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Le but de cette étude longitudinale était de coendas effets de 2 procédures d’entrainement qerfarmance de z
athlétes de haut niveale sexe mascul et spécialistes de I'endurandls. étaient répars en 2 groupes (contrdle et
expérimental). Pour les athlétes du groupe contedtalibrage des entrainements se faisait toujeaif®nction
d'un % de la vitesse maximale aérobie (VMA). Pag &thletes du groupe expérimental, 3 séance® peirzes
étdent calibrées en fonction du Tlim a 100 % de VMARes principaux résultats de cette étude montras!
I'utilisation de ce parameétre, comme dominante rpawalibration de I'entrainement, permet d’'augiee tous
les paramétres de la performance eticulierement Tlim.
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HYPOTHESE. Compte tenu de la multiplicité des approches dantrdinement de fond et de d-fond
(Costill et al., 1971 Foster, 19€; Costill, 1987 ; Billat et al., 19982001) et de la sollicitation de ha
niveaux de consommation d’oxygéne avec l'utilisatde Tlim (Billa et al., 1996) nous supposons
l'utilisation du Tlim & 100 % de la vitesse maximakérobie (VMA), associée a une intensifice
progessive a différents % de VMA (70, 80, 90 et 100 f@)oriserait mieux 'amélioration des parame
physiologiques et ceux de la performance gu'unelsiintensification progressive a différents % ddA/
(70, 80, 90 et 100 %).

BuT DE L'ETUDE. Comparer Is effets de deux procédures d’entrainement (avesaret Tlim) sur |
performance d’athlétes Tunisiens de haut nive&gjastes de I'enduranc

SUJETS. 24 athletes de sexe masculin, spécialistes deeaérfond et de de-fond et appartenant a
I'élite nationale militaire et civile de Tunisie, ontripgpé a cette étude. lls étaient répartis €
groupegexpérimental et contréle). lls s’entrainaient esyenne 10 a 11 fois par semai
PROTOCOLE EXPERIMENTA L. L’étude, d’une durée totale de 18 senea (sem) était structurée de
facon suivante (Figure 1)2 sem (S1 et S2) d’évaluation en laboratoireuetpiste (PréTest), 4 se
(S3 a S6) d’entrainement, 1 sem (S7) d’évaluatiorpsste, 4 sem (S8 a S11) d’entrainement, 1
(S12) d’évaluationwr piste, 4 sem (S13 a S16) d’entrainement et 2(847 a S18) d’évaluation
laboratoire et sur piste (PostTest). La duréeeaalal la période d’entrainement était donc de 12et:
les athletes ont participé a 10 évaluatic2 épreuves d’effort maxiates en laboratoire (échanges gaze
4 épreuves d'effort maximales sur piste (LegeratdBer (1981- sans échanges gazeux), 4 Tlim sur p
et 4 épreuves de performancex 5000 m et Z 10000 m) sur piste.
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Figure 6. Organisation générale de I'étude.
EPREUVE D'EFFORT MAXIMALE EN LABORATOIRE . Sur tapis roulanfHP Cosmos, Allemagne). |
vitesse de course en début de test était de 8" et était incrémentée de 2 Kr* toutes les 3 min jusqu’a
I'épuisement du sujet. Leshanges gazeux étaient mesurés en continue audwogedte épreuve pend
laquelle VQpaxet VMA,, étaient déterminée
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EPREUVE D' EFFORT MAXIMALE SUR PISTE . Sur une piste de 400 metres étalonnée tous leeB8spar
des plots. La vitesse de départ était de 6 Krathétait incrémentée de 1 Km.toutes les 2 min jusqua
I'épuisement du sujet (Leger et Boucher, 1981)cdurs de cette eépreuve VM4 était déterminée.

TLM A 100% DE VMA. Sur une piste de 400 metres étalonnée tous lee@8spar des plots. Aprés un
échauffement de 15 min & 60 % de VMA puis de 5 tefa 70 % de VMA, le sujet démarrait le test peihda
lequel il devait se maintenir le plus longtempssiiids a VMA (Tlim).

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT *, Les athlétes des 2 groupes s’entrainaient 2 foigopa du lundi
au vendredi. 1 seule séance était réalisée le satleddimanche. Pour les athlétes du groupe étantr
le calibragé des entrainements se faisait toujours en fonction % de VMA. Lundi :entrainement
en endurance active longde 80%, D : 36min30s, R : 2, Rp : 5min (6Q%j)ardi : entrainement en
intervalle court(l : 100%, D : 51s3/300m, R : 12, Rp : 308)Jercredi :entrainement en endurance
active courte(l : 90%, D : 19min/6km, R: 3, Rp : 3min (6Q%eudi :entrainement en intervalle
moyen(l : 100%, D : 2min51s/1000m, R : 10, Rp : 1min3@&ndredi :entrainement en endurance
fondamental(l : 70%, D : 80min ; R : 1) Samedi :entrainement en intervalle coyftt: 100%, D :
1min8s/400m, R : 10, Rp : 1minl0B)manche entrainement en circuit trainirfy: 100%, D : 4min,

R : 10, Rp : 30s)Les lundi, mercredi, vendredi et dimanche le progne d’entrainement du groupe
expérimental était le méme que celui du grouperdtmtLes mardi, jeudi et samedi, le programme
d’entrainement était différent : la calibrationl@gmtrainement se faisait en fonction de Tl(iim 100%
VMA, D :50% Tlim ; R:5; Rp: 50% Tlim (60% VMA)

RESULTATS/CONCLUSION.
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Les principaux résultats de cette étude montreat qu
® Les valeurs moyennes de VM& (Figure 2A) augmentent significativemert
(Exp : p<0.001 ;_Ctrl :p<0.05) dans les 2 groupes mais uniquement & piartia 5™
sem d’entrainement et qu’elles se stabilisent emsupartir de la8*°sem.

® Les valeurs moyennes de VM4 (Figure 2A) sont significativement (p<0.001) ply
élevées dans le groupe Exp.

© Que les valeurs moyennes de Tlim (100 % VMA) (Fég@B) dans le groupe EXf
0 augmentent significativement (p<0.05) dés le dé@eutentrainement et jusqu’a la fi

0

(p<0.05). Ces résultats ne sont pas observés eansupe Ctrl.

" ® Que les valeurs moyennes de }¢Q (Figure 2C) augmentent significativement
% (Exp :p<0.001 ; _Ctrl : p<0.05) dans les 2 groupes avec des valeurs megenn

E o <L significativement (p<0.05) plus élevées dans leigeoEXp.
Eo @ Les performances finales sur 5000m et 10000m angme significativement
g e (p<0.001) dans les 2 groupes avec des performaigesicativement (p<0.001) plus
R élevées dans le groupe Exp.
58 — Conclusion : l'utilisation de Tlim, comme dominante pour la calbration de
s I'entrainement, permet d’augmenter tous les paramées de la performance et

particulierement Tlim.

PréTest PostTest

Semaine

Figure 7 A,B et C Evolution de VMA (A), Tlim (B) et VO ,max (C) dans les deux groupes (Exp et Ctrl)

* Les exemples de durée d’exercice sont calculésyoathléte avec une VMA de 20 km.
® | : Intensité de I'exercice ; DDurée de I'exercice ; RNombre de répétitions ; RpRécupération entre les
répétitions.
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