
Comparaison entre 
4 modes 

d’entraînement et 
l’impact sur la 

capacité aérobie 
chez des athlètes
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POLEFHI (HIIT)SEUILHVFI
 3 mésocycles de 3 microcycles: 2 

microcycles de haut volume et 
intensité, 1 microcycle de 
récupération

 6 entraînements par microcycle

 2 mésocycles d’intervalles d’une durée de 
16 jours avec un microcycle préalable 
d’adaptation et un microcycle post de 
récupération

 Intervalles condensés sur 16 jours 
comprenant 12 séances fractionnées haute 
intensité sur 16 jours

 4 mésocycles comprenant 3 séances 
fractionnées à haute intensité pour 3 jours 
consécutifs avec une journée de 
récupération

 3 mésocycles de 3 microcycles
 2 microcycles de haut volume et 

haute intensité suivis par une 
semaine de récupération

 6 entraînements par microcycle

 3 mésocycles de 3 microcycles
 2 microcycles de haut volume suivis par 

1 microcycle de récupération
 6 entraînements par microcycle

Protocole

 2 x 150-240 min faible intensité
 2 x 90 min faible intensité

 2 x  90 min faible intensité 3 x  90 min faible intensité
 2 x 150-240 min faible intensité

Intensité faible

 1x 90 min d’entraînements 
fractionnés longs à intensité 
modérée (3 x 15 min avec 3 min 
récupération active, +5 séries 
pour les 2 mésocycles suivants

 1 x 60 min d’entraînements fractionnés 
long à intensité modérée (5 x 7 min 
avec 2 min récupération, 3 x 15 min
avec 3 min récupération)

 2 Sessions fractionnées à intensité 
modérée: 5 x 6 min avec 2 min 
récupération + 3 séries pour les 
mésocycles suivants

Intensité 
modérée

 1 x 75 min session de FartlekIntervalles
 2- 20 min échauffement

75%Fcmax, 4 x 4 min (90-
95%Fcmax, 3 min récupération 
active) 15 min retour au calme 
75%Fcmax

 12- 20 min échauffement 75%Fcmax, 4 x 4 
min (90-95%Fcmax, 3 min récupération 
active) 15 min retour au calme 75%FcmaxIntervalles 

haute intensité



Comparaison 
des 

interventions

POL
EFHI 
(HIIT)SEUILHVFI

104 ± 2066 ± 184 ± 7102 ± 11Heures totales

54 ± 347 ± 149 ± 358 ± 3# sessions

68 ± 1243 ± 146 ± 783 ± 6Distribution du volume 
à faible intensité (%) 

6 ± 8054 ± 716 ± 6
Distribution du volume 
à intensité modérée
(%)

26 ± 757 ± 101 ± 1Distribution du volume 
à haute intensité (%)

Volume d’entraînement 
plus élevé



Augmentation 
VO2max absolue plus 
importante chez POL

La majorité des 
changements de la 

VO2max pour le 
groupe HIIT provient 
d’un changement de 

poids

Une 
augmentation 
de~10% de la 
VO2max sur 9 

semaines chez 
des athlètes 

est 
considérable



Intéressant…

• L’entraînement fractionné à haute intensité (HFHI/HIIT) induit des 
changements plus rapides dans les paramètres métaboliques

• Très efficace pour améliorer la VO2max

• L’entraînement à haut volume et faible intensité induit une plus 
grande amélioration de l'utilisation des substrats

• Important pour l’endurance aérobie et la performance de 
longue durée

• Il peut améliorer l'efficacité mécanique (répétition de la 
technique)

• L'entraînement polarisé combine les meilleurs aspects du 
HFHI/HIIT et de l’entraînement à haut volume sans les 
inconvénients de l'entraînement au SEUIL.

• L’entraînement au SEUIL peut s'avérer bénéfique pour les sujets 
non entraînés.




