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Pourcentages de contribution des processus metaboliques

dans la production d'ATP - D *apres Newsholme et coll. (1992)

o) | il S gl gdl) | G oS gl1) O 58 il Sl jessle ¢ b pelad) AN
Phosphocré () 92 i 9gd) sl jeS gl diaY) (alaal)
atine (PCr) | Glycogéne | Glycogéne Glucose Triglycérides

(%) anaérobie | aérobie (%) sanguin (acides gras)
(%) (glycogene (%)
hépathique)
(%)

100m 48 48 4 - -

200m 25 65 10 - -

400m 125 62,5 25 - -

800m 6 50 44 - -

1 500m (*) 25 75 - -

5000m (*) 12,5 87,5 - -

10 000m (*) 3 97 - -
42 195m (*) 1 74 5 20
80 000m (*) - 35 5 60

(*) : dans ces épreuves la phosphocréatine est utilisee dans les premieres secondes et, si

elle est resynthétisée pendant la course, elle servira aussi pour ’accélération finale.
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Les différents processus énergétiques

o ANAEROBIE ANAEROBIE
Voies/filieres AEROBIE
ALACTIQUE LACTIQUE
Sources ATP -CP Glycogene - Glucose Glucides - Lipides
Délais . L
) ) Nul De 7sec a 20sec 3mn (plein régime)
d'intervention
Oxygéne Non Peu Oui
) Taux d' acide lactique V02 Max
Epuisement des stocks ] _ .
Facteurs versé dans le sang (baisse| Stock de glycogene
o d'ATP et CP _ _
limitant . _ du pH cellulaire) Baisse des substrats
Systeme enzymatique . _
Systeme enzymatique Chaleur

Elimination du lactate en

Durée de ATP - CP 1h Stock de glycogene en 24
reconstitution Entre 2 et 5mn Stock de glycogene en a 36h
48h
Produit du _ _
ADP Acide lactique (lactates) Eau (sueur) + CO2
processus

e, . Intensité liée au VO2
Intensité tres élevée | Intensité trés importante

Energie o » . MAX. et en grande
mais faible quantité | et en quantité moyenne N
quantite
Aspect Puissance | Capacitée |Puissance| Capacite |Puissance| Capacité
Durée max. \
=>6a
du =>7sec |=>15sec | =>45sec| =>2mn > 10mn
o 10mn
mécanisme
» Vitesse |Endurance|Résistance| Résistance |Résistance
Qualités o _ _ » _ » Endurance
d'exécution| de vitesse | intensité intensité volume
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