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"The Effect of High-Intensity Intermittent Exercise on Body
Composition of Overweight Young Males."
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avec 2 minutes de repos.
o MICT : 45 min a 70% FCMAX.
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adipeux sur des modeles de pathologies inflammatoires."
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"Effect of high-intensity interval training in de novo heart
transplant recipients in Scandinavia."
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"Acute high intensity interval exercise reduces colon cancer cell
growth."
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Gapy el el ay ol e ¢ byl e V) g Ayl ddenll & (sl
cuanl) sl ) Jlae b dsale Gl e G dlalade

2e b Lo U aLal) Joadll 38 DA (e 5 ofinld) o lale Cang 138 Ll g
Lo IS Liad dle 5 ¢ dpnpaill ddeall Sl 8 dslasall 5 dopdaill daalil) (e Lo e
slhcl Liad dle 5 ¢ Ao )sill Ldeall o] & dilasall g Lylaill alil) e e by
ooty Ll Jalasal 5 zalll Slas) A aelis L OS o 438 5 dbala 5 dlels Byl
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el il —1-2

dganal) Aall Jass 735 dgdee 4l oyl cusil) (1971)MARTIN Cajeg
] g ddpedll 5 ASal
¢ shhalle glgall ¢ Aall juaaill elld ail Ao byl Canyill Load Cajpey
.(Jurgon weineck, 2004, p12) dun Gl e saeluar (oabill ol 5 g8l
o gohai ombll Cuyxll (ASTRAND ET RODAHL) J s
¢ bl B8 jass SlaaY A4S Filgig saag ABUS (o dae sl puall (a3
G9 i a2 Jie angll Gllee (he 23a (58 il Zaaldl) Caillagh) cpuas
P Laxiioad) Gliiall £5) 8 8ab) s A el Cililesl)l (R3S agly 28
.(ASTRAND ET RODAHL 1980, p. 297) J«e
ilindal) Al aily bl sl (I980)MATVEEV iy
Gl DA (e g Gy Gys JS8 sag bl Capsll U} aul (e il
BAaa
Sy Sl ) s bl s ehal Cibide G "Gy ll o sgie pany
sla s Ga ¢ Ll A8y oo iy Sady g - galYly DIAYy Sosilly
" cayaill 55 xllaias
daall jig Al algall aaes dady (paliyll cupall Gl (Platanov) ) dwalls W)
e Slaal dlle duadi 5 S5 5 A8 QL) At i) duall Lasill 5 addaill

.(PLATONOV ,1984, p12)

¢ Ll OUIS) e (S (S sl diplall o cuyall ) (Cazorla) s
.(CAZORLA,1990, p156) —argivall £la¥) 5asa oy 4
Llee paill of Joall ey ¢ layyaill (1o de ganall 038 DA (e
B o3 ¢ palyll Qi dald Jilusy ol ol Gaias ) g
Gyl slelye pa ¢ Sl clasall, Gl jucasill ddbdl) JIKEY) ol
vl Jes o o oS Gy Bilusll 038 e Laalil danslsl
g oyl DA (e o Baiaa dalae ol A8LL slasiu¥) s
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Ll sl e D g aaly Al gyl
Ciai (oamlll alad) oaslonll Sl (uSan Al ) Alls G6S )
il LD ads Hlgha] Je palyll 5508 eyt Al daain¥) Alls o
el il Alls (3 bl S8 (i o3 dlaain) Alls of Lddlial Dl
Aalad) Ludadagl) QLAY et ) gy ale cuyn —
cpasadill Jlae B el ) Gag pald oy -
(PLATONOV, 1984, pp 12.13)

olae Y] cpn 34V 5 (Sall Galll Gilile Cpay Al )l A8 e daliad)
cdaall g daanynl) sl -
b oyl Jalge o 4lS A8Dle—
Adlidl) ke ge ol ) LAY 138 (S o g L oplall s lal-
ool € 13 Bains AT Cupil raay Aaldll Glall o Le o8 o3
Cilite (o SR Ll (e peliie g ¢ Lali e Gue ) zaaball (Sgina
PRy ol cliSe
Badll -
canall -
(Aal) by Baeg dagds —
i) daylall -
suhadll) —2-2
dpzall) gl Gaiat 8 Lulal Do Glal)ll aues (8 il Jadads il
Sl cmpal 5 oustil) oSS ) glgall 5l Sl lgals ( slpm Ll
5D g b b Juadl Shal 8 Ll Slaae Eaall ik )l
Aol didae b QA 5 el bl Canpoil) peali ol Jandadil) Al ye a3 g ¢ 45LlSA)

S el deay ) o 6 (el 220 (K Y bl Tl G5
el (gl A e ool jelat g aa Cligy 5 ¢ i) 578 DU 30l
bl alad) Jeall o dacalyyll ddaisY)
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O ooas cayedl dumlll duladl o) Jsi Gus (Weineck)ssST L laa
5 Algahall Alaje DA Giie 228 oy (K ol e Wi o) S Y Laallall il
caal Jlae 8 saall Qighe Ladaie Undads Lle iy 138 delall
(Weinck, 1986, p306).

il Jaidy galyll Jadads’ 08 5ils ()2 a9 (M.Goudmet) caus
.(Jean ferrée ,2009,p460) 89 pall araal alall aulaiill S g Ja)yall 4

:aadadtl) cpa ciaglly paadl —1-2-2

zolls Aoy paias) foalaa Blelye pa ¢ Badma B DA Y1 julas Gausi —
—CilaaY) sy DA 5l ST 5 dadlal) Aalsl) laeY) & aa

AlaY) Ciaty capall & iyl aill aie -

copll b i) oSy - Landl -

Agailly Zngdppuilly L slpal) el (ol oljinl -

la périodisation de la planification : Jadadlll §,50 —3-2
Naal) adanily iy iyl Lagiyy (sinsall e byl oY) of &jaall gl
oL o3l in) s (A Sl Lalill sa A1 oda (bl ALk 378 (520 o il
) yallg 4l gakall

la séance d’entrainement :dxu il 4asl) —-1-2-3
daanl) U (s ¢yl gaand old ulll) peaiall Ayl deasl) <
Ciliyai ¢ eleal) Lopyaill deasd) Jabpal ¢ Aabiad) cplall s 38D (o Ayl
(Ashl ) Basall ¢ A
5 Al o) Al ¢ dymaatl) Asyal) ¢ Jalie 03 (e Ayl sl s<s
geliall dls
oo WS ¢ K daall Cara g dabiall G diilatia G688 G o Ll ) Sus
alic 5 paadill 5 (Dle dudlia) s jall 5 ) Gl o oyl Jas ilelya
e A Al 23l
328y 30-15 (e 0sS LLal Calgall Laal) (i il (2001)Weanck cows
caalial) dls el 4380 15-10 ¢ duad)l) dlsyall 6045 (00 ¢ Djuzasil) dls jall
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Ol Gams A 5 lels 06 doai 5 5 cilahalS bl iy b
.Triathlon Jie Wlam
Le microcycle :spuall 4 ail) 5yall —2-3-2
vl dlaad) (S 3 langll bl (ge Baaly (grrall danyal) Sl e
ajal) iy 53 gl clyea (K10 10 53 o Woae zolm of (S
con ¢ BB Jaadl Jie tgale aliial ae hlaml SSYI & dalll ilag he
"daad) aas ¢ gl ¢ dagandl
tGpuall Al cilygal) 163 —1-2-3-2

Les différentes type de microcycles
el uaatll g alall sl cilyey ) e (prall il cgall ansis
Aaali) jealiall S5 iy Lavie ¢ ppanill 853dl) By (3 oty o0 Lgd V)
suasilll ) aagi Galdll jumall cilyen Wl o lgailea g o cllga) dlae
e A 1) Sma S ¢ ale IS0 LAY dalall i 53sase Ll LS ¢ bl
5yl gl
Les microcycles graduels : 4w spuall dpail) cygal) —1-1-2-3-2
J< Lo Gl L KA )il Jaall vl aga3 L olgaY) (g5iue (mlidil Sadiig
cAdasgiall Cilysall Cpe 6N dls yall

Les microcycles de choc dadall jall Ayl cygal) —2-1-2-3-2
Jend 8 Lgie Caagll L5l e Jle Sgiay deall DS lle s Jidi oo
Audlidlly joaanll Alaje b lgalafind 2yl 3 oS cililee
t QLM (Gaall A pail) clygal) —3-1-2-3-2

Les microcycles d'approche ( introductifs ) :
Gt o) Badd) ol 03¢l (Kar Andliall Cag lal omlll dlael ) g ay
Aabll I 2w L Wl A AlKGe dag ail ) dadiiieall cilabal) ol )
Mgt Audliall e UGpda calias Jilug o gohati ol o(ulayl) ddadal)
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p ddliall (Giuall Ayl cfygall —4-1-2-3-2
Les microcycles de competition :
dangi Cilibuall daagiads 203 Lgiaey LolSla LAkl Aali) )l Gy Lgans) oy
algn Calide day o) iy (el Ayl @lyeall 238 A dayil) anasl)
Aol gl DA e ooV 138 3as 2y gl daysdl) e Laliad)
P aay (oAl) eliql Kakall Mlae Y (ggiaa ¢ (3153l
Laudll al cilKasally calll Gl -
oyl Gacaall e GKQY) 58 QY ale (K8 B aadl) Al Clee -
calll Bl (ailiad 238 28BS 5 aaall Caus ¢ Loudls Jlaaly (gpuall cilyaall
tod Lladinl ASY) dudlall (rall Ayl iyl
pAggaiil) AU B Apudlisl) Bhaal) 89l
Le microcycle compétitif dans le régime de développement:
b 8 Asasilly 4l debl) sty ASall Ciblgall ausd gad dage oo U
LALa) 8yleall iaY) daxiu) gad Jrar ¢ canlll Cagyla
dilual) alla 2 il Buaal) 85l —
Le microcycle compétitive en régime de maintien :
i) IS ety g Andliall aadhasivly Gued Alls e Blaall o Ul 138 a5
ald deall 338 e Lliall
PN Al B duddliall (Ghuall duppail) Bgal) —
Le microcycle de compétition dans le régime de récupération :
53 Agage plall) o) HlE Clllaal (e Galidily pautll sl e
(g ) Glilee G
les microcycle de récupération :glaiudd Giuall duwm)ail) ) gal) -
S 5 denall gyraall duyall clysall (e dlads JLSY ale JSE Lgaladiul S
Gllaad Bl Cag e pelil) (€85 LS (@S0 bl Tl 2ay L] Labaddl
Pl L aaliy (oalll dua (oSS g (dalll) il
cpl) Jas aleds)®
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. (Matveev,1977) s\l e\ei Qe Bab)*

