
EPI	
Du	point	de	vue	des	SVT

Les	animations	et	vidéo
utlisées	pendant	la		séance
sont	visibles	sur	le	Moodle.







les	les	muscles	squelettiquesmuscles	squelettiques	sont	sous	contrôle	du	système	sont	sous	contrôle	du	système
nerveux	somatique	(système	volontaire),	nerveux	somatique	(système	volontaire),	



les	muscles	lissesles	muscles	lisses	sont	sous	contrôle	du	système	sont	sous	contrôle	du	système
nerveux	autonome	(système	involontaire),nerveux	autonome	(système	involontaire),



le	muscle	cardiaque.



Résumé:Résumé:
1mn	27	les	différentes1mn	27	les	différentes
architectures	du	muscle.architectures	du	muscle.
Le_muscle_squelettiqueLe_muscle_squelettique
_organisation_et_archit_organisation_et_archit
ecture.mp4ecture.mp4



L'ATP	est	le	carburant	de	la	cellule	mais	les	stocksL'ATP	est	le	carburant	de	la	cellule	mais	les	stocks
intracellulaire	sont	faibles.intracellulaire	sont	faibles.LL 'utilisation	des	réserves	en	ATP'utilisation	des	réserves	en	ATP
constitue	la	voie	constitue	la	voie	anaèrobie	alactique.	(6secondes)(6secondes)
Anaérobie	=	sans	utilisation	d'oxygèneAnaérobie	=	sans	utilisation	d'oxygène
Alactique	=	il	n'y	a	pas	de	production	d'acide	lactique.Alactique	=	il	n'y	a	pas	de	production	d'acide	lactique.



Voie	anaérobie	alactique



La	voie	anaérobie	lactique:
	Cette	voie	énergétique	est	utilisée	pour	des	efforts	sous-maximaux	à	Cette	voie	énergétique	est	utilisée	pour	des	efforts	sous-maximaux	à
maximaux.(	Proche	de	la	VO2max)	maximaux.(	Proche	de	la	VO2max)	
	Elle	utilise,	en	l'absence	d'oxygène,	un	sucre	complexe	présent	à	l'état	de	Elle	utilise,	en	l'absence	d'oxygène,	un	sucre	complexe	présent	à	l'état	de
réserve	au	niveau	du	muscle:Le	glycogène.	Après	une	chaîne	de	réactionsréserve	au	niveau	du	muscle:Le	glycogène.	Après	une	chaîne	de	réactions
chimiques	'en	cascade'	le	glycogène	se	transforme	en	lactate	et	en	ATP,	cechimiques	'en	cascade'	le	glycogène	se	transforme	en	lactate	et	en	ATP,	ce
dernier	contribuera	au	maintien	de	la	réserve	énergétique	.dernier	contribuera	au	maintien	de	la	réserve	énergétique	.



La	voie	aérobieLa	voie	aérobie



La	production	d'ATP	peut	s'effectuer	selon	des	voies	différentes	selonLa	production	d'ATP	peut	s'effectuer	selon	des	voies	différentes	selon
les	fibres	:	les	fibres	:	
-	Les	fibres	blanches	ou	fibres	de	type	II	sont	de	forte	puissance	mais	de-	Les	fibres	blanches	ou	fibres	de	type	II	sont	de	forte	puissance	mais	de
faible	endurance.	Elles	ont	un	grand	diamètre	de	section	et	une	faiblefaible	endurance.	Elles	ont	un	grand	diamètre	de	section	et	une	faible
densité	capillaire	(couleur	blanche	pour	les	plus	rapides	ou	rose)	cardensité	capillaire	(couleur	blanche	pour	les	plus	rapides	ou	rose)	car
elles	sont	adaptées	aux	efforts	anaérobies.elles	sont	adaptées	aux	efforts	anaérobies.



-	Les	fibres	rouges	ou	fibres	de	type	I	sont	sont	de	faible-	Les	fibres	rouges	ou	fibres	de	type	I	sont	sont	de	faible
puissance	mais	de	forte	endurance.	Elles	ont	un	petitpuissance	mais	de	forte	endurance.	Elles	ont	un	petit
diamètre	de	section	et	une	forte	densité	capillaire	(couleurdiamètre	de	section	et	une	forte	densité	capillaire	(couleur
rouge)	car	elles	sont	adaptées	aux	efforts	aérobies	etrouge)	car	elles	sont	adaptées	aux	efforts	aérobies	et
sollicitent	le	système	cardio-vasculaire.sollicitent	le	système	cardio-vasculaire.

	La	plupart	des	muscles	sont	mixtes	et	possèdent	en	La	plupart	des	muscles	sont	mixtes	et	possèdent	en
proportions	variables	la	double	composante	en	fibre.proportions	variables	la	double	composante	en	fibre.



L'entrainement	permet	de	faire	varier	la	proportion	de	fibre	I	et	II	du	muscle.L'entrainement	permet	de	faire	varier	la	proportion	de	fibre	I	et	II	du	muscle.



Le	type	des	efforts	de	résistance	est	représenté
par	les	séquences	de	l’entraînement	fractionné.
Un	sujet	court	200	ou	250	mètres	le	plus
rapidement	possible,	se	repose	à	peine,	le	temps
que	son	pouls	revienne	vers	120,	et	repart
aussitôt	dans	une	deuxième	séquence.	Ce	type
d'effort	est	sensé	augmenter	la	musculation
cardiaque.	
Allure	rouge



FCE	(fréqeunce	cardiaque	d'entrainement)	calculée	pour
un	%ge	d'intensité	supérieur	à	80 %.



Les	efforts	d'endurance	sont	représentés	par	des
épreuves	de	longue	durée :	1500	mètres	et	surtout
2000,	5000,	10000	mètres.	Ils	sont	destinés	à
augmenter	la	capacité	du	cœur	en	dilatant	les
cavités.	

allure	verte



FCE	calculée	pour	un	%ge	d'intensité		entre	70	et	80 %.



Pour	un	même	effort,
l'adaptation	du	sportif
sera	plus	rapide	et	plus
efficace	(fréquence
cardiaque	plus	basse)


