INTERV AL TRAINNING
Entrainement de
'endurance
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Endurance:

Intensité et durée

COMPRENDRE L'ENTRAINEMENT EN

La performance sportive est un ensemble de facteur
comprenant les qualités de personnalité, les capacités
technico-tactique, un facteur constitutionnel
(prédisposition  génétique) ainsi  qu'un  facteur
d'aptitude et de coordination. Dans ce dernier point,
on refrouve la force, I'endurance et la vitesse ainsi que
le processus de controle du systeme moteur (4).

L'endurance se définit par la capacité a effectuer une
activité sur la durée sans baisse d'efficacité. La
production d'énergie (I'ATP) nécessaire a la
confraction musculaire provient des trois filieres
énergétiques.

L'importance relative de ces trois filieres dépend de
I'intensité et de la durée de I'effort:

1) Filiere anacérobie alactique (Créatine
phosphate, CP)

2) Filiere anaérobie lactique (glycolyse
anaérobie)

3) Filiere oérobie (oxydation des lipides, des
glucides et des acides gras)

ENDURANCE
NOTIONS DE BASE

Les facteurs suivants permettent de définir la performance
en endurance:

o LA VO0ymay - Capacité maximale d’oxygéne qu’'un
sujet peut utiliser par unité de temps (mIO2/kg/min)

«  La fraction d'utilisation de 1a V0,4, : correspond &
la capacité d'utiliser un important pourcentage
dela VO0,max

e Le coUt énergétique: correspond a ['énergie
dépensée sur une distance parcourue 4 une
certaine vitesse en fonction du poids du sujet
(mIO2/km/kg). I se «calcule en divisant la
V0, mesurée par la vitesse et refléte notre
économie de course.
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Prescrire I'entrainement en
endurance
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Les différentes variables pour prescrire ou confroler
I'enfrainement en endurance sont les suivantes:

VMA=vitesse maximale aérobie. Cette
vitesse correspond aussi & la vV02max
(vitesse & V02max). On peut connaitre sa
VMA par un test en laboratoire sur tapis ou
par des ftests de terrain (test Léger-
boucher, test de Brue). Elle correspond au
100% lorsqu’on prescrit I'entrainement en
fonction de la vitesse

V02max : elle peut se mesurer de maniére
directe lors d'un test d'effort avec mesure
des gaz 4 la bouche ou de maniére
indirecte par des fests de tferrains. Cette
valeur est un indicateur de la
performance et se mesure en laboratoire.

Fréquence cardiaque (FC)

Les seuils lactiques (SL1 et SL2) et/ou
ventilatoires (SV1-SV2) et la FC
correspondante  aux seuils. Les seuils

s'expriment en % de V02max ou vV02max

RPE: échelle de Borg pour la perception
de I'effort (figure 2), cotée de 1 & 10. Elle
permet de se baser sur son ressenti

Ces différents points permettent de déterminer les

5 zones

d'entradinement que 1'on retrouve

fréquemment. (Figure 3).

Figure 2, Echelle de Borg: (7)
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Emilie Serain, Unil 2015



L'Interval Training (IT) |

1/ S R ——
Le but de I'IT est d’'avoir un entrainement intense prolongé gréce F
a I'alternance des fractions d'effort et des récupérations, ce type .
d’entfrainement permet de passer du temps & V0,max- 180% VVOZmax 95% MSS SIT

Les adaptations physiologiques recherchées sont nombreuses:
augmentation du débit cardiaque, augmentation de la puissance
maximale aérobie (augmentation du nombre de mitochondries) .
et anaérobie, augmentation de la capillarisation, meilleure 16{}%u\f02max 85% MSS 2
extraction de I'oxygéne, augmentation de la tolérance aux
lactates ainsi que des adaptations neuromusculaires. Les
différentes variables utilisées pour prescrire I'IT sont représentées
dans la figure 4:

140% WO3max 75% MSS RST

« Intensité et durée des fractions d'effort et de récupération

» Ratio: compris enfre 1 et 2 pour la puissance aérobie (ex:
20sec d’effort/20sec de récup ou 40sec/20sec). Entre 0.2

a 0.5 pour la puissance anaérobie (ex : 10sec effort/40sec 120% VVOzmax
récup) HIT
«  Nombre de répétitions par séries short
intervals