rdaad) Jahads b (Grhual) L pail) §)gal) dpad) —3-3-3-2
Importante du microcycle dan; la planification des charges:
o Al aulu) e uaell Gas B0 (585 Sypuaa) Gyl cilsall Jadads xie
Jdaugiall Clygal)
Pl (03) 226 S ¢ Braad) @l S e 55 A Gyl n e
cdan) Sl 8 Aatiaa) Jalgal) *
(ol cadbal) dahisa ool aladiud ) dalali®
—Jaall) byl alad) LLaill DA (e Bpaall Clyoall & ol o0 aal i
NEWN
e 8 gruall Al 5550l by 385 calle JSa s Y ¢ Al aag
Sl rastl) g daeY) kil (ggine s ISl s peall ae il
Al gkl
Jaall sy M Adla) , oyl dagadng 2ae g cpnylail b oSl (haes Juady
Halee 5el€ 5aL) copaall (Ko ¢ Jleal) A8ES anall A€l ¢ dal )l culdsgl
.3alual)
Le mésocycle : ddawgiall duwyail) 3y9al —1-3-3-2
Jladl Claa¥) uis gl Bysmaall Chgall (10 degane (o Blae oy Anussiall 85
el e S L Baley ¢ bl B A (e Lgite gl s ¢ L) ol
Aaapdl e Leabaind s Allg ¢ oY) Gul 4 ¢ (SHrea dawyS Cilyed )
U< pi5 5 aaanal Ay Al ol all lasass Al Ciladl Gals (S8 digid
(L.P.Matveiev,1992) =l G@la)) cuiaal ddas giall culygall 4 oyl
Ay gial) Ay} By 9l £ 1gd) —1-3-3-2
Les différentes type des mésocycles d'entrainement:
p Adagiall dppaill il gall (e £1g3 05 (Matveev) jua
s Sl Ao gial) @y gall —1-1-3-3-2
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Les meésocycles de mise en condition:
SN il sl A pemail) dla e b Lyl sl e il 138 (S
Grua 89,0 AT 5 dale Grua L)1 @lsa 03 )02 Ge 553 28 (ggias
. il
Osbls eclaball ¢ GslapallS dighall (a3l ld clialill b paall B i of oSas
Gaa ¢ panill dasgiall chsall b aaal) Glus e 52all U8 G ¢ I3
o panill Sasal) Gl yall G Goals Bygall sla (ggina
Les mésocycles de base : dsbud Ao giall Luwyail) cfygal) ~2-1-3-3-2
Clalaania) ) A3LeaY L ¢ Ayl AalaDU Lada sl lISY) 8aL) ) Caags
Cun o il Janll dnaaly Jibugll iy oyl galipll Saas . Aulially Al
Al il ol Gyl Gaasd) 5 Sl 52U 13Ky 5ailly anal
 waalll g aSaill Aoy giall Ay ,uil) cfygali-3 —1-3-3-2
Les mésocycles de controdle et de préparation:
b eliy ¢ @bl b ADlu ST Ayl Wyskt & Al GlileY) aead ) ciags
Cagylh (e ik gald dla] aladiul il ddee Gaa L Audliall Jalis g
Adlial)
ddlial) U8 La ddacygial) Ay ,uil) cfygal) —4-1-3-3-2
Les mésocycles de pré-competition:
e ranill (ggina 833 ludliall Cagling pual)ll dac] (gl Gy g8 Lgia aal)
(les microcycle de choc dexeall (grrall lyeall Jaxind) juS J<0 (alill
IS e eyl QY] Allise g ¢ OV A maes 8.5 la i) Glilee 33l
ey Audliall blis A AS)Lial) lileall Lgle¥) Gans DA o e 1305 ¢ JiaY)
Lakal) alilee
: Adliall Ada gial) Ayl cfy gl —5-1-3-3-2
Les meésocycles de competition:
alaall 3 dideal) J35) ililsall Aagday Juslitll DA (g o5 IS J s 2y
el daliyy DA (e (oY)
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1& L yiudd ddau giall :\,.\,\:Uﬂ\ gl —6-1-3-3-2
Les mésocycles de recuperation :

o el 5y ddlatiall (dg¥), & la il daugiall fyaall e Olegs clla
gl gruall Gl e el o g

(le mésocycle de récupération preparatoire).
Aol 55l 5 Alpall g LoD Ayl 5y5al) S Lol
Andliall &l 8 o 585 Sua (le mésocycle de récupération d’entretien)
LS, dulag) 4a)y IS5 e (Mésocycle intermédiaire) (s cua ¢ 524l
B Jeall Lol @lld g Adlad) 5230 o A1) Zagpail Cayall aay (555 LS

(matvee,1883) .

t el el —4-2

;e dale —1-4-2
dsal) Al Jlae 3 Oslalall Ly wigs Al Jlae) aal (e galinal) eliy 2y

- aslaall gaill Clany dgl) Gleall oo dniall dnalal) bl Y cdaali s
(26 (= 2002 ¢ Leall o))

Calsll e dbiad Aadil 5pea 8 sl Clphaall sl ") Sdd 4dyag
GO9S0 ddgng dadl) yalic al s gl O aad QAL (Cangl) aaal g alaall
(260021997, sl e ) "l Jasdadsl)

i) el Zlad undd —2-4-2
U ehal (e ein IS gl dadlang dustlaal AL b)) galipll 3iag (S
(11602, 2004 cgstutal) g x3ga) 130G () & L) ang Banslia)

tdguliall Gulaill aaas —1-2-4-2

& a5 8l uylaid dpad) ALl ClisSa (e JSI danliall dnalll Ll sl
Aalond) 8] Db diujlen e i (o) aliall SIS ey Al cBlaal) 848 8L
Jaas bl 0S8 o Lygpem (gl elaadls daluadly 38l ) c sl (ppaiy
tamal) alga) Baly —2-2-4-2
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dall iy 8 Baole dlana alesty Laa Jshal 85l5 868l (e Aoyt Al e
cilanas dead Aoy e 5ab) s alga] day ) dear G
tdpalll Gupladl) i) —3-2-4-2
@ pllYly hainy) dlle cand Alggun dpuliall dpad) 8L ) Jseagll (S Y
Agadl L e dailadl J8Y) e Legad cilye EDB Lgilghhag dualiyll lall
p il g sa daalll cluplaall Balj —4-2-4-2
25 dpalyll cpplall Sy sae Jshag 89 (3 82l e Y diad) A8LN o]
sda 5aL) o cliyadng SBL sty eati (e el dualyll dsjles 202 (a3l
N385 Stise B (e JEIL Cprany Lo dusyladl)
la charge d’entrainement : cyaill Jas —5-2
(sY) (sinally &3jlia dasds) sumall il gl Jaliill 83l oyl Jany (s
(MATVEEV, 1983) gusra cilayd rng caluysill 4 cad (63l)
Jers ¢ Sl Jaall ol 2)al) QLIS o wSall oyl Jos ell oy @ll
S Y, Jeall ol aval) 8 2aS)all i) Jeas i) Ay s b))
LAV sl calaagl ¢ lldy ) ALYl st A8 Cliia (e (ol )
"ol
IS8 Gl ¥ aadiall Jeal) (gginag (oali)ll oY) (gsiue s 4D
Al 833 ae (381555 Al 3 Cpueat U e 4l el alall olad¥l Sy ¢ il
e Ll Cimig ml)l (gginne a3 ae Jaall (B 5aL3) L anpaill Jlaal b
a8l g aaall cplale 8 o sa Jead) scie 8 Ul

Gl Pa daall pas Jlea) 5 opil il ) & Jeal) pas o —
(Matveev ,1983) i ylall (pe dludis

g ¢ Sl e de g gall dagda gl ZAUSU adal) Jaall pasy Jeall 505 Lagijie
ol e Bangl gl ¢ ) o abii JS A Jeal) il slelye
.(MATVEEV, 1983, p.42)

cJlea¥) olatly aas ¢ daadall DA o bl pna S Cililee apaa3 2y
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La nature de la charge: Jasll dagh —-1-5-2
Lald Jles) ¢ dudliad) o cayn Jlea il digis DA (e Jlaal) dagds 20a3
el e j.(charges spécifiques ou non specifiques)

dias ¢ Gl bl deall @ @l o Bl U8 (e Liad dadall Chupas

¢ sl

(S 5 daugia ,(graa By53) wlysali(microcyle , mésocyvle , macrocycle)

.(I’année d’entrainement) —wxll 4.

138 L Alaal) Blis ae Ll ) Gyl (uld ()b e Apageadll daad

(PLATONOQV, 1984) qusliil) Jalzill dumjlal) cpigall (e dosnds o5 4l

La grandeur de la charge : Jasll aas -2-5-2

o S el 2aa3 Al Lgaaall dpaal e Jlea¥) ans adieg 1 leaY) ans

tlpdigall e e Aaulgy Jlea) o8 draal

Les indices externes : i il c)éiall —

oyl Gilels aae ¢ dppall pulall dae taaiall Jeadl e das Al calpbigall agin

c eyl aae, oSl Gl ¢ (593 Jae adl

J8S A Jie ¢ Gupal) sl By Ciiat eha) Seall (o Jand il sl o2a

(paa*5a3) KN aaall & el

Les indices internes : ddifal) &éiall —

293y Om e ¢ Aabagl) pliac) Elle s e ANl Jaad) ol pdige st S

gl Jadll 293 ¢ Dadall Alls ) 835al) 530 ¢ 02 Jadll

COaall ALyl dabilly dusgil) 235l ¢ Qalil) lipia Jane 1 o8 Gladind S

ST (g5l (ggina (8 Waysn caali ) Jalgal) @llia Liagl Loall 8 S 5855

ey} Jalially dapudl Lpnanll Gililaally sl Cpn oSilall L) ac ESH
pany BES 8 50L5 . Gy Uala)) Alalally Gl Jaa) clpige Jagi

Gulatul o aip deall (8 80U Cumtiay sl O (gl ¢ puaall diidagl) Aadad)
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(3-P GOUSSARD,1999)aill dulee A (ga sl Josl

Les composantes de la charges :Jaall cilig<e —3-5-2

& ) Sl sxe ol deshdall diluall ¢ i) Cdgl) aa (3855 canali-
A5jlie dasll O35 sl ¢ Al (ol Ao pully 43lae 2akil) Aoy po (35 BN
) LS 8 alas (Ko 53 Y O3l

S p Adaall o2 L oladl) salainll g agall G skl il id A Jil 48U~
a3 Saall o daag ¢ Ul ¢ el Dgra Hle a5 (Saall e deais
Adall des (g5t

aaing o)) (I el 2l giallee alpal) e glaal) $0aS ae (38150 1 audadl-
Lgal) ol LAl Mas) ol AShaY) daball e el

