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Endurance athletes integrate four conditioning concepts in their training programs:
high-volume training (HVT), “threshold-training” (THR), high-intensity interval training
(HIIT) and a combination of these aforementioned concepts known as polarized training
(POL). The purpose of this study was to explore which of these four training concepts
provides the greatest response on key components of endurance performance in
well-trained endurance athletes.

Methods: Forty eight runners, cyclists, triathletes, and cross-country skiers (peak oxygen
uptake: (VOzpeak): 62.6 7.1 mL-min~1-kg~") were randomly assigned to one of four
groups performing over 9 weeks. An incremental test, work economy and a VOppesi tests
were performed. Training intensity was heart rate controlled.

Results: POL demonstrated the greatest increase in VOppeak (+6.8 ml-min-kg™" or 11.7%,
P < 0.001), time to exhaustion during the ramp protocol (+174%, P < 0.001) and peak
velocity/power (+5.1%, P < 0.01). Velocity/power at 4mmol-L~"! increased after POL
(+8.1%, P < 0.01) and HIIT (+5.6%, P < 0.05). No differences in pre- to post-changes
of work economy were found between the groups. Body mass was reduced by 3.7%
(P < 0.001) following HIIT, with no changes in the other groups. With the exception of
slight improvements in work economy in THR, both HVT and THR had no further effects
on measured variables of endurance performance (P > 0.05).

Conclusion: POL resulted in the greatest improvements in most key variables of
endurance performance in well-trained endurance athletes. THR or HVT did not lead to
further improvements in performance related variables.
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3 mésocycles de 3 microcycles

2 microcycles de haut volume suivis par

1 microcycle de récupération
6 entrainements par microcycle

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

1 x 60 min d’entrainements fractionnés
long a intensité modérée (5 x 7 min
avec 2 min récupération, 3 x 15 min

avec 3 min récupération)

2 Sessions fractionnées a intensité

modérée: 5 x 6 min avec 2 min
récupération + 3 séries pour les
mésocycles suivants
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3 mésocycles de 3 microcycles

2 microcycles de haut volume et
haute intensité suivis par une
semaine de récupération

6 entrainements par microcycle

2 x 90 min faible intensité

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

1 x 75 min session de Fartlek

>

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 a haute intensité pour 3 jours

consécutifs avec une journée de
récupération

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

>

3 mésocycles de 3 microcycles: 2
microcycles de haut volume et
intensité, 1 microcycle de
récupération

6 entrainements par microcycle

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

2- 20 min échauffement
75%Fcmax, 4 x 4 min (90-
95%Fcmax, 3 min récupération
active) 15 min retour au calme
75%Fcmax




Volume d’entrainement
plus élevé

EFHI
HVFI SEUIL (HIIT) POL
Heures totales 102 + 11 84+7 66+1 104 + 20
. # sessions 58+3 49+3 47 +1 54+3
Comparaison
Ddes Distribution du volume 836 46+7 43+1 68 £ 12
interventions a faible intensité (%)
Distribution du volume
a intensité modérée 166 54 +7 0 6+8
(%)
Distribution du volume 1+1 0 57+1 26+7
a haute intensité (%)




La majorité des
changements de la
Vo2, pourle
groupe HIIT provient
d’un changement de
poids

Augmentation
V02, ., absolue plus
importante chez POL

Une
augmentation
de~10% de la
voz2 ., sur9
semaines chez

des athletes
est
considérable
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Incremental test

