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Entraîneur Fédéral 1 UC3 – F1 

 Les clefs de l’entraîneur(e) 

 

Fiche 1 : Grilles de définition des Intensités de travail 
 

 Filières énergétiques 
 

• Délai d’intervention des filières et des substrats énergétique 
Lorsque le pagayeur s’active, il met en route des mécanismes pour se mettre en mouvement. 
En effet, pour bouger une articulation, les muscles ont besoin d’énergie. C’est la durée et 
l’intensité de l’effort qui vont définir la filière énergétique majoritairement utilisée à un 
moment donné. C’est-à-dire que sur un même effort, l’ensemble des filières se mettent en 
route même si certaines ont une action minime. Il est donc indispensable de développer 
harmonieusement les différents systèmes métaboliques. 
Pour mieux les situer les unes par rapport aux autres utilisez la Courbe d’Howald 
En physiologie on parle de la filière aérobie, la filière anaérobie lactique et alactique qui se 
décline chacune en termes de puissance (intensité) et de capacité (durée) 
 

 
 
 
 

 

 

Figure 1 : Animer pour gagner 
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Entraîneur Fédéral 1 UC3 – F1 

Pour aller plus loin : Fiche antisèche pagaie couleur – Intervention des filières en canoë kayak en 
fonction de la durée et de l’intensité de l’effort 

 
En canoë-kayak, on retrouve d’autres classifications des efforts et exercices spécifique aux 
différentes disciplines. 
 

 Ressources  
▪ Animé pour gagner : fiche méthode de développement des filières réf. 21  
▪ Guide de lecture PCE 
▪ Réflexion sport n°11 : entraînement polarisé – Y. Lemeur 

 
 

 Participation et rédaction 
▪ M. Defrocourt 

 