Gl Lad pals L 13s dale (e e g (3 copaill gt ae (38155 1 Aa guadd)—
il

laySis Lok iy lly ¢ Ciagll e ) Cangs ) clidad) sae ke a9l
Braad) 50l digria Hlire 20 (e daleall 020 (Sais L diiee duie) 358 Pla
O clle 4l Alall (givaal) auaat Kaall (e daad ¢ aaall Guh oo Sl
Cangl) (it Adaall JlaaSl 05 o aag wopsha 25 Le djliiel b a

canndl 2 3] e s

sae gl LAY o 1305 ¢ Jalgall oda Joaad e oyl Jemy of oy I

syl Jaudads 2 ¢ aaly g A Jalse

la dynamique des charges : Jeal) duSualive —4-5-2

Gimna Cudii gl ol (Kaall (e Jang Byaall chsal) et Ciligine Jaaad )

r Gl gaill e 068 Jaall 4alinn (1 (christophe franck) s 5 .3)0s4ll
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Dynamlq_ue Dynamlqye Dynamique linéaire Djfnaml_que
progressive ondulatoire dégressive
Développement Développement Développement o Stabilisation

stabilisation

Le niveau identique |L'unité de charge

. des charges permet|la plus
La progression se . .
. de donner un niveau|importante  est
fait en augmentant . . .
~ résultant moyen | placée en téte
un parametre tel _ e
facilement calculable. | pour  bénéficier
que le volume par|ll 'y a wune . : .
. En enchainant |d'un  état de
exemple, puis tout|alternance des : iy .
. plusieurs unités de | fraicheur, surtout
en maintenant | charges . . .
_ . . charges importantes, | sile cycle suit une
celui-ci au méme | importantes et . :
. une stimulation de|phase de
niveau, on | des charges |, . - R
I'organisme sera visée, | recupération. Les
augmente un autre | Moyennes : .
. alors qu'un niveau | charges vont
parametre, tel que ; ,
. o maoyen des charges|ensuite baisser
intensite ou .
o permettra une|de niveau pour
complexite G ,
stabilisation des | conserver cet état
capacites de fraicheur

i JS Cus ¢ Lalling/dolad /da gaiafsaliie + JOI #oil) e 06 Jeall S0l
Ccadl) gl kil ) L) g

.(Christophe franck) leie Caagll 5 Jdasdl 4Sualiny Joaall fuw 1(02)J g2
Porientation des charges : Jaal) slad) -5-5-2

Aaill ¢ (ven ¢ @8I ¢ Aigyall ,Bolly depull) Lajslai A dad) ol Basally Lgdipes S
Dsall Pl e Dulgil) & ol o (LDl ) Aslsgl) ddeall) anllams (3 ulasll
(PLATONOV,1987) (&) ¢ leal) 5igill ¢ ausiill culaf) Lgigollay 3l

: 05 sl e saall 3hlie ( Platanov ,19988) ju
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Orientation
Indices Anacrobie | Aérobie Agrobie Agrobie Agrobie
alactique lactique | Anaérobie | (entrainement) | (récupération)
Fréquence cardiaque 190-220 170-190 155-170 140-155 100-140
b.p.m
Consonunation - - 80-90 70-80 40-50
d’oxygene %Vo0, max
Debit ventilatoire l.mn'~ - - 110-140 100-130 50-60
1
14-16 10-12 6-8 4-5 3-4
Lactate mmol.I"

GO Lot 5 (k) DGl ana 5 s e 4 dald Ghdige dee Ui (K
el el
.(PLATONOV, 1988, P.24) Jasll &5 cavn caunyill Jleaf slai) :(03)J g2l

Les zones d’intensité : 33&d) shla —6-5-2




il Jan g okl @ Ul (el

A\

/| ETAPE4
/\\

/ Zone 5 \ Développement de la filiére
Zone rouge \ anaérobie lactique

*95-100%FCm |\ (résistance lactique)

«FC1803+ \

/ *903 Ioo%VOZma.\\

Zone 4 \\

Puissance maximale \ .
aérobie (PMA) \ | ETAPE3
Travail au seuil \.\

Rythme intense \
« 903 95% de la FCm Développement de ls

oFC175-1804 + \ puissance maximale (PMA)
« 83 3 90% VO2max. \\

Zone 3 \\

Puissance aérobie (PA) =5
Aérobie spécifique \ m 2
Travail & la Nmite du seuil \
Rythme élevé

» 80 3 90% de la FCm

o FC160-175
» 70 3 83% du VO2max.

Développement de la
puissance aérobie (PA)

Zone 2

Endurance de base ETAPE1

Capacité gérobie

Rythme modéré

« 703 80% de la FCm Développement de

«FC140- 160 . la capacité aérobie
* 553 70% du VO2max. \

/ Zone 1
/" Endurance fondamentale \
/ Oxygénation/Capillarisation \
/ Rythme lent & modéré \
/ «60370% de la FCm \
/ « FC120- 140 \
/ « 40 3 55% duVO2max. \

¢ CpanSY) DL ol aaall ¢ CQlall an 8 Aidie Gl pigey Ailaie S juan
Blall jabas, dew ¢ delaiul ¢ 5)8) duna dba pehail Cargs dalaia J< o) WS
(48192
cAikie S (e cargll g 528l (shalia miag @ (02)JSd)

(Michel ritschard:, fifa coaching 2005)
diyaa Byg palls ygpall ony cdBUal) Aakai) Gouad 5 yaghat Caagy cupill gha
(1988)PLATONOV Laay) Ul jekyy o .dabaall 50il) (alalial Wy oy lail




;,.:Um\ Jaa g Jashdll) : SG Juadl)

Réaction de L’organisme
N° | Zone d’intensité Objectifs Fréquence cardiaque | Lactate mmol.l™
bts/min
I Zone de Activation des processus 100—120 2-3
restauration de récupération
II | Zone d’entretien | Maintien des possibilités 140 - 150 3-4
acrobies au niveau atteint
II Zone de Augmentation des 165-175 4-8
développement | capacités aérobies et de
I"'endurance spécifique au
travail prolonge
v Zone de Augmentation des 175- 185 8-12
développement capacités anaérobies
glycolytiques

L endurance specifique au
travail de courte durée
V | Zone de Sprint Augmentation des - -
capacités anaérobies
alactiques. ameélioration
des capacites de vitesse

GLOU w9 alall pan Jie cilpdigall (gazs s22a0 L (ald (328 305 dahia ST
el
(PLATONOV, 1988, p.94) 52!l (3hlie Caua culuyull Calaal :(04)J gasd)
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1dadA

Lubtall 5 Cual) bl canpsl) sgie ) k) Joadll 138 JUS (5 Lilgla
Golaill e ¢ Lgie S Clinan 5 gl 5 Lalip€e S (e Lghaadss 41 5 Al
@hlie | ddyea N ABLLYL 5 ¢ alSHe pen o uliall cuptill Jos JSi )
LAl dualdll et B lgie dabaie JS Cam g 524
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SR Gapail) A Juard

-

P dagad

Gaa ¢ @l canpall Gylall 028 (i e 5 ¢ il Grh e el ) Jlae b
12 4 bl angi g daalyll LLN (sgise (8 85all oyl Bila (e ey

5 Ll Glasgll bdadll 5 cupnll Jeual ale (5 e il sac 7 gl
gl s lghad 13 5 Lgilaal 5 (gl qupll glgil () Gyl Juadl) 128 b
5wl Gyl e gaill 13 e Al sadl) ) Gl Gyl LS. dayhll o3
vie Lglelye can Al Jalgall 13X 5 aana ee Lgie IS Cangioa ) dabiadl) JIKaY)
3\,5...1)}:]\ 0dg ;.\i)ﬂ\
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Entrainement par intervalle : sl cuail) —-1-3
gl (b AUl Colu¥) 138 mad (8 luadly Slecaall gual; Ty Levie
.(Christensen EH, Hedman « et al¢, 196« p269-286)< 1l
8 M g« Bag 858 aayChristensen, et al) (g5all copunll " Jea Gy s Eus
'l deadl Laglsd 8 Ylase <28
(James Counsilman) = 4s€ o3 daludl ale 8 @y 51969 4un
LI il Gyl () adaiall (gl aladind ) 85 les
5ail) e (gl Canpall il 3 luball (e 230 aadiul SN daig
sy Lall 48 3la) clS ) sad o e g laa) OIS L can)n cNsSaig 58
(Davies CT,1971,p245-256). ca)till aval) (oS5 4 8, dula)
306 20 saal Janll (e 8y S50 ligi€ 5okl adlipe (558 Caytll arend o Lalds
A8l dfial) e dpjd Bads S )

(Laursen PB, Jenkins DG,2002, p53-73).

Gkl s ) 8),Sia Bygean dal) B8 duday () das @38 (gl il sals
(21202 2001 cxbas aly) it ) Aabll 5 Janll (o

=hr 5 Aulady) bl lase Gaday (e s o (foxe et Mathew) e IS 55
5 ¢ (220 130-120) My oiviaall Qlall ilian (585 Js da))l) 8538 alsial
(sl adall dlaj) Qlll) Sljen il LalSa ¢ (120-110) s sl doally
S gt lia ()5S 5 amad) sliae) ) Al aall £0eS slag UL

Lgihaan cOlaal) 35008 sl e Z A3 g a8 aSHal) Q) (e ELadl) Ll
(Fox , Mathew , 1981 , P270).

sl g Jtmal dalall Saa ooy d ol g8 (gl cupnll o) it Gaw Lee
addy 3 Gl 5 (e OS oo Aol Aabl) 858 ) (gl AalS i g ¢ Aal
SR ) Ak Cila) —2-3
ok g el (828l (midia o) Badl) adipe ) dnegis (gl uyail) A5 pla Caags



SR Gapail) A Juard

s dcyull 5 dohimall 5eall 5oLy, Bl (5)9all Slgall 8ol pghai ¢ Jaail)

Boall ) deyudls Shaaall B5all ¢ e pull Jand ¢ Bgall Jand Jie 4554l dnall liall
Guaill sels JAL 5 CBlmall 8 dgenll el il das a3 WS ¢ (AylaiY)
L U 2ie

$ AR quail) dlypla oy raliyg pudag ilgha —3-3

PASY) Clghaall 8 (gl Capall Ayl )yl maliny pudng lsha adls
e bl Lalaall gty Laldll 5 Lginal Cangioal) 8Ll £l alay pass —
ool Lail) sl by aaladinl a3 o)l el ) Cildealge yans -

Biid dondd g el 57 5 asalaall 23 5 DS dae daamy @l g ¢ aaddll
(83021997 , Flall ac) Al 558 Luegi g Al ) 6laY)

(Fox et Mathews)zuasl LS 5 iy s lia ¢ Jaall dusliall 528l a3 iyl
AP RN

Miad g ¢ dugylaall dalladl) 5 daadl go5 o Shill s Lgduls (S Al 2
Y G yaall 381 pe el 58 DA (e Qi) Sl Jiea Alaid e
1Al Al ) *

Jeal g5 e B i upa IS 8 03 (S (531 sl LSS dae e aaias
L) o Jaadl 328 U eleW) o Wglal (Ko Y )taal) colyhSall aae IS 13 —
Al Gl Lgaans & S el eSS0 LS el w5130 Ll ¢ a D) e SES) Bagaa

c AUl 4l L Byige e daall 825 ) e

Lo e pedliy o)) aats Bympall 53U o da DU LKA (e 2D aaall o)) 3 -
6l dga e anll die S 5 b e 5 Aga (e dualall Jolaall 8 ola

WILT &, ;451G 4G dal)*

Gl 2an3 3 Aalidl 5 (RS 8 dald 5 sadll Qulal Ak Jadl g

O oAl o)l Ll il (g9l 803 gl L) o ¢ dima di)l



SR Gapail) A Juard

.(Fox et Mathews, 1974, P46) (syadll 4l 52l I (sguadll 528l clallainsg
SRl qupaill dpudlly Bak) (3hlie —4-3

: 04 azkid) -

étape 03 : développement de la puissance maximal aérobie
(PMA) .

