EPI
Du point de vue des SVT

Les animations et vidéo
utlisées pendant la séance

sont visibles sur le Moodle.






(a) MUSCLE
SQUELETTIQUE

Striation

MUSCLE transversale
CARDIAQUE
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les muscles squelettiques sont sous controle du systeme

nerveux somatique (systeme volontaire),




les muscles lisses sont sous controle du systeme

nerveux autonome (systeme involontaire),
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le muscle cardiaque.
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¥ La contraction musculaire 5

Animation en quatre étapes

Animation en continu




Voie anaérobie alactique
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Lors de la contraction du
muscle, 'energie est
fournie par U'ATP. Or les
quantites d’ATP
emmagasinees dans les
10 contractions muscles ne sont pas tres
importantes : UATP doit
donc étre régenere de
facon continue afin que la
contraction puisse se

poursuivre.
La regénéeration de 'ATP

se fait de trois facons, en
fonction de Uintensite et de
la duree de L'exercice
musculaire :

1. Decomposition de la
creatine phosphate

2. Glycolyse anaérobie

3. Oxydation des substrats
(Phosphorylation oxydative)

Energie
chimique

+ Energie

Chaleur mecanique



La voie anaérobie lactigue:
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Lors de la contraction du
muscle, 'énergie est
fournie par UATP. Or les
quantites d’ATP
emmagasinées dans les
muscles ne sont pas tres
importantes : UATP doit
donc étre régenére de
facon continue afin que la
contraction puisse se

poursuivre.
La régeneration de U'ATP

se fait de trois facons, en
fonction de Uintensite et de
la durée de l'exercice
musculaire :

1. Décomposition de la
creatine phosphate

2. Glycolyse anaérobie

3. Oxydation des substrats
(Phosphorylation oxydative)

—

10 contractions

Energie Chaleur = Energie

chimique mecanique



La voie aérobie

Energie
chimique

Chaleur

e

Energie
mecanique
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Lors de la contraction du
muscle, l'énergie est
fournie par UATP. Or les
quantites d’ATP
emmagasinees dans les
muscles ne sont pas tres
importantes : UATP doit
donc étre régenére de
facon continue afin que la
contraction puisse se

poursuivre.
La regenéeration de UATP

se fait de trois facons, en
fonction de Uintensite et de
la duree de l'exercice
musculaire :

1. Décomposition de la
creatine phosphate

2. Glycolyse anaerobie

3. Oxydation des substrats
[Phosphorylation oxydative)



La production d'ATP peut s'effectuer selon des voies différentes selon
les fibres :

- Les fibres blanches ou fibres de type II sont de forte puissance mais de
faible endurance. Elles ont un grand diametre de section et une faible
densité capillaire (couleur blanche pour les plus rapides ou rose) car

elles sont adaptées aux efforts anaérobies.




- Les fibres rouges ou fibres de type I sont sont de faible
puissance mais de forte endurance. Elles ont un petit
diametre de section et une forte densité capillaire (couleur
rouge) car elles sont adaptées aux efforts aérobies et

sollicitent le systeme cardio-vasculaire.

La plupart des muscles sont mixtes et possedent en

proportions variables la double composante en fibre.



0 45 105 1min 3 min

Explosivité
Haltéophilie, Saut en hauteur

Vitesse
Sprint 50 a 80m

ATP-PC + Acide lactique

Type d'effort

Résistance
Sprint 200 a 400m

Endurance
Glucides et graisses Courses > i 800m

}
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Systéme anaérobie Systéme aérobie
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L'entrainement permet de faire varier la proportion de fibre I et IT du muscle.



Le type des efforts de résistance est représenté
par les séquences de I'entrainement fractionné.
Un sujet court 200 ou 250 metres le plus
rapidement possible, se repose a peine, le temps
que son pouls revienne vers 120, et repart
aussitot dans une deuxieme ségquence. Ce type
d'effort est sensé augmenter la musculation
cardiaque.

Allure rouge



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

coupa simplifiée de coeur

Augmentation de la parol musculaire du coceur



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

caviteés.

allure verte



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

coupe simpliflée de cosur

Augmentation du volume des cavites



A frequence cardiaque

Pour un méme effort,

140+
1304+ I'adaptation du sportif
1 sera plus rapide et plus
| efficace (fréquence
100+ cardiaque plus basse)
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| avant | pendant recuperation
l'exercice 'exercice apres |'exercice




