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Quel est I'élément d’entrainement
le plus important: la fréquence, la durée

ou l'intensité?

Une contribution a la théorie de I'entrainement

Hugo Mosch, biologiste, Montreux

Quand un sportif entreprend de s’entrainer
dans le but d’augmenter son endurance ou
sa condition physique, il doit décider d’une
facon ou d’une autre comment structurer
son entrainement. Il pourra donner sa pré-
férence a des séances qui seront ou «lon-
gues» ou «intenses» ou «fréquentes». A
priori, il ne sait pas s’il est meilleur de
s’entrainer par longues périodes a faible
intensité, par phases trés intenses (donc
courtes), ou par des répétitions fréquentes
mais d’intensité moyenne. Chaque maniére
de faire a eu sa période de gloire et toutes
ont été sanctifiées au moins une fois par
|"aréopage des entraineurs.

Un sportif avisé se contentera toutefois
d’un mélange bien varié, qui suffira a son
ambition et pourra s’accorder avec le nom-
bre de ses heures de loisir.

Lorsquele volume d’entrainement ( = temps
total qui y est consacré) devient élevé,
c’est-a-dire généralement quand |'athlete
affirme vouloir s’entrainer «sérieusement»,
le probléme se fait plus pressant. En effet,
a efficacité semblable, des régimes d’en-
trainement différents peuvent exiger des
durées de récupération trés dissemblables.
Or, les heures de repos sont comptées
pour un athléte de pointe. Parallélement,
en cas de réduction «obligée» de |'entrai-
nement, il est bon de savoir quel est le
changement qui aura les conséquences les
plus désastreuses pour la forme: est-ce le
nombre des séances d’entrainement? Si
oui, peut-on compenser leur diminution par
une augmentation de leur durée?

Toutes ces questions sont de premiére
importance. En effet, les réponses qu’on
peut y trouver fixent la charpente du pro-
gramme que |'entraineur va prescrire a ses
athletes, et son contenu sera pétri en fonc-
tion des décisions prises auparavant.

Quantité ou qualité?

Maigre littérature

Or, si I'on veut trouver un expédient a
cette incertitude, il faut se rendre a I"évi-
dence: les ouvrages qui traitent des princi-
pes d’entrainement («Trainingslehre» en
allemand) ne nous renseignent que faible-
ment, cet aspect pourtant fondamental de
la structuration de I’entrainement d’endu-
rance y étant proprement escamoté.

L’examen des ouvrages principaux de ce
domaine confirme cette opinion: parmi les
auteurs les plus connus, Harre' ignore
totalement ces questions, tout comme
Weineck?, son successeur spirituel. Le rai-
sonnement de ce dernier reste engoncé
dans des concepts sémantiques artificiels
et inopérants, repris en vrac du premier
auteur. Ce n’est que sous la rubrique «en-
trainement hygiénique» (sic), qu’il se ris-
que a affirmer que «la fréquence de I'en-
trainement a plus d’effet que la durée sur
la capacité de performance» (2, p. 361).
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Tout en ne sachant pas ce que représente
cette capacité de performance, il nous
donne néanmoins un avis fragmentaire sur
le sujet. Martin®, par contre, y consacre un
paragraphe entier. Noyée dans un verbiage
colossal, qui atteint des dimensions hot-
ziennes*, une courte notice nous révele
que I’on donne une importance prépondé-
rante («entscheidende Richtgrésse») au
«volume» de I’entrainement. Mais cet
auteur se contredit magistralement, 12
lignes plus loin, lorsqu’il affirme que la
«vitesse critique» (=intensité correspon-
dant & 85 a 95 pour cent VO, max) doit
étre maintenue le plus longtemps possible.
En clair, cela signifierait que c’est a
I"«intensité» que I'on doive donner le plus
d’importance.

Chez Matveiev, en musant parmi ses
amours micro- et macrocycliques®, votre
serviteur n’a trouvé que |'affirmation sui-
vante qui puisse se rapporter au sujet qui
nous préoccupe: «Volume et intensité des
charges sont obligatoirement interdépen-
dants, mais en méme temps antithétiques».
Dans son ouvrage le plus récent®, Mat-
veiev a méme éliminé cette information.
Finalement, ce sont les Américains More-
house/Miller” qui s’expriment de la facon la
plus concréte. «L’intensité est plus impor-
tante que la durée», voila leur affirmation
principale. lls ajoutent qu’une fréquence
plus élevée des séances d’entrainement
donne un meilleur résultat, mais que ce
dernier n'est pas en proportion directe du
nombre des séances. Autrement dit, en
s’entrainant deux fois plus souvent, on ne
devient pas nécessairement deux fois
mieux entrainé.