Aadiye 328N <08 Cua ( PMA) d8lgell (gpatll deUainl) Caagind awas

.(FCmax) % 95 A 90 (an Jare aldl (e —
0185/ 175 Lan -
.(VO2max%)90 . 83 V! Dy oad¥) paal) (e —
:03 ddkaial) —

Etape 02 : développement de la puissance aérobie (PA)
gyl o J8) 528l ()5 G ¢ Aaldl) (PA) dilgell de i) Cangiu
(FCmax) % 90 J 80 (= ol Jars —
(VO2max) %83 A 70 o (oanSY) DI oal¥) anall —
:02 ddkaial) —

Etape0l : développement de la capacité aérobie

e lall Jaaill Carging (endurance de base)ddlsell daull Cus (e

.(capacite aérobie).dlau gie 8251 (<

(FCmax) % 80 70 (o ot Jara oadl -

0 160/ 30 140l -

(VO2max) % 70 55 cumusS¥) Dl adl) anall | -

HARN i) b 3R ) dagds —5-3

ol eha) PIA il (Saltin et essen,1977) s (Carzorla ,1989)
Sl Jiaal dapl el Gua, 428 30 5ad (gguadl) 32501 53 (g5l ()il
D S

-
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Exercices Capacité Realisation Effets
Lors du travail Lors du repos
Mixte, anaerobie | 10 sec de travail pour | L'02 de réserve estutilise [a | Temps insuffisant
alactique - anagrobie | 20 sec derepos | reconstitution des réserves de C.P pout
Mixte, anaérobie | 20 sec de travail pour LA CPestutilisée a LaCPest
alactique - acrobie 40secderepos | chaque effort, production faible | reconstituée en
de lactate partie
Mixte, anaerobie | 30 sec de lactate 1 min | Forte uilisation de PATP-C.P. | Reconstitution
alactique — anaérobie de repos Production importante de lactate | importante de la
lactique C.P. apport de
['oxygene
Anaérobie lactique | 1 min de travail, 2 min | Sollicitation de la glycolyse, | Systeme cardio-
de repos anacrobie ef forte concentration | vasculaire en éfat
de lactate de repos mais le
lactate n'est pas
eliming

Y a3l clpall 5 adlsel) liyall Cp Le gsiil) Cun e daadl lisyal g
Gl yail) 13S 5 duzaala 40U Sl pail) g ddilsell cilinyall G L g ducacls
S Ol 5 (S @Dlginl (uund elgu a8 lgie JS1 Cun ¢ duiaals 40080
o Aangal) JKEY) (e Cia S 3aay 5 ¢ 3sSslall Qilas 3 CP 5 ATP (5
Lsa da)y g Jae gy Jgaal)

(Stalin et Essen , 1977) (g5l cuyall by P Saal) Jaall :(05)Jgaal)
High intencity interval trainning : ) adip (g3l cuyaill —6-3
goill 138 aladiul e coyaall Caagy 9 ¢ L dens A8 5 oyl Jea 8ol
Jaxd 5 depud) Jand 8 Dias ¢ oyl die paldll daaill jaglar ) anpsll (4
e pully Byaaall 58l 5 5l

Jar) (6 Fumn&¥) cpall g yla can Jaally il adfiye (gidl) canpaill e LS
axall (e 8230 Jasi 5 ¢ il o) (ggumil) 503 aladivd Aaii SV Qi
(% 100 ) 80) I Zeaiivsal) (pansS¥) Dl i)

Glaia HITA QUi 20 &aa) (0 Pubmed.govad se daalye da

DU oaad¥l aaall (0 (%150 N 80) o 52l d3gline <NsSgig 5
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. (Rosenblat MA et all, 2020 )(4:t 240-20) ¢ cppall 8aa g (oY

Gl b5l ol llia Ja € alafiall ghpaivnal) cupull g ddels 5ST Cupll Ja *
¢ daljin) Ja ol 5adll daugie (o)l ae (el 503) Caiiall agall (pe Aliniic
Eaball (mns daadle ga inall canpll Cilaal e adiasg Slgu Gl sl
Agilehe Gany
gimall eyl mmdy 2l (o) 5% o o ¢ il ol e Jgaanll -
e Y] aal)
peally a1 Ji lulSa] (st ga Caaglly ¢ Janill dngall canysll b -
+ yadl) ginny CoanSY) U8 8 AS)Laa) i) paes pdy s
Sl Bl sehag Gl (aes aS)5 il @llyg Bpual il yaill 5. -
lgre asliiig Byual ()5S0 ¢ ((gpuald Bak)Adiall Gulaill (el a8 513 -
A1 s o an ol ) GV i Al dladind (Kay ¢ Al
IO s (e dlgate e Cligive aSHE Qg
e @itl) oyl DA 4l Jlaall 138 8 cusal ) Csad) il cglal a8y —
peliindl ) Adall o Ll (& alay Y <l 585 of (PALAU, 1985) saill
Aabyll 55 5 A0l 20 cpya JS Bae jolat ol Jayd,(Jead) ddad IV 536
cand) iy Cana lsa
:(HIT )30i)) adiye (gmal) cuyaill 5,0 —1-6-3
gl s o LgaSs (Ko alat @ae i Jo (HHT) A asly zagas 2ag Y
L al)ll (Ssise
Pz dladll eda G (g
¢ G 04 o (geini cuym danyl a i(la méthode Tabata) Gl ddyk *
10 lgatny (gpmill 50510 Lgad Janlle 356 20 Lgia 3aa)g JS 520 cilyga 08 (pe (e<H
.(20:10) 4al, s
gsiad dady 27 M 18 ey danyha :(la méthode de little) i 4dyyha *



(ARl i) Y Juadl)

(60:75) da)) 456 75 e 496 60 as5i, 5y50 12 N 08 e

S g Byuad 830 agsi ) 5, (£100/90) (spumtll 82500 (56<5 aapill algs Bae

- el e s e (5SS

Galll 5 deall Cashal 50 A 5 3383 30 s0x8 Y doras Al HIITpsendl e
(3:1) 5 (2:1) Lt

D (HHT) 3add) adipe (gl qual JIS&) —2-6-3

long intervals :8aall Jugh 8a&d) adipe (538l il ~1-2-6-3

e (%105 A %95) e Whind 7ol 8) e Sligh goill 138 & Jaain Cus
VIFT 50 (%90 ) %80) o ) VO2max

5 Anad¥) iU dlled 055 1338 01 (e Jobad (3585 o (I b 524l
coalud) BN gl dalll (e (382 03 (N 01) (e dal) 858 (5585 Cua cdplianl)
(36040 02) e VIFT (e %45 ) Josi ddaiill dal)l) (o Jokal 5538

Type 3 Type 4
= ‘@ll. ~olll
Recovery v Short: passive
l @ ¢ o
v 80-85% Vigy O 45% Vyy

@

/ 25 min

Max power v/ 1-4 min
VO, max

MLSS -

-Vift :interval fitness test (30s/15s).
-Maximal Lactate Steady State(MLSS) : bSO ) gy (goaaill dllal)

LAl d:\}L sl C'Q:UA L@Zﬁ L_t:a)..\ﬂ\ ds..ﬂ L.,S;f"aﬁ:’ ) (03) ds.«.ﬁ‘
(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p69).

short intervals :3aal) juad 524l adije (54l il —2-2-6-3



(ARl i) Y Juadl)

Ay Bae (A ))SH A6 60 (2aT Y Jaall (e Byuaill Clfid (e sl 138 ()5S,
%90) (o 522l ()5S5 A0l 60 saam Y sl 558 (gl Aul 60 saxm Y (5 Ailas
Al 5 daca¥l J2dll 353) (e Bals dapa e WS VIFT (0 (%105
PR ERIOR IO

Type 1 Type 2 Type 3 Type 4
=m “gl, ‘-@Ll “oll, ~elll
Mndaﬂw

Recovery v Short: passive

l Dutatlon ’E\ v Long:
v 90-105% Viey % O 45% Vier
V' 100-120% VIP crest O 60% VIP o orest

v" 1060 —

Max power v 1060

VO, max -
CV/CP -
MLSS

LAl }ms sl @LDA L@.ﬁ ;\.DJ.J\ dS.uJ @.\my p (04
(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p70).

18y Sial) o) 3 Badd) adipe cuaili-3-2-6-3

Repeated-sprint Training :
cAalaloa V) 45laY) Al g (ealll dejull st Caagidy s e sady jad
o VIFT e %45 Sa dnle 058 dabll o) WS e A6 10 (03 e i gl



(ARl i) Y Juadl)

Type 3 Type 4

@I‘l “oil

v Short: passive

Recovery
v Long
O 45%V
v All out Work - IFT
@ O 60% VIP |ncTest

1/3105

Intensity

l
|

v 15-60 s

Max power

VO,max

MLSS -

§))S:ml\ 2\9).“:3\ jJ sl cﬂ:l)A L_'S_):‘S &_\:Di\j\ J<a] ‘?:uajl o) (05)
(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p70).

rdadadial) Cileyudl g3 A& ki g...u.m\—4—2—6—3

Sprint interval training :
, 36 30 (N 02 (e Jshal dsia) aal (S8 (gguaidl] Aoyl ()l el gsill 130
Bl 05S5 alatY ) gl Al 58 o) LS ¢ el (3850 3pgmar acis gl 13 o Cam
(3 04 01 e LS




(ARl i) Y Juadl)

Type 5

£ *@,JJ

Mndallry

Recovery
DUMIM E v Passive
v Allout =
.r 20-30 s - '—

Max power V' 1-4min

VO max
VRTINS [y P iy [

Azl Q\.G‘);AJ\ j.ﬁ WA &ﬂf L..S,):‘s &_\:1)5.'\5\ J<E] ‘._?:1.&4‘93 o) (06);)5&1-“
(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p70).

