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Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?

Entraînement, fatigue et performanceEntraînement, fatigue et performance
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Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?

Qu'est-ce que la charge d'entraînement ?Qu'est-ce que la charge d'entraînement ?

1h1h
MusculationMusculation 2h vélo2h vélo

enduranceendurance
?

Fatigue ?Fatigue ?

Performance ?Performance ?
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Définition. Comment mesurer les 
entrainements. 2 choses vont définir les 
entraînement.
La durée (largeur)
L'intensité (la hauteur)
Une ou 2 diapo ?

Durée

1 heure1 heure

2 heures2 heures

Comment mesurer l'entraînement ?Comment mesurer l'entraînement ?

Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?
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Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?

Durée

Intensité

Entrainement difficileEntrainement difficile

Entrainement facileEntrainement facile

Comment mesurer l'entraînement ?Comment mesurer l'entraînement ?

1 heure1 heure

2 heures2 heures
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Comment mesurer l'entraînement ?Comment mesurer l'entraînement ?

Mécanismes physiologiquesMécanismes physiologiques

Apporter l'énergieApporter l'énergie
nécessaire à l'effortnécessaire à l'effort Production deProduction de

métabolitesmétabolites

Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?
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Comment mesurer l'entraînement ?Comment mesurer l'entraînement ?

Acide lactiqueAcide lactique
LactateLactate Intensité deIntensité de

l'entraînementl'entraînement

Mujika et coll. 1996Mujika et coll. 1996

Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?
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Comment mesurer l'entraînement ?Comment mesurer l'entraînement ?

Bannister et coll. 1975Bannister et coll. 1975

DuréeDurée FréquenceFréquence
cardiaquecardiaqueXX

Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?
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Comment mesurer l'entraînement ?Comment mesurer l'entraînement ?

Manque de précision lors d'efforts courts et intensesManque de précision lors d'efforts courts et intenses

30 s 1 min

FC

Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?
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Comment mesurer l'entraînement ?Comment mesurer l'entraînement ?

Pas de douleurs – Aucun essoufflementPas de douleurs – Aucun essoufflement

Légère Douleur – Respiration accéléréeLégère Douleur – Respiration accélérée

Grande douleur – Respiration très rapideGrande douleur – Respiration très rapide

Douleur maximale – Respiration gênanteDouleur maximale – Respiration gênante

Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?

Utiliser les sensationUtiliser les sensation
pendant l'effortpendant l'effort
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Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?

Comment mesurer l'entraînement ?Comment mesurer l'entraînement ?

Pas de douleurs – Aucun essoufflementPas de douleurs – Aucun essoufflement

Légère Douleur – Respiration accéléréeLégère Douleur – Respiration accélérée

Grande douleur – Respiration très rapideGrande douleur – Respiration très rapide

Intensité deIntensité de
l'entraînementl'entraînement

Douleur maximale – Respiration gênanteDouleur maximale – Respiration gênante
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Quantifier l'entraînement. Comment faire ?Quantifier l'entraînement. Comment faire ?

Mesurer l’entraînement à l’aide des sensationsMesurer l’entraînement à l’aide des sensations

Intensité deIntensité de
l'entraînementl'entraînementDuréeDurée XX

Foster et coll. 1998Foster et coll. 1998
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Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?

Mesurer l’entraînement à l’aide des sensationsMesurer l’entraînement à l’aide des sensations

Foster et coll. 1998Foster et coll. 1998

120 min120 min

1,51,5
Charge d’entraînementCharge d’entraînement

180180

30min30min

77

Charge d’entraînementCharge d’entraînement
210210
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Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?

Gérer l'entraînement grâce à la mesure de la chargeGérer l'entraînement grâce à la mesure de la charge
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Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?

Entraînement, fatigue et performanceEntraînement, fatigue et performance

Semaines 
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Prévoir la fatiguePrévoir la fatigue

Prédire la performancePrédire la performance
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Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?Quantifier l'entraînement. Pour quoi faire ?

Gérer l'entraînement grâce à la mesure de la chargeGérer l'entraînement grâce à la mesure de la charge

CompétitionCompétition

PerformancePerformance
maximalemaximale

Fatigue nulleFatigue nulle
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Performance
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Merci de votre attentionMerci de votre attention


