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Partie 1 : Comprendre les bases  
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Contenu

• Mise à disposition d’énergie, production de lactate, seuil 

anaérobie

• Exercice pratique (mesures de lactate) avec discussion 

Partie 2 : Le test du niveau de lactate

• Déroulement

• Évaluation, interprétation

• Contrôle de l’entraînement 
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Muscle détendu

Muscle contracté

Raison de l’épuisement

lors de  l’activation complète 

Potentialités 
de chargeL’ATP – «Accumulateur»

Partie 1 : Comprendre les bases Mise à disposition d’énergie
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ATP

Lipides

Hydrates de carbone

Créatine phosphate

H+ / Lactate

Hydrates de carbone

aérobie 
(avec O2)

anaérobie 
(sans O2)

© Trösch Severin, Heyer Louis

Partie 1 : Comprendre les bases Mise à disposition d’énergie
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ATP/CP

Anaérobie
Glycolyse

Quantité totale de l’énergie

Glycolyse aérobie
Oxydation FFS

10“ 1‘ 2‘ 30‘ 2h
Durée selon l’apport

Quantité d’énergie

Partie 1 : Comprendre les bases Mise à disposition d’énergie
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MaxLaSS (env. 4mmol)

Production de lactate

Élimination du lactate
(cœur, foie, muscles squelettiques)

Steady State

Steady State

Modèle pour la production de lactate et

l’élimination du lactate

Limite de dégradation

Partie 1 : Comprendre les bases Production et élimination du lactate
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Le seuil anaérobie ...
... est la performance la plus élevée, à laquelle la concentration de lactate peut être maintenue 

constante (= état d’équilibre maximal du lactate, steady state).

Le seuil anaérobie est le plus 

important Indicateur de la capacité de 

performance en endurance aérobie.

Plus le seuil anaérobie est élevé, plus 

on obtient de meilleures performances 

en courses de demi-fond et fond

Partie 1 : Comprendre les bases Le seuil anaérobie
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Partie pratique

Mesure du lactate

Partie 1 : Comprendre les bases
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Partie 2 : Le test du niveau de lactate

(Illustrations : Troesch / Heyer)
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Partie 2 : Le test du niveau de lactate

Swiss Olympic: Manual Leistungsdiagnostik. S. 27

Start : 9kmh / 10.2kmh
Incrément : 1.2kmh
Pause : 15 Sek
Pas d’inclinaison : (? Anm R. 
Schütz)

Protokol Swiss Athletics
(Trösch, Heyer) 

Déroulement : paramètres de charge

Swiss Olympic: Manual Leistungsdiagnostik. S. 26
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Déroulement :

Facteurs d’influence

Swiss Olympic: Manual Leistungsdiagnostik. S. 16

Partie 2 : Le test du niveau de lactate
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Partie 2 : Le test du niveau de lactate

Évaluation : Détermination du seuil anaérobie

© Trösch, Heyer
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Partie 2 : Le test du niveau de lactate

Évaluation : Détermination du seuil anaérobie - Modèles de seuil

Modifizierte Dmax-Methode

Swiss Olympic:

Manual Leistungsdiagnostik. S. 28
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Teil 2: Der Laktatstufentest

© Trösch, Heyer
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Partie 2 : Le test du niveau de lactate

© Trösch, Heyer

Évaluation : Recommandations pour l’entraînement

Swiss Olympic: Manual Leistungsdiagnostik. S. 29

Obere Grenze

Int 1 Int 2 Int 3 I 4 Int 5



Plan-cadre d’entraînement
Course Swiss Athletics



Exemples pratiques

À quelle intensité (Int. 1-5) les formes d’entraînement suivantes ont-elles un sens? 

a) 3 x 20’ p 3’

b) 4 x 5’ p 3’

c) 6 x 400 m p 5’

d) 10 x 1’ p 1’

e) DL 60’

f) DL 30’

Où (en termes de courbe de lactate) les compétitions suivantes ont-elles lieu ?

a) Concours Marathon 

b) Concours  5000 m

abgeändert nach Trösch, Heyer
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Partie 2 : Le test du niveau de lactate

Int 1 Int 2 Int 3 I 4 Int 5

Possibilités de monitoring de l’entraînement 
sur la base d’un test de niveau de lactate

• Fréquence cardiaque

• Vitesse de course

• Lactate

• Sentiment, sensations
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Diagnostic

de laboratoire 3 : TEST DE NIVEAU DE LACTATE

Roland Schütz       Institut für Sportwissenschaft (ISPW) Uni Bern

Questions –
Conclusion



Magglingen / Macolin

Modul Leistungsdiagnostik - Module diagnostic de la performance

Roland Schütz    ISPW, Uni Bern 20

Si vous mesurez beaucoup, 

vous mesurez beaucoup de «m…»...

… ce qui n’est pas grave, 

si vous savez que vous mesurez de la m…
(frei nach Toni Held)



Sources – Liens en allemand

Leistungsdiagnostik Swiss Olympic, Dokumente-Site 

https://www.swissolympic.ch/ueber-swiss-olympic/partner_labelinhaber/medizinische-institutionen.html?tabId=214fd896-
c1c9-42ea-92a0-cc9453a24fd4

Laktatstufentest Excel-Vorlage

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:48fd8f9d-e790-41fd-b0c0-
6f078af9d038/Laktatstufentests_modDmax_Schwellenberechnungen_Lauf_DE.xlsx

Manual Leistungsdiagnostik

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-
417b887a440d/Leistungsdiagnostik_Manual_160201_DE.pdf

Troesch Severin, Heyer Louis:   Vom Leistungstest zur Trainingspraxis (Ausdauer). 

Präsentation LA Trainer B, Magglingen 2020

https://www.swissolympic.ch/ueber-swiss-olympic/partner_labelinhaber/medizinische-institutionen.html?tabId=214fd896-c1c9-42ea-92a0-cc9453a24fd4
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:48fd8f9d-e790-41fd-b0c0-6f078af9d038/Laktatstufentests_modDmax_Schwellenberechnungen_Lauf_DE.xlsx
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-417b887a440d/Leistungsdiagnostik_Manual_160201_DE.pdf


Sources – Liens en français

Diagnostic de performance Swiss Olympic, documents site  Web 

https://www.swissolympic.ch/fr/a-propos-de-swiss-olympic/partenaires/etablissements_medicaux

Modèle Excel de test de niveau lactate

https:// https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:16bbff01-e136-4d93-a582-
583c3ccbdc81/Mesure_lactat&amp;eacute;mie_modDmax_calcul_des_seuils_course_FR.xlsx

Manuel Diagnostic de performance

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:6ea9b202-857b-4561-81de-bbc799b6b690/Diagnostic_de_performance_ 
manual_160201_FR.pdf

Troesch Severin, Heyer Louis :   Du test de performance à son utilisation dans la gestion de l’entraînement (endurance)
Présentation entraîneur B athlétisme, 2020

https://www.swissolympic.ch/fr/a-propos-de-swiss-olympic/partenaires/etablissements_medicaux
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:48fd8f9d-e790-41fd-b0c0-6f078af9d038/Laktatstufentests_modDmax_Schwellenberechnungen_Lauf_FR.xlsx
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:16bbff01-e136-4d93-a582-583c3ccbdc81/Mesure_lactat&amp;eacute;mie_modDmax_calcul_des_seuils_course_FR.xlsx
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:6ea9b202-857b-4561-81de-bbc799b6b690/Diagnostic_de_performance_%20manual_160201_FR.pdf