Game-Based HIT:8uadl claly) g3 5adl) adipe il —-5-2-6-3

AL ha 3ol peindt AN Glal¥) g pana (e S (5l G il (e JSAN 138 o G

Aie )55 (b alall (e ddline Ll 55 (8l SN (il cae W it JU) e e
02 e Dl yaiBre (e 43 5Sa A )5 SR (5oall Jalil O (Saall (o LS €3yl
Anles (585 Cuny B8 04 A 01 e sS4 N 8 53 ol LS (383 05

Type 2 Type 3 Type 4

“oll .. cmmee. ol “elll

(roducod player number)

v’ Sell-selected ‘ | Work
v Game-play related

Recovery

Ouraton >

Intensity

v Passive

‘/25,,,.,, Poi—— S

v 1:30-2 min

Byroaall Clad¥) 58l aifiye (g5 Cansill JKAT aaiagi an) 1(07) IS
(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p70).
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{(HIT) cbas Agalis ~3-6-3

HIIT types HIT formats
Typa 1 =]
Metabakc
HIIT short
o- & =
demands
Typa 2 S ¢,
ithietn é Metabolic
prodile < 10 sysiom] HIIT short = Game-based
EI.II + nEummuscular
Degired
sialagical Typa 2 a r 4 h
-9 . il HiTshot HilTlong Game-based
30 oll
19, ond e P F—
Leng-term & Metabolic HIIT shert = Game-based  RST
adapiations (0 & anassobic systems

£ @ !i\gl m + neuramuscular I HIIT long r
T Typa &
ﬁ-ggiﬁ.‘umam 13-. F
- Micracyche
» Mesa-imacrooydes

Metabolic
E {Peripharal 0 + anaeroéic SIT RST

"@ .ll sysiem) + neuromuscular HIIT
TWpes o TTTTTTTTTTTTTTTTTTTT

& Neuromuscular anky Speed
-h@ ul Strangth

(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p12)

Sl A g opglail Cangy (pae cara S5 IS ) Gun JIKE) 522 HHT byl
CAabl il ae JKE 138 Gl o

¢ dughall gaall e dosthall cilailly ¢ agale cayail) Gadas &3 cpdl) bl
Jidll) Liglhall Zaaglgadl) Llatii¥) sda 2aat ¢ cluall doygll) 5y5all Cuilga llXK
Cilaal audl g (mandl sl GG, SsadU CBELY) ¢ Jlsell Sl
bl L ) dasggadl) Alanu)

Gl ) Slgall) B clilliie aa ¢ Slsgl) SR Jiall ;1 geil®
oSy ) Dlgin) 5 Jo dadail 5 c Ll

s hand) asll MgaY) e ST dapu oS1s 1 g€ A1 Jaal) ;2 geill®
G slall Asadl Jlanll 50€ d8la ae 1 ol ands SN Jiall ;3 poil) *




SRR Gaa )+ Y (Lt

e Ryad Al dssine (s

Adle Zbias Luae Al (K15 3 gl Jie 3 Jiall : 4 gl *

L s AlsaY Al ae (Kl 829350 A58 Lolainl re Ay duas 15 ol *
.‘?Jl.d\ %g..zud\ Lﬁ"“d‘ \\PER Iy DI

&) Bile udy ¢ Lol adipe Lime guac dlga] e gaill laa (gohaiy Y 16 goil) *

comadl) a3l Gl Al ases (g) Ao pualls dajaaall 362l Beall , Ae
(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p12).

((HIHT) daa Jugis e ghile e o A Clpidiall —~4-6-3

055 S i sae Blelye o HIIT Gy e dpie 42 dias JS55 2ie
o2 (e g BB Jasll & dagand) (alss g Adlsdall (e Basmn dillad ) diasll
1) yaniall

(01) oyl dugi 52 —

(02) coral) digh B2 —

(03) & lapud) 5l Al 5738 50k —

-(04) Al 378 5 —

(05) Judd) 5as 5l cljudll sae —

(06) Jdldl G Jealdll dae -

(07) Jodbad) o & sl Bae —

(08) dudlud) fy Alanl) 5538 505 —

(09) (p>ad) Jandl g g0na =

531 131 Aumglpnadl) I 8 DS 3 onli () Jalse cllia ¢ S 1) ZaLsy,
tleie (HHT) apxl) (e

(Bl i, Bl ) Al -

(12) Zaal -
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Environmantal
m’ condition (heat,
1] hypoaia)
ground surf. —
-w Recovery ®
° a

® o

Work

e

A
A

Series Batweean-series

racovery duration n ﬂ
# of saries
'B l I ; Total volume

Batween-series E‘
recovery intensity

© Gores uraic)
e e dyill das ol e Lgilede o Sl Jalgall ag 1(09)J<id)
.(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p54) HIT <l

(HHT) @l aijgh -5-6-3

taall Bade B (HIT) @luyal of Gasg 5 ddladl) by daalall Glafyal) culd

A Cua LKA Jeatil) @ilinya (e Gilaal 09 aladl can Geaal) das Julis —

JmSI =Y g 1 AN/ Gyl ) il Dlmallplaall) A EDmall b il

(Tremblay et all, 1994) (sl

Ohall ggan ) (Sl alail) 8 jad g Ausdall eaall 4 %17 dnwiy Sl -

-(Heydry et all, 2012) ddslall clacWh ddasall (alpal) j3e5 Al

(IMG) daaal) A< dus 5 (IMC)avnl) S Ja50 (pe s 5 ¢ (sl a8 30 —
(Trapp et all, 2008).

VO2max paulY) DUgin ad¥) anall g ddlsell clyaall 2l —
(Helgurend et all, 2007, Milanovic et all, 2015).
cdahll el Qlall Glpia Jaee Ll -

L t_\:l)ﬂ\ %) ;LQL‘).” Az / 15 é\ d.‘a'.'\ Z\fjbu\ C'_\ba.um LB,); Z\.Luu UA BJE} -
.(LaForgia et all, 2006) (Afterburn Effect) @ all Lilee 2o Lo o

(HDL) adlill Jg <l 5315 5(LDL) bl Jg sl oy s —



AL i) &IEY Juadl)
.(O’donovan et all, 2005)
(Tjonna et all, 2008) dlxd jiS) (<o aall 5eSls anlais —
5 Q) ahal e %40 A %30 e il JElL 5 (gseal) Tarall (0 ol —
(Tjonna et all, 2008) ¢yl
Aiand) 5 S el e (02) @Sl el Qlasd aa) cpal gl daglae Julis —
-(Trapp et all, 2008, Hwang et all, 2016) Ligadll dacg¥) Aidag Cpuny —
(tramblay et all,1994) < liaall A adiny —
daaill e adiad Al dbighll oyl paiasy &jlie juind -
.(Bartlett et all, 2011)
(Sratl) Glally 450 Sk (sl dlalall SN das 5 8 jnall pSaill 2 —
.(Moreau et all, 2017)

Triglyceride levels 4

LDL ¢ Blood pressure il
HDL # Body weight ,

*

4 Coronary blood flow

4 Cardiorespiratory function

i » Ectopic fat

‘ » * Aerobic fitness
v Hypertension ‘ ' ‘ + Insulin sensitivity

+ Inflammation
| Oxidative stress

* Muscle metabolism

t Mitochondriogenesis

4 Oxidative fibre type
4 psychological well-being

HITsaE]) &ﬁf Lﬁ):‘-d‘ &_ai).im .ﬁ\}ﬂ C..a.ai.'\ pe) (IO)M\
(Paul Laursen, Martin Buchheit, 2019, p35.)
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Afterburn effect
0,7 exces de consommation d'oxygéne
post-exercice
0.6 Kl
0,5
' B repos
0,4

0,3 *——e e

15 min 45 min Th15 Th45 2h15 2h45

S HIT e ISyl e olgiil) aay CaauY) Dlginl dand eiags 1(11)Ja)
.(Turcker et all, 2016) Repos 4 Cardio
SV Aeldl Caaill 8 Aald il ey Z8UaD Bl af) ¢ il A8 ey Ll
Aldis 5685 CARDIO o) HIIT glgas oyl (3yla g lBEAY) 6 ¢ cuyail) aay
ia ()6SS 9 Jgms 1y O Ol ¢ ey .
k_\:vﬂ\ Ax Sle La &mﬂ‘kﬁﬂ Al Byzaa BG\SA}A J{BM\ Y

(Tucker et all, 2016)
i sma) (A QUi o) (S By (e S —8-3
le 2 Al AKLISH iyl 43jlaall Adlall 5220 s iyl (e gl Lo
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Badl) 1 clyail) e il Taa (Y ¢ ) dlasgaal oyl 5k (el agal) 00
() el sady Aagye cilubua) G (ks ¢ Alausie ¢ Allall )2l

s Sl agall sad bl Gla Bae dllia ¢ AY (add (e lidg uluaY) 12a
. yulaa B2e

(7)) slsel) deUsin) (FomdY) Clall (s Jane Gk oo 8230 Luld (S
(Vomax) (puanSY) Blgiua ad¥) anall

.(metabolic of equivalent of task,MET) F

oan Jae ald Slea Jie 328l bl 53V GeSlay (aladV) IS Gl (8]

(cardio— fréquencemetre / pneumotachometre / capaillaire ).l

adiad Agg S Hulaa Ao aldieW) (Ko 13g) ¢ 530 IS a2l cilie 23 (Ko Y WS
slgm Qlall [an dipha e ) Daladll Hlas) o) RPE: (e il Quilsll e
e g ag)lsul dah o) Guigh)lS Ayl ol LSS ¢lgus

(Pechelle de Borg et le test de conversation).

RPE: 4ik -1-9-3

,( Foster etal, 1998 )iauls: <byaall agall (RPE)Canaill 1aa el

ook ol aaa (s Ll 05S of (S ¢ Banglpandl lulil) g Gl

gad) Dgra e bl by Jlge

il olagy) casall Je jasal o (CE )yl des lé (Foster) J L,
RUNCH U K\ TR OV RE L g IO 1

Charge d’entrainement (CE) = intensité * durée de séance
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Indice monotonie (IM): 4.yl ,a3a —

paey anll) yselng o) 5y 8 (alesdl) ) ol bl Casally il i
1.5 o 0B el S ) L (2.5 slai Lasie Zoba¥) Gaaad 5 ¢ 02 jd5e ae
ola

.(Foster et al, 1998) Jud e cuyxill

charge moyenne hebdomadaire

Indice monotonie (IM) =

écart type de la charge durant la semaine

Indice de contrainte (IC):algaY¥) Jdije -
el (s 2l Gy o) e ccanyl) ol duladl il @l igall
¢l 8 LlEY) jalhe 8l 8 egnd] b (dubuad s2ng) 6000

10000 cjslas Alla 8 <l ey clibial s of (Kar 5 UALg ) b
(Foster et al , 1998).

lindice de contrainte (IC) = CE x indices de monotonie



(ARl i) Y Juadl)

Note Perception

Repos
Trés facile
Facile
Moyen
Un peu difficile

Difficile

Trés difficile

1
2
3
4
5
6
7
8
9

Trés trés difficile
(effort maximal)

-
(=]

B intensité faible
B intensité modérée
B ntensité élevee

Canall) dardin 53 ¢ Sggadl) Chial Jaadl Jeaall @ (06)J s2ad

{(Foster et all, 2001) 4,5 das IS & aysill 3281 2gS)hol Cavial

Méthode de karvonen : ¢uigd)\s liyh -2-9-3

Qlll alia) e 45 Ganliy QA alial (el e daskal) s3a adiad

all g dalll Alls 8 Glls Lgd (a3 @bl se Gn GA) s

P YIS Ayl 038 dxpa 8 by . oY)

Lin (e 5 lpluad Gl sae by 5 ¢ Qlall ljpal eV Jaze aliusy g8 1 Yy
: Y (Astrand et Ryhming)J el da k)

