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Si le joule est l’unité de mesure officielle depuis le 1 / 01 / 1978, la calorie 
est une mesure encore très employée et mieux connue du grand public. 
 
1 kcal = 4.18 kj 
 
Energie des aliments : 
 
D’après Berthelot : 
1 gramme de glucide = 4.23 kcal 
1 gramme de lipide = 9.52 kcal 
1 gramme de protéine = 4.40 kcal 
 
Puissance (Watt) = travail (énergie) / temps 
 
1 kcal/min = 70 Watt 
1 Watt = 0.0144 kcal 
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Repos allongé :   60 à 80 kcal / heure 
Ménage, bricolage… :   100 à 120 kcal / heure 
Marche lente (4 km/h) :  150 à 200 kcal / heure 
Marche rapide (6 km/h) : 200 à 300 kcal / heure 
Footing (12 km/ h) :  700 à 800 kcal / heure 
Cyclisme (25 km/h) :   400 à 600 kcal / heure 
Cyclisme ( 30 km / h) :  700 à 800 kcal / heure 
Compétition :    800 à 1200 kcal / heure 
 
En cyclisme la consommation peut être estimée entre 20 à 25 kcal  
par km sur terrain plat pour une vitesse entre 25 et 35 km/h 
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Jour 
Dépense 
Basale 

(kcal / j) 
Entraînement 

Dépense 
supplémentaire 

(kcal / j) 

Dépense 
totale 

(kcal / j) 

Lundi 2000 30 km allure 
légère. 700 2700 

Mardi 2000 repos 0 2000 

Mercredi 2000 100 km allure 
modérée 2500 4500 

Jeudi 2000 30 km allure 
légère 700 2700 

Vendredi 2000 50km allure 
légère à forte 1200 3200 

Samedi 2000 30 km allure 
légère 700 2700 

Dimanche 2000 110 km course 3000 5000 

Total 14 000 340 km 8 800 22 800 
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ATP    ADP + P + Energie 
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CP + ADP   ATP + C 
 

ATP     Energie + P + ADP 
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GLUCOSE    ATP 
Enzymes du système 

énergétique 
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 ATP 

ENERGIE 

CP + ADP 

GLUCOSE 

Acides Aminés 

GLUCOSE 

ACIDES GRAS 

 ENERGIE 

Activité enzymatique qui permet de 
transformer les substrats énergétique en 
ATP 
 
 
Activité enzymatique qui permet de 
transformer l’énergie chimique en énergie 
thermique et mécanique.  
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Substrat 

énergétique 

Quantité 
d’énergie 

mobilisable. 
Valeur énergétique Temps d’effort 

maximale théorique 

ATP + CP 20  à 30 g 15 à 25 kJ 
3.5 à 6 kcal Quelques secondes 

Glycogène 300 à 600 g 
5 000  à 10 000 kJ 

ou 
1200 à 2400kcal 

1 à 3 heures 

Lipide  Plus de 3.5kg Plus de 130 000 KJ 
ou 30 000 kcal Plusieurs jours 

Acides 
aminés Substrat énergétique d’appoint. 
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