Les renseignements disponibles sur la tri-
plette «fréquence/durée/intensité» de |'en-
trainement d’endurance sont donc minces.
De plus, ils ne s"appuient pas sur des don-
nées solides et se contredisent la plupart
du temps. Ceci revient a dire que les spé-
cialistes de la question théorisaient, jusqu’a
présent, sur les modalités de |’entraine-
ment d'endurance sans connaitre les limi-
tes de leur méthode. C’est un peu comme
si un maitre d’hétel s’acharnait a régler les
détails subtils de la table de banquet, sans
savoir s'il aura bien lieu dans la salle ou
tout est déja installé.
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La lumiére se fait lentement

Heureusement, le brouillard épais qui régnait
sur ce domaine s’est levé, grace au travail
déterminé d'un groupe de chercheurs amé-
ricains. A ce propos, il faut se rendre
compte qu’il n'est guére possible de faire
la démonstration directe du degré d’impor-
tance de I'un des éléments d’entrainement
discutés, pris isolément. Pour y arriver, il
faudrait soumettre un grand nombre de
volontaires a une série de programmes
successifs. Dans chaque programme, il ne
faudrait varier qu’un seul des facteurs exa-
minés. De plus, il serait absolument néces-
saire de revenir a la case départ entre deux
programmes, donc a la situation de non-
entrainement. Ce repos forcé, qui servirait
a faire disparaitre les effets d'un entraine-
ment avant d’entamer le prochain, allonge-
rait |’expérience outre mesure. Mais ce
n’est que de cette maniére qu’il devien-
drait possible de comparer directement les
efficacités des différents régimes d’entrai-
nement. Pour éviter cet écueil, les cher-
cheurs cités ont eu recours a une preuve
indirecte® ™. lls n’ont pas tenté de prouver
qu’un type donné d’entrainement était
plus efficace qu’un autre. Au contraire, ils
ont mesuré le degré de «désentraine-
ment», la perte de forme qui apparait lors-
que I'on change quelque chose d'important
a un programme préétabli. Ce «quelque
chose», dont on évalue ainsi |'importance,
est soit la fréquence, soit I'intensité, soit la
durée de I'entrainement. Le principe d’ex-
périmentation peut se résumer ainsi:
d’abord, tout le monde subit une période
d’entrainement d’endurance:

Phase I: entrainement de base,
subi par chacun:

- fréquence: A fois par
semaine

— durée: B heures

— intensité: C kilomeétres/h.

A la fin de la période, tous les volontaires
engagés dans ces tests ont amélioré leur
forme.

On passe, ensuite, a une période d’entrai-
nement réduit. La réduction peut se faire
de trois maniéres: en diminuant soit la fré-
quence, soit la durée, soit l'intensité des
exercices!

Phase /la: désentrainement 1

— fréquences réduites: 3 A, %3 A
— durée: B (inchangée)
— intensité: C (inchangée)

Phase /lb: désentrainement 2

— fréquence: A (inchangée)
— durées réduites: Y3 B, %3 B
— intensité: C (inchangée)

Phase llc: désentrainement 3
— fréquence:

— durée:

— intensités réduites:

A (inchangée)
B (inchangée)
3C, 2% C

Il est permis de supposer que ces trois «ré-
gimes réduits» aboutissent aux mémes
résultats, et provoquent donc la méme
diminution de performance. Si c’était le
cas, on devrait en tirer une des deux con-
clusions suivantes:

— «Nous n’en savons pas plus qu‘avant»
(ce qui arrive souvent en recherche!)

- «Lestrois éléments mesurés (fréquence/
durée/intensité) sont équivalents».

Heureusement, les équipes de recherche
n‘ont pas été confrontées a cette situa-
tion. Au contraire, elles ont constaté des
effets trés nettement différents suivant le
régime d’entrainement réduit choisi.
Lorsque la «durée» ou la «fréquence» est
diminuée dans le programme exécuté, la
capacité de performance ne s’en ressent
que trés peu. Réduire I'une comme |'autre
(mais pas simultanément!) produit la méme
baisse légére de I'endurance.
L'importance relative du facteur durée
semble donc étre la méme que celle du fac-
teur fréquence. Par contre, en cas de réduc-
tion de «l'intensité», I'effet de désentrai-
nement est beaucoup plus fort.

Conclusion

En conclusion, c’est en réduisant I’ «inten-
sité» que |'on diminue le plus prompte-
ment la capacité de performance acquise
par un entrainement d’endurance. C’est
donc aussi en la maintenant avant tout que
I’on conserve le plus aisément la forme ini-
tiale. En revanche, «durée» et «fréquen-
ce» peuvent varier assez largement, puis-
qu’une réduction de 30 pour cent de la
valeur initiale est quasiment sans influence
majeure sur |'état d’entrainement.

Trés concretement, ces recherches ont
une importance énorme. Citons un exem-
ple: en période de compétition, alors que
les voyages rendent la «régularité» et la

contréle d’Ernst Strahl.
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Les Kényens Tuwei, Boit, Rono et Kcech (de gauche & droite) dans une série de répétitions, sous le

«durée» des entrainements illusoires, I'en-
traineur doit veiller, en premier lieu, a faire
maintenir leur «intensité».

Cela vaut pour toutes les disciplines sporti-
ves dans lesquelles I’endurance joue un
réle notable. W
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