FC max = 220 — age (pour les hommes)

FC max = 226 — age (pour les femmes)

febalia) (il il o581 LG

FC Réserve = FC Max — FC Repos




SRR il < Y Yl

s Ao cuglhall agall digiall dpuall guliiy agti Caagivadl (mnll Gluad (WG
Aahll Gan + aloay)

FC Ciblée = [ X% x FC Réserve | + FC Repos

YIS shlS B S b linY) Gl G oaaB) Qi G (3lalie Cabias

ZONES CARDIAQUES FCM VS FCR

Zones Nom % FC Max % FC Réserve \
1 Récupération 60 a65% 50260 %
2 Endurance 65a75% 60270 %
3 Résistance douce 75a85% 70280 %
4 Résistance dure 85a95% 80a90 %
5 Puissance 9524100 % 90 a100 %

5 ) Qlall i e IS dans 9 8280 (3halie Jeaal) riagy 1(07)J g2l
REARRY
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395 S Al bl e SV sl Al dusaa eY) i Les 5 bl e
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(OMS, 2003, PQ7).
sl Jasw ulize saindice de masse corporelle (IMC) auall 4LiS yé 54

Lol (sl sl Y 36l sl daladind wiLall analls A lae

L Kg/M2 i [ ahaskSIL die Tuee ¢ paall aije o Lguia Gl L& a9
3 Gl dans ALS 850 05< Ladie sl 83l (e (Sla pad ) iy Jallyg
DS glis dana AES 850 (39 Letie diandl oo epall Ciaatig ¢« 25 oo ik
.(OMS, 2003, p09) 305«
DY a5 Al JISE) a) A rdied) JISE) 25
dvaal) ASH avall (5350 Laxic:Obésité androide g il diew —1-2-5
e AoV eiall & sl
Jie pale! (o 2l die Jogue 4 (als (<8 Gl e diaud) (e pill 12
5 gl 3y ) ey Sl ol i i
Ladie dugiV) diandl (e ¢uaans :Obésité gynoide: 4giy) daud) —2-2-5
£l 58 ol Lmall Shlaall 5. il siad) 8 5Bl saal amall (3
5 el e Baial pae 5 bl 5 dhaliall (8 AS e JSLE SI5 ¢ J5¥) sl
L )80 U
Oe gaill 18 e Giaawi :Obésité généralisée :dasral) ddacd) -3-2-5
138 L Adedly Lskell a1 e S (8 300 (g B3I ALS aval) 335 Leie diaud
daaall Shlaal caelos I gag
ALS yi5e 2y cpdll LaliiN) aa:Obésité morbide: duisal) diaud) -4-2-5
.(Bonnamy & Kurtz, 2014, p14)  2,/3540 oo aual
s Adad) adlds -3-5
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(IMC) aual) A 50 Ao diaidly Ghgll 8205 andn adia
205k [ sl = pasall LS 50 dlala
IMC = Poids + Taille?

Poids normal 185-2419

Surpoids 2650-299

|. modérée 30,0-349

Obésite Il. sévére 350-399
. morbide z40

bl 0 ) i A diend) 5 Gl 83l ¢ sale Oy (I ) sy
Ayl 13X g Baad ¢ Adle ¢ ddagia
(OMS)duallall daall Zaliic Coven Ziaud) 5 Ohsll 5203 Grieas :(08) Jgaad
(OMS, 2003, p10).

Indice de masse grasse (IMG): ¢l dli€ Lé3a —2-3-5
¢ j#éeuau\gau\d%@\oﬁ\bl‘ﬁﬁyﬁw\ OsS5 ¢ cludi O3 Leie
oliae ABS @bl IS 5l LS Ll ¢ i) b aaall (ulike 0330 (8
pall AES Ha50 e Ml & (IMC) des lie¥) 8 32k Y sase lgind
LCysaall ABS [ dalal) Ak
W ransy ¢ puend) ABS 50 Ladyal) pgall 138 ooy S50 cypaall ABS 850 13)
el 3 GG Y ) Ogaall e HES Lual IS 1Y) Le b jeay
Dacy ¢ (iadinlly) ellshy ¢ (aheslsll) olijy Hlae) b Hasal 1 21
and ¢ bl elalal Zailly (sl 1 ¢ slill 0) clusia QIS (clsindl)
(MG daal) A 4880 lusy (Duremberg)alalas

IMG d’une femme (en %)= 1,2 x IMC + 0,23 x &ge - 10,8 x 0- 5.4
IMG d’un homme (en %) = 1,2 x IMC + 0,23 x &ge - 10,8 x 1 - 5,4
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56 i s B WO B G 3RS 5 e masss arasse pour remm por twancie o age

sSomme des somme des
= AT-29 IFO-39 GO39 SO+ - AT-29 30-39 O RD SO+
4 plis en mm 4 plis en mm
15 4.8 is 10.5
16 5,5 16 11,3
17 6,2 EVa 12,0
is 5,9 18 12,7
19 7.5 19 13,4
20 8.1 12,2 12,2 12,6 20 14,1 17,0 19.8 21,4
23 B.6 12,6 12,8 13,2 21 14,7 175 20.3 22,0
22 = B 13,0 13,4 13.8 22 i5.3 18,0 20,2 22.5
23 2,6 12,4 14,0 14,49 23 15.8 18.5 21.2 23,0
24 10,31 13,8 14,5 15,5 243 16,3 19,0 21.8 23,5
25 10.5 14,2 15,0 15,6 25 16,8 19.4 22,2 24,0
26 11,0 14,6 15,6 16,2 26 17,43 19,9 22,7 24,6
28 12,0 15.4 16.7 17,4 27 i8.0 20,4 23,2 25.1
29 12,5 15,8 17,2 18,0 28 18.5 20.9 23,7 25,6
20 12,9 16.2 17,7 18.6 29 19.0 21.4 24,1 26,1
31 13.3 16.5 i1s8.1 19.1 20 19.5 21,8 24,5 26,6
32 13,7 16,8 18,5 19,6 31 19,9 22,2 24,9 27,0
33 14,3 17,1 is.9 20,0 22 20,3 22,6 25,3 27,43
34 14,4 17,4 19.3 20,4 23 20,7 23,0 25,7 27.8
35 14,7 17,7 19.6 20,8 249 231,31 23,4 26,1 28,2
36 15,1 18,0 20,0 21,3 35 21,5 23,7 26,4 28,5
EYa 15,5 18,3 20,4 21,7 36 21,9 24,1 26, 82 22 9
8 15.8 18,6 20,8 22,1 37 22.3 24,5 27.2 29,3
39 16,1 18,9 23,1 22,5 38 22,7 24,9 27,6 29,7
A0 16,4 19,2 21,4 22,9 39 23,1 25,2 27,9 20,0
a1 16,7 19,5 21,8 23,3 a0 23,4 25,5 28, 2 30,3
a2 17,0 19,8 22,1 23,7 Al 23,8 25.8 28,5 30,7
a3 17,3 20,0 22,4 24,1 az 24,1 26,1 28,8 21,0
aa 17,5 20,2 22,7 24,4 az 24 4 26,4 29 1 =1,.3
a5 17,7 20,49 23,0 24,7 3 24.7F 26,7 29,4 21.6
a6 18,0 20,7 23,49 25,1 as 25,0 26,9 29,6 31,9
axr 18,3 20,9 23,7 25,5 26 25,3 27,2 29, 9 32,2
as 18,6 21,1 24,0 25,9 a7 25, 6 27,5 0,2 32, 5
a9 18.8 21.3 24,3 26,2 a8 25.9 27.8 230.5 22.8
S0 19,0 21,5 24,6 26,5 a9 26,2 28,0 30,8 33,1
Sa 19,3 21,7 24,9 26,8 S0 26,5 28,2 31,0 EEW-]
52 i1s.5 21,9 25,2 27,1 sS4 26.8 28.5 1.3 3.7
53 19,7 22,14 25,5 27,49 S2 27,1 28,8 21.5 342,0
5.4 19,9 22,32 25,7 27,7 EE 27,3 29,0 31,7 23,2
55 20,1 22,5 25,9 27,9 S.a 276 29,2 31,9 EXTr]
56 20,4 22,7 26.2 28,2 55 27.8 29.4 2.1 2.5
57 20,6 22,9 26,5 28,5 56 28,1 29,7 2.4 24,9
58 20,8 23,1 26,7 28.8 57 28,49 20.0 2.6 25,1
59 21.0 23.3 26.9 29,0 58 28.7 20.2 22.8 35.3
&0 21.2 23,5 27,1 29,2 59 28.9 20,4 33,0 35.5
51 231,49 23,7 27,3 29,5 0 29,1 20.6 23,2 25,7
652 21,6 23,9 27,6 29,8 (=58 29,4 20.8 3.4 35,9
&3 21.8 24,1 27.8 20,0 62 29,6 21,0 23,6 36,1
&9 22,0 24,2 28.0 20,2 63 29.8 31,2 33,8 36.1
B5 22,2 29,3 28,2 30,49 53 20,3 31.4 4,0 6.5
&6 22,9 24.5 28.5 20,7 65 30,2 31,86 34,1 36,7
x4 22,6 24,7 28,7 31,0 G5 30,4 31,8 34,3 36,9
B8 22,8 24,9 28,9 31,2 eF 20,5 32,0 34,5 ST,
B9 23,0 25,0 29,1 31,49 538 20,8 22,2 34,7 X
FO 23,1 25,1 29,3 31,6 59 31,0 32,5 35,0 7.5
T 23,3 25,3 29,5 21.9 TO 31,2 32,5 35,0 37.7
e 23,5 25,5 29,7 32,1 T 31,4 32,7 35,2 27,9
T3 23,7 25,7 29,9 32,3 T2 31,6 32,9 35,4 38,1
T4 23,9 25,8 30,1 32,5 T3 31.8 33,1 35,6 8.3
TS 29,0 25,9 30,3 32,7 T 32,0 33,3 35,8 38,5
TT 24,4 26,3 20,7 33,2 s 32,2 33,4 35,9 28,7
iy 249 6 26,4 20,9 33,4 76 232, 4 33,6 26,1 == 9
7o 24,7 26,5 1.1 33.6 rrd 32,6 33.8 35.3 39,1
B0 24,8 26,6 21,2 23,8 TR 32,8 34,0 36,5 39,3
B 25,0 26,8 31,4 2,0 79 EEN:] EX - 26,6 29, 5
B2 25,2 26,9 21.6 4.2 B0 33.1 34.3 36,7 9.6
83 25,3 27,0 31,8 34,3 sS4 33,3 34,5 36,9 29,8
B 25,4 27,4 22,0 24,6 B2 23,5 34,7 37,1 40,0
85 25, 5 27,2 32,1 34,8 23 I, F 34,9 37,3 40,2
o0 26,2 27,8 33,0 35.8 249 33.9 35.0 7.4 40,3
o5 26,9 28,4 23,7 26,6 35 34,0 35,1 37.5 0,3
100 27,6 29,0 EXEY 37, a 90 EX ) 35,2 38,3 a1,2
105 28.2 29,6 35.1 328.2 a5 35.6 36.5 29,0 AL.9
110 28.8 20,1 35.8 29,0 p il 26,43 37,2 29,7 a2,6
115 29,4 20,6 26,4 39,7 105 27.1 27,9 40,4 A3,3
120 20,0 31,1 7.0 40,43 A0 27.8 28.6 41,0 43,9
125 20.5 31.5 7.6 41,1 115 29,6 29,1 41.5 44,5
130 21,0 21,9 38,2 41,8 A0 40,2 29,6 a2,.0 45,1
135 31,5 32,3 8.7 42,43 A2S 40,3 <0,1 42,5 a5, 7
1300 32,0 32.7 39,2 43,0 A30 41,3 40,6 43,0 26,2
145 32,5 33,1 39,7 43,6 4135 41,8 41,1 “43.5 45,7
150 32,9 22,5 40,2 e § A0 Aa42,3 41,6 a4,.0 a7,.2
1S5 23,3 23,9 40,7 44,6 145 42,8 42,1 a4.5 a7 F
160 33,7 4.3 41,2 45,1 ASO 43,3 42,6 45,0 43,2
165 24,1 24,6 41,6 45,6 155 43,7 43,1 45,4 48,7
AT0 34,5 34,8 “a2,0 46,1 A0 e 43,6 45,8 49,2
ATS 24,9 A6S 44,0 45,2 49,6
180 35.3 ATO 3,4 45,6 50,0
185 25,6 ATS 44,8 47,0 S50.4
190 35,9 180 45,2 a7.a 50,8
195 185 as,6 AT 8 51,2
20000 190 45,9 48,2 S1.6
205 195 a6,2 a8,5 52,0
210 200 16,5 A8, 8 52,4
205 a9,1 52,7
230 49,4 53,0
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Sexe IMG (% de masse graisseuse)

