Entrainement par intervalles: un modele
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Les programmes d’entrainement comprenant
des séances d’entrainement par intervalles
(EPI) améliorent davantage Iles
déterminants de la performance, tels la
capacité anaérobie, la puissance aérobie
maximale (PAM) et méme I’endurance
(Lindsay et al.,, 1996; Tabata et al.,
1996), que ceux ne s'accompagnant que

de séances de type continue.

Habituellement, on compose une
séance d’EPI en spécifiant les six
éléments suivants:

1- le nombre de répétitions

2- le nombre de séries sur lesquelles
sont réparties ces répétitions

3- la durée ou la distance des
fractions d’effort

4- Yintensité des fractions d’effort

5- la durée ou la distance des périodes
de récupération ntre les fractions
d’effort plus intense et entre
les séries

6- l'intensité de ces périodes de
récupération, s’il s’agit d'une
récupéraition active.

C’est I'agencement de ces composantes

qui conditionne a la fois la qualité
physiologique qui sera sollicitée (et donc
améliorée ou entretenue) et le niveau
de difficulté de la séance. On peut
évidemment imaginer une infinité de
compositions de séances de ce type. Par
contre, a partir du moment ou certains
des éléments de la séance sont arrétés,
il reste un nombre limité de possibilités
pour le(s) dernier(s) élément(s) a fixer,
si on veut que la séance ait un niveau
de difficulté raisonnable.

Pour aider les kinésiologues (particulierement
ceux qui encadrent des athletes) a mettre de la
variété dans les programmes d’entrainement
qu’ils établissent et a apprécier ou a contrdler
convenablement le niveau de difficulté des

séances, j’ai développé un modele empirique et
graphique de 'EPI. Il permet aux entraineurs
de mieux apprécier comment chaque élément
d’'une séance de ce type peut varier pour un
niveau de difficulté donné et leur facilite
la tache en matiere de programmation de

séances et de plans d’entrainement (Péronnet
et Thibault, 1984; Péronnet et al., 1991, p. 346-
366; Thibault et al., 1987).
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