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Analyse comparée des filières énergétiques chez 4 auteurs
Cazorla Georges et Léger Luc « Comment évaluer et développer vos capacités aérobies » ed. AREAPS 1993

Pradet Michel : « La préparation physique » collection enseignement  ed. INSEP 2003

Billat Véronique « physiologie et méthodologie de l’entraînement : de la théorie à la pratique » Sciences et pratiques du sport  2nde ed. de Boeck 2003
Collectif Insep : « Energie et entraînement : l’exemple des courses » CDROM 1998

	Filières
	Cazorla/ Léger 1993
	Pradet 1998
	Billat 2003
	Collectif Insep 1998

	Anaérobie alactique Puissance
	Ils ne proposent aucune info sur cette filière ce qui logique au regard du titre du livre : «... développer les capacités aérobies »
	Durée : entre 3’’ et 7’’

Intensité : supra maximale

Récupération : 1’30’’ à 3’
 semi active
	Puissance explosive : Durée : 3’’, 
Intensité : 10 x PMA,  Restauration : 3’
Puissance anérobie alactique : Durée : 8 à10’’ Intensité = 5 x PMA,  Restauration : 7’
	Durée : jusqu’à 6-7’’ de 3-4 répétitions x 2-4 séries 
Intensité : vitesse maximale
Récupération : 3’ entre répétition

	Anaérobie alactique

Capacité


	Ils proposent un type d’entraînement qui à la fois développe la capacité anaérobie alactique et  la puissance aérobie: des séries de court/court  de 15’’à 30’’course x 10/20 répétitions x 2/3 séries à 110-120% de la VMA (temps de récupération idem)
	Durée : entre 7’’ et 15’’

Intensité : 90% de l’intensité maximale = intensité la plus élevée possible tout en conservant une grande aisance d’exécution. maximale

Récupération : entre 3’ et 8’

active : marche trot léger
	elle n’utilise pas ce terme
	1ère partie de l’Endurance vitesse 

Durée : entre 7’’ et 15’’ de 2-5 répétitions x 1-3 séries 
Intensité : 95% vitesse maximale 
Récupération : 3’ entre répétitions, 12’ entre série 

	Anaérobie lactique 

Puissance


	Aucune info
	Durée : entre 15’’ et 45’’

Intensité : intensité la plus importante que l’athlète parvient à soutenir pendant toute la durée de l’effort demandé

Récupération : entre 5’ et 30 ‘ !

Peu active
	Durée : entre 12’’ et 30’’

Intensité : 3 x PMA 

Restauration : entre 10’ et 15’


	2nde  partie de l’Endurance vitesse 

Durée : entre 15’’ et 45’’ de 3-5 répétitions x 1-2 séries 
Intensité : 90-95% vit maximale 
Récupération : 5’ à 15’ selon distance

	Anaérobie lactique

Capacité
	Ils proposent des courses par intervalles moyens : 

Durée : 2 à 4’ x 4/6 répétitions

Intensité : 90 à 100% VMA

Récupération : 2’ à 5’
	Durée : entre 45’’ et 3’/4’

Intensité : : entre 85 % et 95% de l’intensité maximale 

Récupération : entre 2’ et 5’

Assez active avec relâchement et amplitude
	Durée : entre 30’’ et 2’
Intensité : 2 x PMA 

Restauration : entre 20’ et 40’


	Endurance de courte durée
 Durée : entre 45’’ et 2’ de 3-5 répétitions x 1série
Intensité : 85- 90% vit maximale 
Récupération : 15’ 

	Aérobie 

Puissance


	Ils proposent 2 types d’efforts : Efforts intermittents : court/court (15’’à  30’’) cf. plus haut

Efforts par intervalles longs :
Durée : + de 6’ x 3 répétitions

Intensité : 80 à 90% VMA

Récupération : 1’ à 2’
	Durée : entre 7’ et 8’

Intensité : : 100% de la PMA

Pradet préconise à la place soit des efforts continus (20’ à 45’ entre 85% et 95 % PMA) soit des efforts intermittents (ex court/court : 15’’à PMA+7 km/h ! …récupération 15’’ )
	Durée : entre 2’ et 6’

Intensité : PMA 

Restauration : entre 60’ et 6h
Billat propose les efforts intermittents ( le court/court 15’’à 30’’course x 10-20 répétitions x 2-3 séries à 110-120% de la PMA 
	L’Insep propose 
les efforts intermittents :  
le court /court (15’’ à 30’’)

	Aérobie 

Capacité


	Ils l’appellent endurance aérobie.