Femme | moins de 25% 25 a 30% plus de 30%

trop maigre normale trop de graisse

Homme | moins de 15% 15a 20% plus de 20%

trop maigre normal trop de graisse
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.(La Fédération Francaise de Cardiologie,P04) A&l (ysaal)

artere

Le = mauwvais = chalestérol |LOL -cholestd rol)
va diu foie vers les cellules. Il a tendance & G

se dépaser cur les pamis des artéres

—

Le = bon = cholesténal [HDL - cholesiénol
est transports des cellules vers le foie

foie nuis Eliming par La bile c:}

¢ oxball Ohas o gy Cua didall ) asll (e (LDL) jlall Jg pind o<1 Jay

Gob e 4t paliall & Akl N LIAN Ge (HDL) a8l Jg pind oS3 Jaity Laiy

ehyall

. ( HDL)gdlll 5 (LDL) jlall Jgpiiasd s&1) (e S i g Jac 41 2(14) IS
(Jean Ferrieres, 2019, cholesterol) WWW.FEDECARDIO.ORG
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<& - Artére saine
Accident vasculaire sans dépdts de

cérébral, que cholestérol

®-

Linfarctus du
myocarde, 1.

V- <D\

fy |

| }

"." ‘l/

5N ,//.7

. ’ Lartérite des .
membres inférieurs Artére avec
: exprin athérosclérose :

réduction du
i ] calibre et donc
. je du débit sanguin

//\\
Les artéres les plus petites sont bouchées { ’J (J"'
les premiéres par [excés de cholestérol, \:\/ p /
en particulier celles du cerveau, du coeur S \) >
et des jambes. S~

o)l Ao Jg pind <l hpucal JKEN e 1(15) J<idl
(Jean Ferriéres, 2019, cholesterol) WWW.FEDECARDIO.ORG
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Valeur
Taux de cholesterol
normales
Cholestérol total g/l2 >
LDL — Cholestérol (mauvais g/l 1,6 >

cholestérol)

HDL - Cholestérol (bon g/l 0,35 <

cholestérol)

Triglycérides g/l 1,5>
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Japdl) dingia : udbead) Jucadl)

-

rdadA

G sl ) lad 5 LIS 5 diand) ) Uyl Joadll 3a b
oAl ABKl phsa g anall ABS (A5 Cun (e el diand) andly e
Al bl sla
058 O g (A Al Ll 5 o)ban g aclil 5 Jg sl o ggha Lyl LS

ol i Lgde



Laydl) dngia :ualeal) ol

Al sl

d)al) daagia 1 Gudlead) Juadl




Laydl) dngia :ualeal) ol

-

Fdagad

Lotial) agiall ) Gaaldl 3k Gua ¢ duiland) Aahyall Jeadll 13 8 ) Jolin
5 Al gV 5 L) Cusk lecmia Gaad) die g Eaad) 130
il Adlaay) Cully) a5 colylasy)




Laydl) dngia :ualeal) ol

rdae Mt duhal) —1-6
ISl e il g Winy Ao Baa (520 o & andl Gl ) Jg5ill &

O by byl e @l Galiy cpall G e () s ¢ Cnall (B Sl
Bsmyal) il U Qg ¥ 50l Jasgia aasall Canyill dayla e gl (il
Ll cpnptial ey 43 LS Bsmpall ol e Jpeanll Jobal <y allay L) £35S
¢ Ll cpmial) yain Vg Adlad ) danyha dlagl Alglas ) GalS iady Laa
OsS 5 Baall juad 43l Cus e pasally (o0 38 28l adfije gl oyl ) g
i Y cliall 8wl XS 5 el BIKH sl i axe Jo¥) JShl)

- Jlll )
Tadll e g e (03) Aaand e Lyl Ao SUaY] Ayl due el
Lsall dela 2019/12/20 (& whlaa¥) caxel 3 2019/12/10 Fo)by dae Sainy)
aliall)
IS ahlaaV) cileba) canp 28 Cus

aaall (bl (LUC léger) ,loaVh alall 5 ¢ alua dlls 3 e DU (e a2 de
(VMA) 4slsell (gguadll deyudl 5 (VO2MaXx) cuanSy) Digin iy

seeall ¢ hall) G 5iaall des V1 Ghliall 8 paall dlaw ciluld 380 ) dslayly
,.(sus—iIiaque—sous—scapumaire—triceps—biceps) anll ¢ AN dliac
(02950

5 (wmnle 6 5 Jg sl ) guldl aall e die )

Aalas ) cl€ Gun dlgrle Jgamall @ ) Ayl i) A8y e Cajanll -
Gy JSi

(Sl (Gaall) ClbEl LjiesSud) (ailadll dijes -

Aoyl ol Lgualiad Guldl) ol ek ) cMSaly olad¥) e Cajenll -

Ll uall

clabiall Gglaall Cidgll aaas —



Lafal) dagia : udbead) Juadl

tufpdl) zgiall —2-6

Baaly de ganal (gaell 5 udl) il anaaly il mgiall Galll aadnl
rda)all &fyitia —3-6

o) e Ul e 0505 Adjea el ponyadll el sa  rJHisal) siiall-
) d) g HIT @y

¢ puaal) S (51 Loyl el LEG e gll) el sa tgell) el
OS] DY ol aaalle alal) Dk cless ¢ Agaal) ABSY i

P ymalall S5 5 Jg il oS ¢ dlsel) (gguatll de pullc

réagl) die g aaiae —4-6

P Gl aalaa -

Ganall poungal Wy 22a7 dies pailiad lgde Gulay Al OV de gona 58
@b (A Slug ) Geaplar (Al DIV e L)y (8 Conll adine (5S¢
+ )

rdual) die -

Fnly elee b it 5 ((Apdeall ) Tprsdl) Zilally Zisall Ganldl )
pranal o Ladie) dua ¢ ol 10 @ paae ag (A 5 clug )Y
aalsl) L il de ganal

p ddad) Gailat-
il DA (e Al D1 Qailad e SEIL Gall) L6

(3w 35 (N 25) (il el

S 90 agis Bt A ALY Ohell*

26/6529.9 (o 481 (IMC) avall A5S Ji50 *

ol Jde fi5 8 jAl by Jalds Gguler Y a1 )



Al Fungia : puilod) Juadl)
) G puladl) elals Calill a6 ¢ = iRall bl malindls ¢g i) Ja
ol pendl Glua o5 dum (O3sl) 5 Jsdall ¢ Gudl) Clpra A& Caall
¢ abe skl sl 5 ¢ ediiadly Jolall lua 5 LS ¢ Al 2hAY (lsidl)
Y doanll (8 minge 5o LS

SISV Jales | (lanal) GlaiV) | lal) Jacosial e paiall
0.776 03.335 28.7 (An) sl
0.276 05.146 179.6 () Il

01.096 11.60 106 (=) sl

) die (ailiad 1(12)J g2
5 skl 5 yeadl e UK oI5 Jalaa ol Gladl Jgaal) e Laadly

(3+/7) e J8 & 5(01.09650.276) o e ol Canall duie 33V O35l
il o3 & canll die 2 Galad s 13

sduanl) aNlaa

Osilay palll dlug )W) pwlas e (ol 10 duedl cilad 1(5pdid) Jlaall*
Aaud) e

drira daly Glusels Y9 (oiladl ol duhall 238 chal & 1 Alal) Jlaal)*
Adeaal) dgill 5 elug YL dald dclE

teadl) Jlaadl®
tdabye s2e e duhll oda Cupal

t Ay Ada yal)



Ayl Aingia : ualadd) il
U8 (e laplasl 5 ) chlas¥) s ) alubal) e g Uil b b

Ll N 2019/11/10 o b culs dus dglia ciluh A ol
.2019/11/20
140l Al pal)

Ll A 2019/12/10 pe cod 5 daeDdaia¥) coylaall gadas 553
.2019/12/20
LA s, yall

alill 2 5 Lsmad) g ALl L@l ohal 3 Al yal) o2 i
.2020/04/20 L\e N 2020/01/20 (o xial 5 ol
IS Canyil) 5 &g o< Aadla el Al atsle G anall pasll 5 Gan
.2020/04/20 N 2020/03/15 (e duadl )@Y 2)kia
ralibu) s @lgdl —5-6
i) 5 dupll aalydl 5 aladll*
- (VO2max) (puanlY) oDl a8Y) aaall il Luc Léger jlosl*
(VMA)  dssell (spmdl) deyudll
. adl) 4K | .La
LAl Al
el 8 aylal) D Jg €l Al (gad) Jubanll®
r&adl) @k
1A pdal) Balal) pan b —
goasal pilie Ualo)l Jagy Al dophill Gldasall dalas 9 2ju dolee o
) ae aulin g Caal)