A HIT
long
v intervals

V“:"Difrnax

. Récupération entre les séries

*  Nombre de séries —
I

. Pause entre les séries

Figure 4, (2) : .
L}
.
-
Relief -
Duration ) Figure 5, (2)
@ Work 2 VYV O0pmax= Vitesse & VOymayr coOrrespond & la VMA
MSS=maximal sprint speed
— — SIT = sprint interval fraining < 30
- sprint interval training sec
i RST=repetead sprint training <10sec
) - L
I el e T e T e Tl e I HIT= high-intensity interval training short <é0sec
Batwean-series

’ e HIT= high-intensity interval training: moyen 2-5min, long 5-20min
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IT aérobie

1. ITlong

“Enfrainement aux seuils”. Durée fraction
d'effort de 5-20minutes

Exemple de séance (5):

Athlete non entrainé en endurance:
2x15min & la vitesse du SV2

Athléte entrainé en endurance: 3x2000m
a la vitesse du SV2

2. IT moyen

Ce type d'entrainement permet
d'améliorer sa V0,4 €t ses capacités
aérobies

« Durée de la fraction d'effort de
2-5 minutes

« Intensité entre SV2 et V0ymay. 80-
100%

e Ratioenfre 1 et?2

Exemple de séance (5):

Athlete entrainé en endurance: 6x (2min
& 100%0V Ogmazx. 2mMin & 50%0V 0zmax)

Athléte non entrainé en endurance: 8x
(1min & 100%vV 0zmax. 30s trot)

Exemple de séance selon le modele de
Thibault (3):

Isérie 6x 3min & 95% vV 0ymay, SMin de
récupération entre les séries a 60-70%
vV 02max

1 série 4x 4 min & 90%VV 0zmax, SMIN de
récupération enfre les séries  60-
70%UV02max

3. IT court

» Durée de la fraction d’effort de
<60sec entre 100 et 120% de
VVOZmax

e Ratioenfre 1 et?2

«  Maximiser |'amélioration de la
V 0ymax Maximiser les adaptations
neuromusculaires, opfimiser le
cycle étirement-détente, grace a
la course a haute vitesse

+  Récupération 50%-60% vV 0zmax
récup active

It court supra-maximal:

Exemple de séance (5):

Athléte entrainé en endurance: 3séries
3xémin (40seca 105%vV02max, 20sec &
60% VVOZmax)

Athlete non entrainé en endurance : 2-
3séries 10x (30secondes & 110%vV0zmax.
30secondes & 50% vV 0zmax)

L'lt court sous-maximal, selon Billat (1),
permet d'augmenter le temps passé a
V02max sur une séance de type: 20x
(15sec &  90% vVO0ymar 15s€C  Q
80%1V 0y max)

Ce type d'entrainement est
recommandé lors de la reprise de
I'entrainement ou aux sportifs &gés (1).

IT anaérobie

L'objectif de ce type d’entrainement est
d’'améliorer la capacité anaérobie, la
tolérance aux lactates ainsi que les
adaptations neuromusculaires (course a
haute vitesse).

1. Sprints répétés (RST)

L'objectif est de travailler sa capacité a
répéter des sprints

Durée du sprint < 10 secs
Récup < é0sec

Exemple de séance (5):

6x (150m, 2 min de marche)

2séries (5x20sec, 1min marche)

2. Sprints courts (SIT)

Durée < 30secondes

Récup 2-5minutes, ratio de 4, on favorise
une récupération complete dans ce type
d’entrainement

Exemple de séance (5):

2séries  (6sprints de 50m, 2min récup
passive)

3séries (12 sprints 30m, retour marche)

Conseil, les “petits plus”:

La course 4 pied peut également se
fravailler par des exercices d'école de
course, des bondissements, de la corde a
sauter, de la stabilité du tronc (gainage)
ainsi que des exercices de proprioception
(équilibre sur une jambe) (4).
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Pour conclure, I'entrainement en endurance est une science complexe, qui nécessite
des adaptations permanentes.

Selon I'entrainement polarisé (6), il est recommandé de passer 80% de son entrainement
en endurance de base et 20% en intensité maximale (type IT). Si I'on fait trois
entrainements par semaine, un seul en intensité de type IT moyen peut donc suffire (6).
Cependant en fonction de la période de préparation, un IT court et moyen peut étre
combinés sur la méme semaine, ou en fonction des adaptations recherchées.

BON ENTRAINEMENT!
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