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L°A.T.P

(carburant du muscle)

/ \

(ConsomMMATION) (RECHARGE)

e

S FlILIERES -
-La filiere de la vitesse
(anaérobie alactique)
-La filiere des lactates
(anaérobie lactique)
-La filiere de l'oxygene
(aérobie)

pour reconstituer le stock d’ ATP et
permettre 'action musculaire.
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Ses Filieres Energethues
,JJJJ‘ 7 rodu:re ce carburant.
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c DEPENSE ENERGETIQUE TOTALE
70 ' j s

- PUISSANCE
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, 'Les trois processus de production énergéti-’
que : =0
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END 3 END 2 END 1

Aérobie Anaérobie Anaérobie
I Ilactique alactique

<

=

o

[
END Endurance
PN A Puissance Maxi.- Aéro_bie
PMG Puissance Maxi. Glycolytique

PMAA Puissance Maxi. Anaérobie
: Alactique

TP Acide adénosine-
triphosphorique
E Energie Contraction

(9]

9]
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les épreuves physiques
aux divers examens de plongeurs.
(N2, N4, Initiateur, MF1. MF2)

A) Le SO0 m (N2), 800m (N4), TSO0m (MF2).
- endurance aérobie.

B) Les sauvetages (20m, 25m, 30m);
- efforts mixtes.

C) Les parcours capelés (250m, SO0Om, 7T000m)
- endurance force aérobie.

D) Les épreuves du manneqguin (Initiateur, N4, MF2)
- efforts mixtes.
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Quelques régles simples pour organiser des entrainemenits par intervalles & partir des durées des périodes de travail.™

Principal Période de Nombre de Nombre Nombre de
systérpe = tra_vail répétitions de séries répétitions Rapport Type de
énergétique (min :s) par séance par séance par 'série travail : repos récupération
ATP-CP 0:10 50 =1 10 Passive (ex.: marche,
0:15 45 S o = exercices de flexibilité)
0:20 40 4 10 123 S
0:25 32 4 8
ATP-CP-AL 0:30 25 s s Active (ex.: exercice
0:40-0:50 20 4 s =3 d’intensité modérée,
1:00-1:10 15 3 s jogging)
1:20 10 2 - 2=
AL-O, 1:30-2:00 8 2 4 - Active
2:10-2:40 6 1 6 -
2:50-3:00 4 1 4 . §F "Passive
O, 3:00-4:00 4 1 4 B Passive
4:00-5:00 3 1 3 3:%
= Adapté de Fox et Mathews.!?

Quelgques régles simples pour organiser des entrainemenits par intervalles & partir des distances de course ou de nage.™

Principal Distance Nombre Nombre Nombre
systéme d’entrainement de répétitions de séries de répétitions Rapport Type de
€énergétique _ (métres) par séance par séance - par sé€rie travail : repos récupération
Course Natation
ATP-CP 50 15 50 =3 10 =3 Passive (ex.: marche,
100 25 24 3 8 exercices de flexibilité)
ATP-CP-AL 200 50 16 4 a4 523 Active (ex.: exercice
400 100 8 2 a 2= d’intensité modérée,
jogeing)
AL-O, 600 150 s | S P Active
800 200 < 2 2 =R Passive
(o = 1000 250 3 1 3 g 1:% " Passive
1200 300 = 1 3 1:%

= Adapté de Fox et Mathews. '®
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DESADAPTATION ADAPTATION B ASSIMILATION
DECOMPENSATION REGENERATION SURCOMPENSATION

Figure 1 — Rer
d’exercices ou

résentation de l'adaptation de l'organisme a la stimulation due a un exercice, un ensemble
une séance d entrainement (daprés Korobkov et coll. 1959).

cipaux modes de réitération de la charge d’entrainement (daprés Korobkov 1959, Matveiev 1962,

?Afﬂﬂﬁ}ﬂ(fﬁb‘m 1974 et autres...).
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DQREE% MINIMALES ET MAXIMALES
DES PERIODE DE R PERATION
SUG REE LA SUITE D’UN
EXERCICE MAXIMAL.

MINI MAXI
Systéme ATP-CP 2mn Smn
Phosphagéne musculaire
Systéme de 1’02 10h (exerc continus) 46h
Sh (exerc intervalles) 249hn
Elimination acide lactique 30mn (recup active) 1h
du sang et des muscles 1h (recup passive) 2h

12/12/201 7
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2 JJ,_//;? L un echauffement general
2 ) —u auffement specifique.
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