;A el LAY Ayh -



Al dagia : ualad) Juadl)
Aawpatl) Cisadl d dald 5 bl ) 6 Llasia) @l Ja) (e o
dads it ) Jeagll hall mail 5 a8l 5 e snagall auill (ulul bliels
Agalal) Gisad) e b
: dxilaay) dd k)
Ballll o 5 Al danll) delsall agdl Lagall @kl bl (e yias
O lale ¢ laadi g lgandai 5 Lellas 5 il () Jouagl) (8 2ol g dusg )2l
5 lpaibiad 5 ACaA £58 pe anlin ) Aalall dilany) alily Giny S
38 Jlanins Aglan) dalled) o slac¥) Uiay 8 5 8 5 Gl Caa
tode Jpanll amd Ao5al(SPSS) dulua) aslell d5lasy)
L) Jales — (glanall Cibat¥) — bl Lawgidl) *
COgrn Jalee®
Odanlyie el T—test *
T2 il ) Jalas®
.SPSS Lyl aglall Zilas¥) dojall*
tdaalyal) Gl A i gSad) (ailiadl) —6-6
LAY el -1-6
osth e ael Lo 1)) il Gain Hlaal) Jass o) 56 HlaaV) aildy sl
o [] g ds¥) LAY ki Gl W8 8 5 Cag Rl i 8 5 oY)
Gl 8 &5 ¢ Al aii o @lls 5 [/ by 2e) & A 03 e L5 die
(Gmm) Bloyy) Jalaa



Laydl) dngia :ualeal) ol

(Siua sig | iy Jalas dual) Slasyy
ayall
0.05 0.069 0.994 03 IMC
0.05 0.083 0.992 03 IMG
0.05 0.053 0.997 03 Ogall clas
0.05 0.356 0.848 03 VO2max
0.05 0.415 0.795 03 VMA
0.05 0.132 0.979 03 Total
cholestérol
0.05 0.218 0.942 03 LDL
0.05 0.430 0.781 03 HDL
0.05 0.106 0.986 03| Triglysiride
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Sexe IMG (% de masse graisseuse)

Femme | moins de 25% 25 a 30% plus de 30%

trop maigre normale trop de graisse

Homme | moins de 15% 15 a 20% plus de 20%

trop maigre normal trop de graisse
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TABLEAU DES PALIERS

| Temps en minutes Paliers Kmih m/min misec V02 max VMA (en km/h) |
| 0 1 3 1333 222 16,2 ‘
| 1 2 85 1,7 236 |
| 2 3 9 150,0 2,50 192 ‘
| 3 4 9,5 1583 264 85 |
i 4 5 10 166,7 278 22,1 91 |
| 5 6 10,5 175,0 292 239 97 |
| 6 7 1 1833 3,06 258 102 |
| 7 8 11,5 191,7 3,19 287 10.8 |
| 8 9 12 200,0 333 306 15 |
| 9 10 12,5 2083 3,47 326 121 |
| 10 1 13 216,7 3,61 349 12.8 |
| 1 12 135 2250 3,75 362 133 |
| 12 13 14 2333 3,89 374 137 |
| 13 14 14,5 2417 403 112 141 |
| 14 15 15 250,0 417 37 147 |
| 15 16 15,5 2583 43 46,1 152 |
| 16 17 16 266,7 444 49 159 |
| 17 18 16,5 275,0 458 518 163 |
| 18 19 17 2833 472 54 167 |
| 19 20 175 2917 4,36 596 171 |
| 20 2 18 300,0 5,00 642 175 |
| 21 2 18,5 308,3 514 67,5 1818 |
| 22 23 19 36,7 528 70,1 18.46 |
| 23 2 195 325,0 542 732 19.05 |
| 24 25 20 3333 556 75,2 1987 |

Aoyl 5 umaY) Dl aai) anall e U Ciluld mag 1(16)Jsaad)
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(Patrick Bacquaert, 2018, test navette de luc léger) https://www.irbms.com/test-
navette-de-luc-leger/
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Taux de cholestérol Valeur normales

Cholestérol total 2 >g/l

LDL — Cholestérol (mauvais 1,6 >g/l

cholestérol)

HDL — Cholestérol (bon 0,35 <g/I

cholestérol)

Triglycérides 1,5 >g/l
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samedi 1 6 15s 6 30s 3min 100
lundi 2 6 15 6 30 3 100
mercredi 3 6 15 6 30 3 100
samedi 4 6 15 6 30 3 100
lundi 5 6 15 6 30 3 100
mercredi 6 6 15 6 30 3 100
samedi 7 6 20 6 30 3 100
lundi 8 6 20 6 30 3 100
mercredi 9 6 20 6 30 3 100
) samedi 10 6 15 4 30 3 100
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mercredi 18 6 15 6 30 3 100
samedi 19 6 30 6 10 3 100
lundi 20 6 30 6 10 3 100
mercredi 21 6 30 6 10 3 100
samedi 22 6 15 6 15 3 100
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Exemple d’une microcycle graduelle

Séance 01

RELEVES

o TECHNIQUE /

POMPESen T

FENTES K
SAUTEES /' /

"I‘\,.'

|8

MARCHE DE LOURS o

avant, arriére et cotés
m@} ABDOMINAUX
KIMURA
i /. ﬁ&
= A

10 échauffement + 10 min retour au calm.

—(06 tours , avec 15 secondes de travail et 3( seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.




Séance (2

FENTES (kz/cb
sur le coté o
@ LANGOUSTE
ABDOMINAUX
coude-genou croisés o DIPS

RELEVES
TECHNIQUE

ABDOMINAUX
KIMURA

—10min échauffement + 10min retour au calm.
—06 tours , avec 15 secondes de travail et 3() seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.




Séance()3

“ INCHWORM MARCHE DE 'OURS

avant, arriere et cotés

. 'o\

MARCHE DU CRABE

avant, arriére et cotés
k
- JS{ :
\
\

ABDOMINAUX
CORDE essui-glace
A SAUTER

—10min échauffement + 10min retour au calm.
—-(06 tours , avec 15 secondes de travail et 3( seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.




Exemple d’une microcyle de choc

Séance (1

RELEVES DE BUSTE
jambes tendues

—10min échauffement + 10min retour au calm.
—-06 tours , avec 3( secondes de travail et 10 seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.



Séance ()2

(RABE
nain pied

SQUATS I
180°

EXTENSION
HANCHE

jambe
tendue

5

/  JumpING 1 MOUNTAIN
SN = CLIMBERS

—10min échauffement + 10min retour au calm.
—06 tours , avec 3( secondes de travail et 10 seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.



Séance (3

o SQUATS SUMO

l

DOUBLE
UNDERS

2 tours

FENTES
CROISEES

(gauche + droite)

PLANCHE
DYNAMIQUE
en alternant les bras

—10min échauffement + 10min retour au calm.
—-06 tours , avec 3( secondes de travail et 10 seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.



Exemple d’une microcycle de récupération

Séance (1

/  JumMPING
JACKS

ABDOMINAUX
coude-genou croisés

SAUTS EN
ETOILE

@) cHanoeue %\
))

—10min échauffement + 10min retour au calm.

—-(06 tours , avec 15 secondes de travail et 15 seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.

Séance (2




& SAUTS AVANT
RETOUR ARRIERE

EXTENSION -
HANCHE | —
jambe B
fléchie N )i |
",._\. Ll A/‘ l.‘;"—. "
&= L8

SQUATS
BULGARE

Wj%%
\ \(

PLANCHE JACKS

position basse

1/2 BURPEE
avec pompe

—10min échauffement + 10min retour au calm.
—(06 tours , avec 15 secondes de travail et 15 seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.




Séance (3

LEVES DE
GENOUX

POMPES sur les
o V-UPS AVANT-BRAS

( A =
/ ‘( N2 \ 4 [\

CRABE PLANCHE LATERALE
main pied avec levé de jambe

)

—10min échauffement + 1Q0min retour au calm.

—(06 tours , avec 15 secondes de travail et 15 seconds de
repos par exercice.

— (3 minutes de repos entre les tours.
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trigl HDL LDL Total | VMA | VO2max| Plis IMG IMC poids | taille | age \
cholést cutanés dual)
1.30 1.45 0.50 | 0.45 1.00 | 1.20 | 1.70 | 1.70 | 13.30 | 11.50 | 36.20 | 30.60 90 120 | 24.61 | 28.99 | 29.22 32.87 95 170 25 O 1
1.30 1.30 0.40 | 0.40 1.10 | 1.25 | 1.85 | 1.90 | 14.10 | 12.80 | 41.20 | 34.90 80 110 | 26.25 | 29.46 | 30.01 32.69 99 174 28 02
1.10 1.20 0.40 | 0.35 1.20 | 1.30 | 1.90 | 2.00 | 13.70 | 10.80 | 37.40 | 28.70 85 115 26.10 | 30.44 | 29.50 33.12 98 172 30 03
1.00 1.01 0.35 | 0.36 1.25 | 1.60 | 1.90 | 2.10 | 15.20 | 13.70 | 46.10 | 37.40 100 150 | 29.07 | 34.41 | 31.40 35.85 11 176 33 04
0.90 1.00 0.35 | 0.37 1.15 | 1.70 | 2.00 | 2.00 | 13.70 | 11.50 | 37.40 | 30.60 95 140 | 29.41 | 35.44 | 31.30 36.33 105 170 35 05
1.50 1.50 0.45 | 0.50 1.20 | 1.50 | 1.80 | 1.90 | 15.20 | 14.10 | 46.10 41.10 85 125 26.05 | 29.76 | 28.50 33.51 98 171 25 06
1.30 1.60 0.55 | 0.52 1.15 1.50 | 1.70 | 1.80 | 13.70 | 12.10 | 37.40 32.60 75 110 23.17 | 28.26 | 28.02 32.07 96 173 26 07
1.35 1.70 0.40 | 0.34 1.30 | 1.70 | 2.00 | 2.30 | 13.30 | 11.50 | 36.20 30.60 100 155 25.41 | 32.14 | 29.50 35.11 110 177 27 08
1.45 1.50 0.40 | 0.30 | 0.80 | 1.00 | 2.10 | 2.50 | 13.10 | 11.50 | 32.60 | 30.60 140 190 | 32.00 | 38.38 | 34.80 40.12 130 180 28 09
1.30 1.60 0.40 | 0.34 1.35 | 1.80 | 2.05 | 2.40 | 13.30 | 12.10 | 36.20 | 32.60 120 170 | 28.98 | 36.14 | 31.90 37.87 120 178 30 10
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Summary of the study :

The study aims to reveal the effect of the high—intensity interval
experimental program (HIIT) in improving some physiological
changes (obesity, maximum volume of oxygen consumption,
maximum aerobic speed, cholesterol and triglycerides). The
researcher relied on the experimental method with one group, in
addition to applying a group Among the physical tests such as the
Luc Léger test, and laboratory tests such as the cholesterol and
triglyceride level test in the blood, and the research sample reached
10 athletes practicing aerobic sports who were chosen by the
intentional method. , And the researcher relied on the appropriate
statistical means to process the data by means of statistical
packages (SPSS) and then verify the validity of the proposed
:hypotheses and the general hypothesis, which says

A proposed training program based on HIIT exercises has the effect
of improving some physiological variables.

Then come out with conclusions, suggestions and recommendations.
Key words: Training program — High Intensity Interval Training
(HIIT) — Maximum volume of oxygen consumption — Maximum
aerobic speed — Skin fold thickness — Body mass index (IMC) -
.Fatty mass index (IMG) - Cholesterol — Triglyceride



