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Intérét de I’entrainement par intervalles
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L’entrainement par intervalles (EPI) est dorénavant un élément clef des
programmes de mise en forme ou d’amaigrissement, tout autant que des
programmes d’entrainement des sportifs. Pourquoi? Parce que cette
méthode d’entrainement permet d’accumuler un volume beaucoup plus
grand d’exercice a intensité élevée que I'entrainement continu, et parce que
le métabolisme de repos est augmenté dans les heures suivant une séance
comprenant des pointes d’effort. L’augmentation peut atteindre jusqu’a
environ 250 kcal.

Il est trés difficile de tenir une intensité de 90 % de son VO2max pendant
plus d’'une dizaine de minutes au cours d’'une séance continue, alors qu’on
peut tenir cette intensité pendant une vingtaine, voire une trentaine de
minutes si l'effort est réparti sur des périodes suffisamment courtes,
entrecoupées de périodes de récupération suffisamment longues. Or, qui
dit sollicitation accrue dit améliorations plus marquées.

Déja dans les années 1960, la professeure suédoise Irma Astrand et ses
collegues avaient constaté qu’au cours d’'une séance d’entrainement par
intervalles courts, le muscle a cette capacité remarquable de se recharger
en oxygene dans les périodes de repos, tant et si bien que le sujet peut tenir
assez longtemps a des intensités qui I'épuiseraient rapidement dans le
cadre d’un effort continu.

Depuis ces premiéres observations scientifiques, de nombreuses

recherches sont venues confirmer l'intérét de 'EPI. Prenons celle menée par
le professeur Lindsay et ses collegues de I'University of Cape Town en
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Afrique du Sud. lls ont testé huit cyclistes de haut niveau. Avant
'expérimentation, ceux-ci s’entrainaient a 'ancienne. Chacun d’eux roulait a
peu pres 300 km par semaine sans EPIl. On leur a proposé de remplacer
15 % du temps consacré a ces sorties par 6 a 8 fractions d’effort d’'une
durée moyenne de 5 minutes a une intensité d’environ 80 % de leur
VOz2max, soit a peu prés 90 % de leur fréquence cardiaque maximale.
L’étude a montré que les qualités physiques de ces cyclistes s’étaient
développées de fagon spectaculaire (puissance aérobie maximale passant
de 416 a 434 watts), améliorant d’autant leurs performances durant un
contre-la-montre de 40 km (de 56 min 24 s a 54 min 24 s).

On pourrait citer d’autres études démontrant la nette supériorité de I'EPI sur
'entrainement continu. Tant et si bien qu’aujourd’hui, a peu prés personne
ne remet le constat en question. Il ne s’agit plus pour les scientifiques de
faire la démonstration de I'efficacité de 'EPI, mais plutét d’en fixer les bornes
le plus précisément possible. |l reste encore beaucoup a faire pour cerner
parfaitement les meilleures formules.

On pensait jusqu’a réecemment que les séances d’EPI comprenant de tres
intenses pointes d’effort ne développaient que la capacité anaérobie. Mais
les chercheurs ontariens Gibala et Burgomaster ont récemment obtenu
des résultats surprenants dans une expérience ou quatorze non-athletes
« physiquement actifs » ont effectué trois séances par semaine pendant
seulement deux semaines. Chaque fois, ces hommes et ces femmes
devaient pédaler a intensité maximale pendant 30 secondes sur un vélo
stationnaire. Ensuite, ils avaient quatre minutes pour récupérer. Quant au
nombre de répétitions, il est progressivement passé de quatre a sept par
séance. Au début et a la fin de la recherche, on évaluait les sujets a I'aide
d'un test ou ils devaient tenir le plus longtemps possible une intensité
correspondant a 80 % de leur VO2max. Aprés les deux semaines
d’entrainement, un seul sujet a vu fondre sa performance (- 16 %). Mais |l
venait de s’infliger une blessure a la cheville. Pour les autres,
'amélioration variait entre 81 % et 169 %. Méme en tenant compte du
sujet blessé, la moyenne des temps d’effort a 80 % du VOzmax est
passée de 26 a 51 minutes.

C’est énorme! Surtout lorsqu’on considére que cette progression venait
aprés seulement deux semaines d’entrainement, soit avec a peine vingt
minutes d’effort accumulé. Restait évidemment a expliquer ce
phénomeéne, ce qui n‘est pas évident. En fait, il apparait que des bréves
périodes d’efforts maximaux produisent une augmentation de l'activité des
enzymes du métabolisme aérobie (comme la citrate synthase) qui favorise
in fine les filiéres de production d’énergie.
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Mais tout n’a pas encore été tiré parfaitement au clair. Par exemple,
quelle est la nature du « signal » déclenchant I'adaptation aérobie? C’est
la question sur laquelle s’est penchée I'équipe du professeur Hazell, de la
Western Ontario University. Est-ce la dureté de I'effort dans les derniéres
secondes du sprint lorsqu’on cherche a ne pas rendre les armes malgreé la
fatigue? Ou serait-ce plut6t lié au début de I'exercice et le passage par
une pointe de puissance lors des 5 a 10 premiéres secondes? Pour le
savoir, Hazell et ses collegues ont donc lancé une expérience comparable
a celles de Gibala et Burgomaster, mais avec des fractions d’effort encore
plus courtes. Nouvelle surprise! lls ont découvert qu’a lissue d'un
programme d’a peine six séances réparties sur deux semaines qui
comportaient chaque fois 4 a 8 sprints maximaux de seulement
10 secondes, on améliorait son aptitude aérobie et ses performances
aussi bien qu’avec les autres formules. Dix secondes seulement!

Ces nouvelles découvertes posent évidemment beaucoup plus de
questions qu’elles n'apportent de réponses. Par exemple: Quelle serait la
meilleure formule pour des sédentaires, pour des athlétes? Faudrait-il
combiner les séances de sprints brefs et les séances d’entrainement par
intervalles moins intensives? Comment faire pour en améliorer encore
I'efficacité : réduire le délai de 4 minutes de récupération? Augmenter le
nombre de sprints par séance? Et quid de l'efficacité des sprints brefs
dans des programmes d’amaigrissement? Ces thématiques font
actuellement I'objet de recherches et, a ce stade, on ne peut étre sir que
d'une seule chose: on avait tort de restreindre ['entrainement
supramaximal au développement des seules qualités comme la vitesse, la
puissance ou la capacité anaérobie; alors qu'il sied aussi trés bien au
développement de I'aptitude aérobie.

Guy Thibault
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