Durée  supérieure à 45mn (course de fond)
Intensité : : entre 70 et 80% VMA


	Durée : entre 20 et 30 mn

Intensité : : 85% PMA

Pradet prépose aussi des efforts d’intensité moyenne (45’ à 75% PMA) et des efforts d’endurance fondamentale (supérieur à 1h à 60% PMA)
	Capacité maximale aérobie : Durée : 6’à 20’, Intensité : 90% PMA, Restauration : 2h à 24h

Capacité aérobie 2 (seuil lactique) Durée : 20’à 60’, Intensité : 70-80% PMA, Restauration : 24h à -48h

Capacité aérobie 1 : Durée : 60’à plusieurs h Intensité : 50-70% PMA, Restauration : 24h à 7jours
	Endurance aérobie :
Puissance au seuil anérobie      

 (à 4mmol/l lactate): Intensité : spécialiste : 80-85% VO2max, moyen : 70%, sédentaire : 50-60%
Puissance au seuil aérobie
(à 2 mmol/l lactate) Intensité 50 à 80% VO2max 
Endurance fondamentale : inf 50%


En première analyse on remarque que de nombreux termes ne sont pas partagés.  Si les filières énergétiques  anaérobie alactique, anaérobie lactique et aérobie sont bien identifiées, en leur sein, il n’y pas accord parfait de nos 4 auteurs ! 

- Pour Billat la capacité anérobie alactique n’a pas lieu d’être alors qu’elle est bien identifié par  Pradet et qu’elle est associée à la puissance anaérobie lactique au sein de l’endurance vitesse par l’Insep !

- La filière aérobie est présentée de façon fort différente quant aux expressions (par exemple entre Billat et l’Insep) mais de façon fort similaire par ce qui les identifie (les seuils anaérobie et aérobie)
- Certains parlent de récupération totale après un type d’effort (Pradet) , d’autres de récupération partielle entre les répétitions dans le cadre d’un entraînement (Cazorla et Léger, l’Insep) une autre parle de restauration psychologique et des substrats énergétiques (Billat)

- Certains prennent comme référence de l’intensité : la VMA ( Cazorla et Léger) , un autre la PMA ( Pradet), d’autres la vitesse maximale de course (Pradet, l’insep) , une autre le VO2max (Billat) …et  d’autres changent de référent (Pradet et l’Insep) !
En revanche, ce qui est commun à l’ensemble de ces auteurs c’est la nécessité de développer la puissance aérobie grâce aux efforts intermittents court/court. De plus on peut noter que le terme résistance a totalement disparu du vocabulaire de ces 4 auteurs
Pour la formation (de nos futurs collègues dans le cadre de la préparation au capeps ou de nos élèves dans le cadre de l’analyse réflexive de l’enseignement complémentaire EPS ) il me semble important de choisir une sémantique et de s’y tenir.. pour leur éviter les anicroches, les croche pieds, les pied de nez… même si l’effort de présentation et de vulgarisation ( ah ! cette fameuse et incontournable transposition didactique !) va nécessairement prendre quelques libertés avec les dernières références scientifiques.

Ce que je propose :  

Les termes et les valeurs qui y sont associées employés par Pradet me satisfont …pour un 1er niveau de connaissance : Puissance Anaérobie Alactique, Capacité Anaérobie Alactique, Puissance Anaérobie Lactique, Capacité Anaérobie Lactique, Puissance Aérobie, Capacité Aérobie. Le fait aussi que Pradet soit jury (agrégation) et qu’il soit le plus lu par les jury de concours( capeps, agreg) sont aussi des arguments qu’il ne faut pas négliger !
· Quand on présente ces filières je pense toujours qu’il faut partir des notions (pas des concepts !) véhiculées par la société (vitesse, résistance, endurance) ; c’est partir de pour en partir !(cf schéma ci-dessous) 

· Si on parle des courses, il faut choisir la VMA comme référent et s’y tenir (exemple : effort à 120% de la VMA). C’est une valeur approchée que chaque élève peut identifié par 1 de nos tests de terrain. 

