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EXEMPLE D’UN ENTRAÎNEMENT PAR INTERVALLE (EPI)
Deux types d’entraînement par intervalle peuvent être présentés aux élèves :
· La méthode 30/30 : alternance de course à haut pourcentage de VMA
 pendant 30 secondes, puis 30 secondes de récupération.  La durée de l’entraînement peut varier de 12 à 15 minutes.
· La pyramide : alternance de course et de récupérations sur le même modèle, mais cette fois les durées changent au cœur de la séance, suivant une règle pyramidale :

· 30 secondes de course / 30 secondes de récupération, puis

· 45 secondes de course / 45 secondes de récupération, puis

· 60 secondes de course / 60 secondes de récupération, puis

· 90 secondes de course / 90 secondes de récupération, puis

· 60 secondes de course / 60 secondes de récupération, puis

· 45 secondes de course / 45 secondes de récupération, puis
· 30 secondes de course / 30 secondes de récupération.

[image: image4.wmf]
ANNEXE 7





Quelques faits sur l’entraînement par intervalle (EPI)





L’EPI permet d’aller chercher un volume beaucoup plus élevé d'exercices dans des zones d'intensité qui ont un effet plus marqué sur la consommation maximale d'oxygène (� HYPERLINK "http://www.servicevie.com/entrainements-et-exercices/le-vo2-max-c-est-quoi-au-juste/a/37" �VO2 max�), la capacité anaérobie et l'endurance.


De nombreuses recherches scientifiques ont en effet démontré que les séances d'EPI améliorent davantage la condition physique et la performance que celles de type continu.








� La vitesse maximale aérobie, ou VMA, est la vitesse à partir de laquelle une personne consomme le maximum d'oxygène, c'est-à-dire atteint le VO2Max. En deçà de cette limite, la consommation d'oxygène croît avec l'intensité de l'effort et la plupart de l'énergie provient du métabolisme aérobie. Au-delà, la consommation d'oxygène reste constante et la puissance supplémentaire est assurée par la filière anaérobie lactique.





