fibres musculaires et type de métabolisme

d’après D. Pol in APBG n°3 1994
	
	types de fibres musculaires

	
	I
	IIA
	IIB

	temps de contraction
	long
	bref
	bref

	vitesse de contraction
	lente
	rapide
	rapide

	métabolisme anaérobie alactique
	+
	++
	+++

	métabolisme anaérobie lactique
	+
	++
	+++

	métabolisme aérobie
	+++
	+
	0

	glycogène
	+++
	++
	+

	myoglobine
	+++
	+
	0

	mitochondries
	+++
	+
	0


	caractéristiques physiologiques liées au type de métabolisme

	métabolisme énergétique
	type d’effort
	puissance maximale /kg (athlète)
	durée possible d’utilisation
	source d’énergie

	anaérobie alactique
	vitesse, détente
	1200 à 1500 W
	10 s.
	PC + ATP

	anaérobie lactique
	résistance
	500 à 650 W
	10 à 60 s.
	glycolyse anaérobie

	aérobie
	endurance
	300 à 400 W
	plusieurs heures
	respiration