· Si on parle des autres APSA  il faut alors utiliser le terme de PMA et le reliant au terme de VMA (même si la correspondance n’est pas totalement identique) 
Les filières énergétiques

Terminale - analyse réflexive - enseignement complémentaire EPS Lebois
	La Vitesse


	la Résistance
	l’Endurance

	efforts de 0’’ à 20’’
	efforts de 10’’ à 2’30’’
	efforts de 2’ à plusieurs heures/jours

	En BB efforts explosifs (jouer le rebond)
	BB : efforts importants et épuisants (jouer une individuelle tout terrain)
	BB : efforts de longue durée (garder son niveau de jeu sur un tournoi)

	«  on fait l’effort maximal ! on ne peut pas faire mieux »
	«  les muscles font mal, on est épuisé »
	« on est en équilibre respiratoire, un certain bien être... »

	utilisation majoritaire de fibres musculaires rapides (blanches) 
	utilisation majoritaire de fibres musculaires mixtes 
	utilisation majoritaire de fibres musculaires lentes (rouges) 

	molécules stockées dans la cellule musculaire :   

 (ATP +PC)              ENERGIE
	glucose                  acide lactique + ENERGIE
	glucose + oxygène                 eau + gaz   carbonique + énergie

	Utilisation prioritaire de la filière énergétique

anaérobie alactique

(Beaucoup d’Energie libérée sur un temps très bref)

ici dessin d’un petit bassin qui se vide avec un très gros robinet 
	Utilisation prioritaire de la filière énergétique

anaérobie lactique

(Energie importante libérée sur un temps ne dépassant 3 mn à effort maximal  mais qui provoque l’arrêt de la contraction musculaire -en raison du ph acide des lactates sécrétés -)

ici dessin d’un moyen bassin qui se vide avec un gros robinet
	Utilisation prioritaire de la filière énergétique

aérobie 

(Peu d’Energie libérée mais sur un temps qui peut être très long)
ici dessin d’un très grand bassin (que l’on peut réapprovisionner) qui se vide avec petit robinet


Dans la pratique physique et sportive, on différencie 3 types d’efforts :

- Un effort en vitesse (sollicitant prioritairement la filière énergétique anaérobie alactique 

- Un effort en résistance (sollicitant prioritairement la filière énergétique anaérobie lactique) 

- Un effort en endurance (sollicitant prioritairement la filière énergétique anaérobie lactique) 

	TYPE D’EFFORT
	INTENSITE
	DUREE
	FILIERE ENERGETIQUE

	Des efforts de vitesse
	150%VMA
	0 à 20s
	Anaérobie Alactique

	Des efforts de résistance
	Entre 90 et 120% VMA
	20s à 2’30-3’
	Anaérobie Lactique

	Des efforts d’endurance
	Entre 50 et 90% VMA
	De 3’à plusieurs jours !
	Aérobie


	Durée des efforts à la plus grande intensité possible 

	Puissance anaérobie alactique
	1 à 7’’

	Capacité anaérobie alactique
	5’’ à 20’’

	Puissance anaérobie lactique
	20’’à 60’’

	Capacité anaérobie lactique
	45’’à 2’30

	Puissance aérobie
	2’30’’à  4 à 5’

	Capacité aérobie
	5’ jusqu’à temps qu’il reste du substrat énergétique 

jusqu’à que les articulations tiennent



Molécules d’ATP 

(Directement utilisables dans la cellule)                    (Filière anaérobie alactique)

              Glucose

      

Glycolyse

Sans O2

             2  Pyruvates                     2 Lactates                    (Filière anaérobie lactique)


                                                                                           (Filière aérobie)
=>Donne


 2ATP





Glycolyse (sans O2)





Oxydations


respiratoires (avec O2)





=>Donne 


36 ATP





CO2 et H2O
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