L’entraînement par intervalles
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chiropraticienne et cycliste
L’entraînement par intervalles consiste à alterner les périodes de travail intensif avec des périodes de repos actif.  C’est une méthode d’entraînement très efficace qui permet des séances plus fréquentes sans créer de surentraînement.

Le principe est le suivant : lors d’un effort physique il y a toujours une dépense énergétique associée.  Dépendamment de l’intensité et de la durée de l’effort, l’énergie est puisée à différentes sources.  Le corps utilisera toujours les sources les plus rapides et faciles d’accès en premier.  Par la suite, il ira puiser dans les systèmes plus complexes.  Les sources plus accessibles se régénèrent plus rapidement que les sources complexes.  Donc, plus on puise dans les sources complexes, plus la période de récupération est longue.  C’est principalement sur ce point que l’entraînement par intervalles tire ses avantages par rapport à un entraînement en continu.

Lors d’un entraînement en continu, le corps ira progressivement puiser dans ses réserves sans que celles-ci puissent se régénérer.  Il faudra par la suite environ deux (2) jours complets pour refaire les stocks d’énergie sans compter l’accumulation d’acide lactique qui raidi les muscles.  En contre partie, l’entraînement par intervalles, qui consiste en de courtes périodes d’efforts intenses, utilisera en majorité les sources d’énergie faciles d’accès.  Donc, la récupération se fera beaucoup plus rapidement peu importe la durée de l’entraînement.  En comparaison avec l’exercice en continu, les intervalles permettent une charge de travail deux fois et demi plus élevée sans entraîner d’état de fatigue.  Les intervalles favorisent également l’amélioration de la force explosive qui permet de réaliser un sprint.
Il existe plusieurs types d’entraînement par intervalles :

Court : Efforts intenses (90-95% fréquence cardiaque max) entre 20 à 60 secondes suivis de périodes de repos actif de même durée.  
On peut, par exemple, effectuer deux séries de 6 à 10 intervalles entrecoupées de cinq minutes de repos actif.  Ceci permet de développer la force explosive et d’éliminer l’acide lactique des muscles.

Moyens : Efforts soutenus entre 1 à 3 minutes suivi de la même période de repos.  On peut effectuer deux séries de 3 à 6 intervalles.  Ce type de travail sert surtout à améliorer l’endurance musculaire et la puissance aérobique.

Progressifs et dégressifs : On peut également jouer avec le temps des intervalles en augmentant (progressif) ou en diminuant (dégressif) le temps de chaque intervalles.

En conclusion, le travail par intervalles est une option très intéressante pour améliorer l’efficacité de nos entraînements.  Comme tous les types d’entraînement, celui-ci doit être précédé d’une période d’échauffement et suivi d’un retour au calme (¨cool down¨).

