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Au cours d’un exercice long et /ou peu intense, l’énergie est fournie par la respiration, qui utilise les 
nutriments :  
- gazeux dioxygène par ventilation puis transmission sanguine aux cellules et à leurs mitochondries 
- solides organiques énergétiques à leurs mitochondries également (glucose et autres petits 

sucres galactose et fructose, acides aminés (AA), acides gras AG). 

L’effort physique augmente la consommation de dioxygène 02  : 

-  plus l’effort est intense, plus la consommation de dioxygène augmente  
-  il y a une limite à la consommation de dioxygène, la VO2 max 
-   il y a une limite à l’augmentation de la fréquence cardiaque, la FCmax


