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� Quasi infinité de possibles



������	�������	����� �	���	�	�
�
	�	��
���
����	�	�	�
�
	

� �������	����



� ������:

� ��(��
����	������
-
��
��;���< �����
'�=>>>�

� ������	�
��
���
��
�
�������
�



��	���	���	������	�

� �� ?�
��1�����7��-	0����

� �� ?�
��	#
�
@ �=>>+�

� A�(�B �����	#	�
���	���� 
����C'�=>>&�

Variables constantes au 
cours de la séance



EPI (Guy Thibaut)

Par exemple même temps de Par exemple même temps de 
rréécup pour 13x45cup pour 13x45’’’’ àà 110% de 110% de 
PMA que pour 8x4PMA que pour 8x4’’ àà 85% (385% (3’’
entre rentre rééppéétitions) titions) 

progression

progression

DurDuréées, res, rééppéétitions fixtitions fixéées es 
arbitrairementarbitrairement
I du contre ex ?I du contre ex ?

Grand nombre de Grand nombre de 
ssééances pour ances pour 
diffdiff éérentes intensitrentes intensit ééss
Séances ayant le même 
niveau d’épuisement (pour 
une même intensité)?
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Modèle court de Gimenez – I calibrée à la P (Grappe, 2005)
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6 à 8 x (5’ à 80%Ppic – 1’ récup)

8x (4’ à 85%Ppic – 1’ 30 récup)

20x (1’ à 100%Ppic – 2’ récup)

12x (30’’ à 175%Ppic – 4’30 récup)

IT de 80 à 175% pour des effets (perf.) 
identiques
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Intensité contre ex non respectée –



Intensité contre ex non respectée (contre ex en descente) � FC fin contre ex basse
Mais durée plus longue de l’IT � augmentation progressive FC en fin d’ex



!�����	���	�;��*4� # "7�< =7�� # "!5

-- 4,3%4,3% -- 3,3%3,3%



��������# ����	����	�����
� &(����)) 6 �&�8��)) 6 �=�



!����	���	�>���*31��# ">�831�� # "15
607W 596W 614W 622W 666W 612W

169bpm

667W 643W 647W 642W 622W 622W

173bpm

Moy
619W

Moy
640W

Série 1 : drop

Série 2

Travail total
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P= O=/ &+% A�CO =&&

P+ O�A A>% %>C> =/%

P� /�� A�+ %�C& =/%

P% &/� A=& A�C> =/A

PA /&A A+% A=C= =//

P& &O> A=& %�CO =//

P/ &=% %>� %/C% =/&

-21%
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-21%-24,9%

-27,4%

-16%

-27%

SERIE 3

SERIE 2

SERIE 1

-14,7%

COMPARAISONS INTRA SERIES

COMPARAISONS INTER SERIES

SERIE 1 vs 3

Pmax 1.1 vs 3.1 : -5,8%

Pmoy 1.1 vs 3.1 : -7,2%

Pmax 1.7 vs 3.7 : +5,4%

Pmoy 1.7 vs 3.7 : +0,2%

Sur piste travail à la 
distance/temps avec tolérance 
15%

PmoyPmax
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