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 La monnaie d’échange énergétique = ATP 

 Repos : Besoin d’ATP pour assurer le 
métabolisme de base 

 Exercice : Besoin d’ATP pour la contraction 
musculaire (en plus des fonctions de base) 

 Les Stocks d’ATP sont limités mais 
concentration stable : 

 Résultat d’un équilibre entre entrées et sorties 

 







 Efforts max courts : réserves 
CP + glycolyse – intervention 
oxydative limitée (20% - trop 
court) 

 Efforts max intermédiaires : 
réserves CP + glycolyse 

     (+ acide lactique) +    réactions 
oxydatives 

 Efforts longue durée : 
métabolisme des lipides et 
glucides (réactions oxydatives) 



 Réaction rapide dès que 
l’activité commence, l’ATP 
diminue 

 Cytosol 

 Stocks de PC limités > 
quelques secondes 

 Restauration PC (sens 
inverse) lors de la 
récupération : 5-6’ post-ex 

ADP+ PC creatinekinase¬ ®¾¾¾¾ ATP+C

Facteur limitant cette filière: 
Épuisement des réserves  
en phosphagène. 



 Glucose (glycogène) > 
libération rapide d’E sous 
forme d’ATP 

 Dans le cytosol 

 Bilan : 2* pyruvate – 2ATP – 
2NADH 
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 Utilisation des glucides (glycolyse) et des lipides 
(béta-oxydations) > substrats énergétiques 

 Réactions oxydatives (mitochondrie) 

 Vitesse réaction relativement faible 

 Accepteur final = oxygène 



O2 

Schéma repris du cours ACFF Benoit Nicolas 



Modèle de l’activité de compétition 



La bible de la préparation physique P95 



 



Quantité d’énergie fournie par les systèmes CP et glycolytiques lorsque le 
système oxydatif ne peut en fournir la totalité requise 





La consommation maximale d’oxygène représente la capacité maximale d’un individu 
à utiliser l’oxygène capté au niveau des poumons (système respiratoire), transporté 

jusqu’aux muscles par le système cardio-vasculaire et couplé aux systèmes 
biochimiques au niveau de la chaîne respiratoire.  




