
Conséquences sur l'Entraînement
Les adaptations physiologiques à l'entraînement varient considérablement selon 
l'intensité de l'effort. Ces adaptations se manifestent à court terme, moyen terme 
et long terme, créant un continuum complexe de transformations corporelles. 
Comprendre ces mécanismes permet d'optimiser la planification de l'entraînement 
et d'anticiper les progrès.

Nous allons explorer les différents domaines d'intensité, leurs effets 
physiologiques spécifiques, et comment ces connaissances influencent la 
construction d'un programme d'entraînement efficace. La question de la 
surcompensation sera également abordée.



PHYSIOLOGIE

Les Domaines d'Intensité
Il existe une relation claire entre l'augmentation de l'intensité de l'exercice et l'ampleur des perturbations homéostatiques. Ces perturbations 
incluent des changements dans la concentration de lactate, les substrats intramusculaires (PCr, ATP), et la contrainte mécanique.

Indicateurs Invasifs

Les biopsies musculaires révèlent les changements intramusculaires 
précis mais ne peuvent être utilisées régulièrement en raison de leur 
nature invasive.

Indicateurs Systémiques

La VO2 et la lactatémie sont des mesures moins invasives qui 
reflètent fidèlement les perturbations intramusculaires et 
permettent une surveillance régulière.



Caractéristiques des Intensités

Intensité Modérée
Plateau de VO2, lactatémie proche 
du niveau de base. Production 
d'ATP par phosphorylation 
oxydative, recrutement des fibres 
de type I, faible épuisement du 
glycogène.

Intensité Élevée
Composante lente de VO2 puis 
plateau, augmentation de la 
lactatémie. Recrutement des fibres 
de type II, taux modéré 
d'épuisement en glycogène, 
diminution du pH musculaire.

Intensité Extrême
Composante lente sans plateau de VO2, augmentation continue de la 
lactatémie. Contribution des réserves de phosphocréatine, recrutement de 
fibres de type II hautement fatigables.



SPRINT

Le Quatrième Domaine : Intensité Sprint
On pourrait parler d'un quatrième domaine d'intensité, l'intensité de sprint. Ce 
domaine comprend des intensités très élevées où vous devez arrêter avant 
d'atteindre VO2 max en raison de la fatigue.

Malgré des observations différentes de la consommation d'oxygène et de la 
lactatémie par rapport à l'intensité extrême, les mécanismes physiologiques sous-
jacents sont similaires.

Ces efforts sont généralement des sprints courts (10 secondes) ou plus longs (1 
minute) avec un engagement maximal, sans nécessairement atteindre VO2max.



Ratio Effort-Récupération
La durée de vos efforts de travail et votre temps de récupération dictent quels systèmes énergétiques dominent. Des scientifiques ont conçu 
des ratios effort-récupération pour déterminer quel système énergétique domine.

% Puissance Max Système Énergétique Durée Typique Ratio Travail-Récup

90-100 Anaérobie alactique 5-10 sec 1:12 à 1:20

75-90 Anaérobie lactique 15-30 sec 1:3 à 1:5

30-75 Anaérobie & aérobie 1-3 minutes 1:2 à 1:4

20-35 Aérobie > 3 minutes 1:1 à 1:3



Seul le Travail au-Dessus du Niveau 
d'Endurance Fait Progresser

Récupération
Repos nécessaire pour consolidation.

Zone d'Endurance
Effort continu mais sans surcharge.

Zone d'Adaptation
Stimulus suffisant pour provoquer progrès.

Noyau
Séances au-dessus du seuil d'endurance.

Mis à part le travail technique (force/vélocité), seul le travail à des intensités 
supérieures au niveau d'endurance génère des adaptations significatives.

01

Évaluations Fonctionnelles
Tests en laboratoire pour déterminer 
SV1, SV2, VO2max, fréquences 
cardiaques et puissances associées

02

Tests de Terrain
Identification de la puissance critique 
via la méthode de Cogan

03

Zones d'Intensité
Chaque zone spécifique génère des adaptations physiologiques particulières



Adaptations Physiologiques par Zone
Les différentes zones d'intensité sollicitent des adaptations physiologiques spécifiques. Voici les principales transformations attendues selon 
les zones travaillées :

1

Zones 1-2 : Base Aérobie
Volume plasmatique augmenté

Enzymes mitochondriales développées

Glycogène musculaire optimisé

2

Zones 3-4 : Seuil
Seuil lactique amélioré

Hypertrophie fibres lentes

Capillarisation accrue

Volume éjection systolique augmenté

3

Zones 5-6 : Puissance
VO2 max maximisé

Capacité anaérobie développée

Interconversion fibres IIb³IIa

4

Zone 7 : Neuromusculaire
Phosphagènes augmentés

Hypertrophie fibres rapides

Puissance neuromusculaire optimisée



CHRONOLOGIE

Adaptations Physiologiques par Ordre d'Apparition
1Heures ³ Jours : Neuromusculaires

Amélioration du recrutement moteur, synchronisation des 
unités motrices, affinement technique. Le système nerveux 

apprend vite. 2 Jours ³ 2 Semaines : Phosphocréatine
Augmentation des stocks de PCr et des enzymes type CK. 
Un bloc de 10-14 jours de puissance booste la capacité 
explosive.31-3 Semaines : Tamponnage Lactate

Augmentation des transporteurs MCT-1/MCT-4, 
amélioration de la tolérance à l'acidité. Adaptations volatiles 

si non entretenues. 4 7-10 Jours : Volume Plasmatique
Le sang devient plus fluide et abondant très vite. +10% de 
volume plasmatique après une grosse semaine.

53-8 Semaines : VO2max
Augmentation du débit cardiaque maximal, meilleure 

extraction O2, plus de capillaires. Les juniors réagissent plus 
vite.



Adaptations à Long Terme

4-12 Semaines : Biogénèse Mitochondriale
Plus de mitochondries, meilleure capacité oxydative. Travail en intensité modérée bien répété pour une endurance solide et durable.

8-20+ Semaines : Densité Capillaire
Création de nouveaux vaisseaux autour des fibres. Travail lent mais pilier le plus durable de la performance.

Mois ³ Années : Myocarde
Le cSur d'athlète se construit lentement : augmentation du volume systolique, paroi plus efficace, meilleure compliance. 
Capital long terme.

Mois : Transformations Fibres
Glissement du profil fibreux (IIx ³ IIa ³ I) lent et subtil. Plancher structurel de la spécialisation.

Mois ³ Années : Métaboliques Profondes
Baisse de VLaMax, économie de nage, architecture tendineuse. Demande beaucoup de volume et de régularité.



La Surcompensation : Mythe ou Réalité ?
Un nageur peut paraître transformé en 10 jours puis se heurter à un 
plafond pendant des mois avant un nouveau saut qualitatif. On 
navigue toujours entre adaptations volatiles et adaptations 
profondes.

La compréhension de ces différentes temporalités d'adaptation 
permet d'optimiser la planification et d'anticiper les phases de 
progression.

Distribution des Intensités

Différentes méthodes existent pour distribuer les intensités d'entraînement. La question reste : Quand, pourquoi, comment ?


