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CONSEILS PRATIQUES

[ 45 [ERGRl

* Quel en est I'intérét ?

Tout d'abord le plaisir. Plaisir de s'auto-
riser des montées en puissance sans
risque, alors que beaucoup pensent
que ces excés sont réservés a une pré-
tendue élite.

Ensuite l'efficacité : comme évoqué pré-
cédemment, une ou deux séances heb-
domadaires pendant un mois ou deux
vont permettre de développer sensible-
ment notre cylindrée ou de retrouver
plus rapidement l'état de forme initial
aprés une coupure. Autre intérét non
négligeable : une telle séance, échauffe-
ment et retour au calme compris, se cale
en une heure - une heure trente, avec un
état de fatigue limité.

Du point de vue sensations, c'est sur-
prenant : « Méme pas fatigué ! ». |l faut
accepter le principe que l'efficacité n'est
pas corrélée au ressenti et se dépouil-
ler de l'idée que, pour faire progresser,
une sortie doit obligatoirement étre
épuisante. Un certain nombre d'entre
nous avons d'autres centres d'intérét
dans la vie et apprécions de nous sentir
disponibles (aprés la douche) pour en-
chainer avec les activités du quotidien.

Une ou deux séances
hebdomadaires pendant
un mois ou deux vont
permetire de développer
sensiblement nofre
cylindree ou de refrouver
plus rapidement ['état
de forme initial apros
Une Coupure.
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Santé > L entrainement par intervalles

Enfin un dernier avantage a mettre en
évidence est le rapport qualité/prix :
nous avons signalé que, pour dévelop-
per la cylindrée (PMA), il était néces-
saire, lors d'une sortie, de passer le
plus de temps possible autour de cette
Puissance Maximale que peut dégager
notre filiére « aérobie ». En continu, nous
ne pouvons maintenir ce niveau de puis-
sance au-dela de cing minutes et avec
une dérive cardiaque qui fait monter

notre cardio proche de sa FC max. Or,
pour prendre l'exemple de secousses
de trente secondes a PMA avec une
récupération modulée (FC de retour en
zone de confort - sans essoufflement),
il nous sera possible de doubler (voire
plus) le temps cumulé a ce niveau de
puissance. Plus efficace, moins de temps
de selle et méme pas fatigué ! Nous
sommes gagnants sur tous les tableaux
(cf. schéma ci-dessous).

VERS LE MEILLEUR RAPPORT QUALITE/PRIX

Comparatif entre sollicitations par intervalles

et en continu
1- Interval Training (IT) :

15 usecousses » de 30" 3 100 % de la « cylindrée » avec temps de récupération

adaptés.

4 séries de 5 accélérations avec temps de récupération permettant de réduire
l'essoufflement. Donc peu de dérive cardiaque (+25 battements).
Temps cumulé a 100 % : 10 minutes.

2- En continu : 100 % de la « cylindrée »... le + longtemps possible.

Lors d’une sortie d‘une heure et aprés échauffement 1 accélération 2 100 % de la

cylindrée (PMA).

Temps limite : 5 minutes. Dérive cardiaque importante (+50).

Nous constatons que I'impact de I'entrainement par IT sera deux fois
plus important avec une sollicitation cardio deux fois moindre.

A nous de choisir !

Fait a partir d’enregistrement réels, sur le terrain
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