POL HIT THR HVT F-Value P-Value
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
VO apenk 60.6+8.3 G7TAL77 0 | 637471 G6.6+5.8" | 632448 608471 60.5+9.4 62.1+98 Fiy. a7y = 13.68* =0.0Mm
[L-min—". ——m 4B+56% —A1+6T7HTTTE 2B+45%T| Fy a7 =080 NS
Fa, an=1.9° =0.001
VO 2ppe 44+1.0 48211 | 4605 A7+48 44408 434852 48+0.7 49407 Eiy a7y =647 = 0.05
[L-min~"| w4+£79% L— 1.1+£7.6%T —3747.0%TTT 29+45%T | Fa oy =06 NS
Fia, zny = BLF <= 0.001
HP ek [bpm 187 +7 BE+7 185+8 182+ 180 410 178489 18344 18344 Eiy amy =188 NS
=061 1.9% =1.3+2.3% ~0.24£19% 0.3+1.9% Fam=14" NS
Fa, an=1.0F NS
P 10.2+1.7 10.7%1.7 DEx1.7 10.2+1.7 89654+18 99422 101+%1.7 9.9+2.0 Fii,am = 1.2 NS
ol L~ 7.5220.4% 6.4+8.3% 53+19.1% 10N 8%  Fa an =04° NS
Fl;_-]_ Ty =04° NS
VO g trman 482455 8.7 +5.0 34.8+61 35.8+6.2 34.7 +5.1 3.7 +4.4 35.24+4.4 359447 Fi1. a7, = 0.5% NS
lmL-min-~"kg="l 46+ 10.5% AB+120% —21+78 0.B+95% Fa o = 2.00 MS
Foa an = 1.08 NS
WO s 624+123  590%98"  548+50 532453 548+7.8 56.0+8.1 EBA+EG 57.74+95 Fiy 57, = 2.3° HS
[%VO02ppat] —48£76% —25+105% 25+1.3 —21+7.0% Fa a7y = 1.3 NS
Fia, an = 1.4° NS
HR crmax [bpm] 136410 1365+13 141 +13 131 £ 6% 14343 139 +3° 136+7 134+5 iy am = 11.7° =0.m
-33£64% -67£4.4% -27410 —1.1£34%  Fa a7, =040 NS
Fa. an =17 NS
HA st 3+5.4 72.5+86.3 B +4.7 71.9+2.2* 77.8+3B 758439 M2£2.1 73.0+£16 Fii, a7y =93¢ <00
[%aHRApgak] 2.4 4 6.3% 5.4 +4.5% -26+09 -1.642.0% Fa, an = Q7Y NS
Fa an =1.0F NS
HR: lopml 13949 136 +13 138+ 10 141449 152 412 161 +9 138+ 19 138+ 18 Fii,an =018 NS
—23+6.1% 22459% —0.1495 —03+65%  Faap=37° < 0.05
F.;q_ an = 0.5¢% NS
HR4 [bpmil 157 +14 157 +13 63+ 12 16241 17149 169 +9 160+ 12 162 +12 Fiy,an=02° NS
=0.1£3.9% =0.3+3.8% -1.2%£3.8 1.1+4.8% Fia, an = 2.6P NS
Fia, a7y = 0.5° NS
HA ek [bprml 186 46 184 £ 5° 191 £ 10 191 & 10 187 £9 184 +9 187 + 7 184 & 4 Fy a7 =55 < (.05
=094+1.3% 002 +2.3% =12427 =14 £2.9% Figam=12" NS
Fi3, 3m = 0.6° NS
LApas 10.641.5 MA£16 1,1£1.8 11,9423 29418 102+25 108414 98413 Fiq ap =029 NS
(mmal-L~"] 4.7 +134% 7.7421.1% 4,04 200% ~72+21.0% Faan=16" NS
Fia, am =118 NS



Intéressant...

LUentrainement fractionné a haute intensité (HFHI/HIIT) induit des
changements plus rapides dans les parametres métaboliques

Tres efficace pour améliorer la VO,,,._,

Lentrailnement a haut volume et faible intensité induit une plus
grande amélioration de |'utilisation des substrats

* Important pour I'endurance aérobie et la performance de
longue durée

* |l peut améliorer |'efficacité mécanique (répétition de la
technique)

L'entrainement polarisé combine les meilleurs aspects du
HFHI/HIIT et de I'entrainement a haut volume sans les
inconvénients de I'entrainement au SEUIL.

Lentrainement au SEUIL peut s'avérer bénéfique pour les sujets
non entrainés.







