PHYSIOLOGIE

Cours initiateur hockey Côte d’Azur

Il existe 3 systèmes « complexes » dans l’organisme permettant de produire de l’énergie pour la contraction des muscles :

· La Filière Aérobie (aérobie = avec oxygène)

· La Filière Anaérobie lactique (anaérobie = sans oxygène, et lactique = production de lactates)

· La Filière Anaérobie alactique (anaérobie = sans oxygène, et alactique = sans production de lactates)

ALIMENTATION


L’alimentation apporte la « matière première » nécessaire à la production d’énergie :

· Les Glucides (sucres) : Après digestion et transformation ils deviennent du glycogène et du glucose.

· Les Lipides (graisses) : Après digestion et transformation ils deviennent des acides gras.

· Les Protéines : Après digestion et transformation elles deviennent de la phosphocréatine.

LE MUSCLE

· c’est le moteur. Il est constitué par des fibres musculaires de différents types.

· pour se contracter, il a besoin d’un carburant : l’ATP (Adénosine tri Phosphate).

· l’ATP est détruit par le muscle afin de produire de l’énergie nécessaire à la contraction.

Fabrication de l’ATP

C’est le muscle (entre autres) qui fabrique de l’ATP, grâce aux 3 filières énergétiques : 

Filière Anaérobie alactique : Par cassure de la phosphocréatine (PC) : elle s’effectue sans oxygène et sans production de lactate (acide lactique), d’où son nom. Après destruction, il reste la créatine, qui est éliminée dans les urines ou réutilisée.

Filière Anaérobie lactique : Par la destruction des glucides, sans oxygène : c’est la glycolyse anaérobie : les glucides détruits sont transformés en lactates. Les lactates sont éliminés dans le foie. L’accumulation de lactates est responsable de la fatigue musculaire.

Filière Aérobie (aérobie = avec oxygène) : Par la destruction des glucides et des lipides, avec de l’oxygène : c’est la glycolyse aérobie : les glucides sont détruits et produisent du gaz carbonique (CO2). Le CO2 est éliminé par le poumon.

La destruction des glucides, lipides et PC dans ces 3 filières permet de produire de l’énergie nécessaire à la fabrication de l’ATP,  par assemblage de 2 molécules :  ADP + P = ATP 

La contraction musculaire

La contraction musculaire a besoin de beaucoup d’énergie pour se réaliser : l’ATP, qui est le carburant du muscle, va produire cette énergie en se divisant : ATP = ADP + P.  
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Caractéristiques de chaque filière
















Ce qu’il faut retenir : 

· tant que l’effort physique n’est pas trop élevé, on peut le maintenir longtemps (c’est un fonctionnement avec de l’oxygène, c’est à dire aérobie). 

· Dès que l’effort est plus intense, on est vite limité par la fatigue musculaire (c’est un fonctionnement sans oxygène, en anaérobie).

	AEROBIE


	Délai d’action environ 2 min

 
	Durée d’action plusieurs heures
	Permet un effort 

d’intensité moyenne
	Récupération totale en 24 h

	ANAEROBIE LACTIQUE


	Délai d’action environ 30sec
	Durée d’action

Maxi 2 min
	Permet un effort intense
	Elimination des lactates en 1h

	ANAEROBIE ALACTIQUE


	action immédiate
	Durée d’action

Maxi 30 sec
	Permet un effort explosif
	Récupération totale en 2 min

	MIXTE


	Le plus souvent, lors d’un match de hockey subaquatique, l’organisme utilise en même temps les différentes filières (aérobie et anaérobies).




Pourquoi s’entraîner ?

Buts de l’entraînement physique : 
1) Reculer le plus possible l’entrée en action de la filière anaérobie, responsable de la fatigue musculaire. 

2) Lorsque la limite est franchie, augmenter la tolérance de l’organisme à cette fatigue musculaire.

Les moyens :
1) Travailler l’endurance, c’est à dire entraîner le corps à fonctionner avec de l’oxygène (en AEROBIE). 

2) Travailler la résistance, c’est à dire entraîner le corps à tolérer un fonctionnement sans oxygène (en ANAEROBIE LACTIQUE).

Ainsi, lorsqu’on s’entraîne régulièrement sur le plan physique, le corps met en place des mécanismes plus ou moins complexes permettant de répondre à la demande : adaptation du cœur et de la circulation sanguine pour améliorer le transport de l’oxygène, augmentation de l’efficacité des muscles, meilleure utilisation des réserves en énergie du corps… 
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Intérêt de l’entraînement physique 
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NB : valeurs très théoriques





Rapport F. cardiaque/filières énergétiques








