
Durée de Fonctionnement



PROCESSUS ANAÉROBIE ALACTIQUEPROCESSUS ANAÉROBIE ALACTIQUE

�Utilise de l ’ATP présent au niveau de la cellule musculaire

� Réaction sans présence d ’oxygène, sans production d’acide lactique et réversible

ATP <-> ADP + P +   Énergie       Contraction

CP + ADP  <-> ATP + Créatine

Très
rapide

- Durée de fonctionnement

5 à 7 secondes ATP-CP

100%

Restauration des stocks

- Puissance absolue

du métabolisme 100%

D’après Perronnet 1978
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Puissance Alactique Capacité Alactique



La vitesse est la «faculté d’effectuer des actions motrices dans un laps de temps 
minimal» (Zatsiorsky, 1966).

La vitesse dépend des facteurs suivants :

�Type de musculature = % de fibres rapides (FT)

� Force de la musculature = amélioration de la force → augmentation
de la vitesse

� Biochimie du muscle = réserves d’énergie sous forme d’ATP-CP

�Coopération neuromusculaire, contractilité du muscle = importance
de la coordination intra-et intermusculaire (entre agonistes et
antagonistes) + vitesse d’innervation

�Capacité d’étirement et de relâchement musculaire = si réduction de
l’amplitude détérioration de la coopération neuromusculaire et de la
coordination + mouvements ralentis par des frottements internes
(tonus élevé)

�Echauffement de la musculature

�Fatigue.



Selon Weineck (1992), il est possible de distinguer :

�la vitesse de réaction : réagir à un stimulus externe dans un laps de
temps minimum.

� la vitesse acyclique ou vitesse gestuelle: vitesse d’un mouvement
simple( jambe, bras), elle varie selon les individus ou chez la même
personne. Lancer, pousser, sauter, tirer, frapper, etc.

� la vitesse cyclique ou fréquence gestuelle: répétition rythmique � la vitesse cyclique ou fréquence gestuelle: répétition rythmique 
d’une
suite d’actions. Foulées , pédalage, etc.



Le facteur physique de la performance qu'est la vitesse ne peut que 
faiblement s'améliorer avec l'entraînement par rapport à la force ou à 
l'endurance.

�Un adulte non entraîné peut espérer améliorer son meilleur temps sur 
100m de 15-20% tout au plus, par un entraînement approprié. Les autres cas 
sont
exceptions (Hoolmann et Hettinger 1980).

Cela tient au fait qu'il existe des différences génétiques dans la répartition 
des fibresdes fibres
musculaires et par conséquent, au fait que le modèle d'innervation
est fixé génétiquement.

� L'entraînement peut à la rigueur modifier le volume des fibres ou leur 
capacité de coordination mais pas le pourcentage de leur répartition.

� La vitesse est le facteur de la performance qui régresse le plus 
rapidement et le plus tôt avec l'âge.



Une amélioration de la force entraîne automatiquement une
augmentation de la vitesse (Bührle et Schmidtbleicher 1977).

Cela est du à une augmentation de la section transversale du muscle
qui permet une prolifération du nombre des ponts d'accrochage par
unité de temps, entre l'actine et la myosine qui composent les fibres
musculaires et, de ce fait, augmente la vitesse d'interpénétration
des filaments d'actine et myosine donc augmente la vitesse de
contraction du muscle.





Dans tous sports, la qualité de vitesse est primordiale. Son
développement passe par différentes étapes ;
l'étape ultime étant le développement de la force.
Quoi qu'il en soit, son entraînement passera, entre autres, par un travail 
d'appuis, de changement de direction, de coordination, de temps de 
réaction avec prise de décision variable...

Cf topo Vitesse



Caractéristiques des exercices de développement  (Pradet. 1996):

�Vitesse de réaction pure

�Vitesse de réaction dans des situations comportant des incertitudes

� Fréquence gestuelle

� Faculté d’accélération



PROCESSUS ANAÉROBIE LACTIQUEPROCESSUS ANAÉROBIE LACTIQUE
ou glycolyse anaérobieou glycolyse anaérobie

�Utilise le glucose disponible au niveau du tissu musculaire ou du foie

�Réaction sans présence d ’oxygène, avec production d’acide lactique

Glycogène musculaire ou hépatique <-> 2 ATP + acide lactique Rapide

- Durée de fonctionnement

15 à 45 secondes

- Puissance absolue

du métabolisme 70 à 90%

D’après Perronnet 1978

70%

Puissance
relative

Temps
30 à 45’’

Anaérobie
lactique



Glucose Glycogène

Glucose-6-phosphate

ATP

Le processus anaérobie lactiqueLe processus anaérobie lactique

Acide lactique

Acide pyruvique

ATP

Les différentes étapes qui constituent la glycolyse ne nécessitent pas 
d’oxygène; lorsqu’on parle de système glycolytique, on considère que l’O2 
n’intervient pas. Dans ce cas, l’acide pyruvique est transformé en acide 
lactique.



�Utilise de l’ATP synthétisé par la glycolyse aérobie (AGL ou Acides Aminés)

� Réaction avec présence d ’oxygène, élimination de l’acide lactique par resynthèse

Glucose/AGL <-> ATP + CO2 + H2O

PROCESSUS AÉROBIEPROCESSUS AÉROBIE
ou glycolyse aérobieou glycolyse aérobie

Lent

- Durée de fonctionnement

……..

- Puissance absolue

du métabolisme 30 à 50%

D’après Perronnet 1978

30%

Puissance
relative

Temps
1’ à 6’

Aérobie



Le processus aérobie

Glycogène

Glucose-6-phosphate

ATP

- Hydrates de carbone-

Acétyl-CoA

Acide pyruvique

ATP

Cycle de Krebs

Avec apport O2

ATP



20-25’

PROCESSUS AÉROBIEPROCESSUS AÉROBIE
ou glycolyse aérobieou glycolyse aérobie

�A environ 25 ’, le substrat dominant dans la production d ’énergie sont les AGL

�C ’est aussi a ce moment là que l ’on observe une dérive cardiaque chez le sportif



Le processus aérobie

Acides Gras Libres

β-oxydation

- Lipides- AGL-

Acétyl-CoA

Cycle de Krebs ATP



RESUMERESUME

PUISSANCE diamètre du tuyau

CAPACITE contenance du réservoir

INERTIE longueur du tuyau

INERTIE

CAPACITE

ANAEROBIE
ALACTIQUE

ANAEROBIE
LACTIQUE

AEROBIE

3 à 7’’

15 à 20’’

15 à 45’’ 1’ à ….

1’ 30’’ à 2’ > à 30’

Les valeurs données sont variables selon les auteurs



SOURCE D’ENERGIE SELON LES SPORTSSOURCE D’ENERGIE SELON LES SPORTS



PART DES SOURCES D’ENERGIE SELON LES SPORTSPART DES SOURCES D’ENERGIE SELON LES SPORTS




