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Les filheres energetiques

Pour fonctionner, un muscle a besoin d’energie

Cette energie c'est :

I'ATP = (Adenosine tri- phosphate ).



Ce sont les 3 filieres energetiques:

1.La filiere ANAEROBIE ALACTIQUE
2.La filiere ANAEROBIE LACTIQUE

3.La filiere AEROBIE



1'Lafiliere ANAEROBIE-ALAGTIQUE

SANS - OXYGENE— SANS ACIDE-LACTIQUE

Cette filiere fiournit I'energie pour un effert immediat, Intense,

mais brel. Elle correspond au stock d*ATP contenu dans les
muscles .

C’est le sprint d’'urgence pour attraper le bus .



2)La filiere ANAEROBIE-LAGTIQUE

SANS - OXYGENE-— AVEC ACIDE-LACT IQUE

Sans oxygene le glucese est degrade de maniere incomplete,
et entraine une preduction

Sa duree d utilisation est limitéee a guelgues minutes. .

L'acide lactique est long a eliminer

1 heure en récuperation active,
2 heures en récuperation passive




2)La filiere ANAEROBIE-LAGTIQUE

«Cette filiere permet aussi de créer un apport. d'Energie
supplementaire: au cours diun effort important, et bien
shr, ellelest ULIlISEE ENAPNEE des que.lloxygene: se fait rare

sl_'accumulation d'acide lactigue provegque aterme un
ralentissement voire un arret du rendement musculaire

sl_.erendement de cettefiliere est bien plus faible.que celur dela
filiere' Aérobie (2 ATIP. pour I glucese par rapporta 38
AlP pour I glucese)



B SLafiiers AEROBIE

s@ette filiere est utilisee pour les actes courants delavie de
teus les jours, pour teus, les efforts mederes, pour tous les
efforts se prolengeant dans le temps.

C’est lafiliere de I’endurance.




@ Les mecanismes d adaptational'apnee

REFLEXE DE PLONGEE

! L

BRADYCARDIE

Diminution du Rythme
cardiaque




La Bradycardie

o |La Bradycardie est independante deladuree et de la profendeur
sElle'entraine une reduction dela consemmation d'energie
*Elle'entraine; une baisse dela circulation : I'exygene est moins
consemme

Generalites sur la bradycardie::

[la bradycardie. moeyenne entraine une baisse dienviron 20/a 301 % du rythme
cardiague,

Elle se stabilise au/bout de 30/ secondes d'apnee enviren

Elleaugmente avec l'entrainement

lLa bradycardie est plus importante chez les jeunes sujets et chez les femmes.

[Facteurs augmentant labradycardie::

Immersion delaface

lemperature

Pasture (laposition allongee favoerise le retour veineux et influence le
volume sanguin)




La Vasoconstriction

s permet de.maintenir la pression arterielle malgre le ralentissement de'la
circulation sanguine (‘(bradycardie)

s Conserve au niveau des muscles les dechets acides : acide lactique et
C0Oz%et, par, lefait, retarde l'acidese sanguine.

RAPPEL:

L'acidite: sanguine nflue surlebulbe rachidien, qui va reagir en dennant
leisignalide lareprise de la ventilation.




Points de rupture d'apnee

, : Point de Rupture
Debut apnee rupture conventionnelle
statique Physiologique
pression partielle de _i_

COz40mm/Hg

Premieres contractions
duidiaphragme: pression
partielle;de CO?

Entre/45 et 52 mm/KEg

‘ Phase d’aisance \ Phase de lutte
.

[Facteurs chimiques [Facteurs chimiques
et dynamiques



Facteurs meécaniques:
*Pression intra pulmonaire

*VVolume pulmonaire




Facteurs dynamiques

sAlbisence de mouvement delaicage theracique
sContractions dudraphragme
sAldsence de passage d'air au niveau du pharynx

[I'nfy/aura quelletemps et la pratigue qui, deucement, EmMoOUsserant: ces
reflexes : Ils seront toujeurs presents mais leurs stimulii'seront amoindris

et retardes.

*@n privilegierales exerciGes a recuperation courte comme |es Series.

*Plus ces facteurs seront actives, plus rapide et meilleure’ sera lfadaptation.

A PRATIQUER en debut de saison




Facteurs chimiques

ACIDE LACTIQUE

*Prevaoir des series d'exercices avec des vitesses denagerapides ou bien des
EXerciGes avec un effort

*Cetype detravail demande un temps de recuperation active apres
llexercice.

A PRATIQUER en debut de saison




Facteurs chimiques

o | e CO-

Pour, travailler en hypercapnie on pratiguera des series d'apnees faciles a
recuperation courte

sAdaptation rapide mais une interruption, de troeis mois suffit a faire
perdre e benefice de lfannee

A PRATIQUER : tout au long de I'année avec une densité

dégressive en allant vers la fin de saison
..,z



Facteurs chimiques

L OXYGENE

5o)ckar oS

sl_e travall en hypoexie se fait proche de.ses maximums.:

sl es recuperations sont.longues (4mn parait etre un maximum)
sl_aisurvelllance doit etre;accrue |ers de Ces exercices et lors des preparations
(attention a l*hyperventilation).

*@n travaillera proche des temps, distance ou prefendeur acquis.

Temps acquis, distance oy profendeur acquises; :
@est la performance maximum quel’on est capable d'atterndre 3ifals
avee 3imn derecuperation entre chague perfermance

A PRATIQUER vers la fin de saison




Facteurs mecaniques

sPression itra pulmoenaire
s\/olume pulmoenaire

lLes exercices peumaons vVides oujamaltie vides sent interessants: :

slls vant aider; alfassouplissement: du diaphragme,

sPermetire de se familiariser;avec laisensation d'enfencement dujdiaphragme.,
sct. de travailler;differemment: |la compensation.

c'est une des cles de! la profondeur;

A PRATIQUER toute la saison



Facteurs psychologiques

sMotivation
s\/olonte
sAnxiete
sCompetition

slllest impoessible deitenir correctement: Une apnee et par conseguent.de

Progresser sl an ne se sent pas bien, silfon est anxieux, si en ny prendipas
plaisir, siien niest pas motive.

Maitriser la comprehension de llfetat psychologigue de ves
eleves est aussi un element: capital de securite

A PRATIQUER toute |la saison



