PROCESSUS DE
QUANTIFICATION
DE LA CHARGE
D'ENTRAINEMENT

Par Come Desrochers

Adaptéee de Richard Chouinard




PROCESSUS DE
QUANTIFICATION DE LA CHARGE
D’'ENTRAINEMENT

Qurest-ce guerla guantification de; lai charge?

C'est déterminer la quantité de travail ou d’activités
d’entrainement.

Donc pour guantifier la charge d'entrainement;, il
faut colliger les données pertinentes en matiere de
preparation a la performance.
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La planification et I’évaluation du PAE sont souvent
realisees subjectivement.
La QCE permet de compiler des données objectives,

dleffectuer des analyses croisees de ces donnees et
d‘ajuster les programmes d’entrainement.

Concretement: il s'agit d’analyser [es:
Activités planifiées vs les activités realisées
Activités réalisées vs la performance ﬁ
L\




CONCEPI DE LA CHARGE
QUESTIONS ?

Définir le volume et I'intensité pour votre sport?

Quelles unites (V+I) utiliserez-vous pour prescrire les
activites d’entrainement?

Determiner le modele de projection de la charge en
fonction de I'age et du vecu de I'athlete?

Determiner'le modele de projection de la charge par
mesocycle a diverses etapes de I'annee?

Comment quantifier la charge de travail du microcycle?




LA PROBLEMATIQUE

Agencement optimal dans le tempsides
activites d’‘entrainement et de
competition

Progression deila charge d’entrainement
dansile but datteindre la forme sportive

optimale




Integration de
I’échelle de perception
de I'effort dans le processus de
quantification de la charge
d’entrainement
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Echelle de perception dell/effort
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Borg , modifiée 1982




REPErtOieE de mMoyens dentralneEment

TYPE D’ENTRAINEMENT

SVSTEME AEDORIE,

Entrainement continu
Entrainement continu
Entrainement continu
Entrainement intermittent
Fartlek
Entrainement intermittent
Entrainement intermittent

Entrainement intermittent

SYSTEME ANAEROBIE LACTACIDE:

Ent intermittent de puissance lactacide
Entrainement intermittent de capacité lactacide

Entrainement fractionné spécifique

SYSTEME ANAEROBIE ALACTACIDE:
Ent intermittent de puissance alactacide

Ent intermittent de capacité alactacide

VITESSE

50-60% VMA
60-70%VMA
70-80%VMA
75-85%VMA
70-110%VMA
85-95%VMA
95-105%VMA

105-115%VMA
93-105%VLMA
80-93%VLMA

100%VLMA

95-99%VM

90-94%VM

ZONE Fc

65-74% FCM
75-81% FCM
82-87% FCM
85-90% FCM
80-95% FCM
91-97% FCM
91-97% FCM

91-97% FCM
+95% FCM
+95% FCM

+95% FCM

COTE A
L’EFFORT

6-8

6-8

Mercier 1988




QUANTIFICATION DE LA CHARGE

MODELE DE QUANTIFICATION DE LA CHARGE

(CIHOUINARD, 2003)

Kim / semaine x cote M x % intensite / profil = UA

Km| = kilomeétrage du microcycle
Cote M = cote moyemnne du microcycle (Borg)

% intensite = % intensite / volume dul microcycle
Profil = VMA / V max

UA = unite arbitraire

Chouinard (2003), Desrochers (2009)




Le profil (course a pied)

\/MA/Nmax

SPECIALITE
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QUANTIFICATION DE LA CHARGE

EXEMPLE POUR UN MICROCYCLE
EN PHASE GENERALE A UN MARATHON

Kim / semaine x cote VM x % intensite / profil = UA

Km = 120 (km max = 160)

Cote M = 4 ((cote planifiee)
% intensite; = 5 %

Profill = 0.80

UA = 120 x 4 x 0.05 / 0.80
UA = 30

— Suivi de la charge : UA planifiée VS UA réalisée (30, 28, 34, 22...)

Chouinard (2003), Desrochers (2009)




QUANTIFICATION DE LA CHARGE

EXEMPLE POUR UN MICROCYCLE
EN PHASE INTENSIVE A UN MARATHON

Kim / semaine x cote M x % intensite / profil = UA

Km = 130
Cote M =7/

9% intensite = 20 %

Profil = 0.80
UA=130x7x0.2/ 0.80
UA = 227.5

UA max référence

Chouinard (2003), Desrochers (2009)




QUANTIFICATION DE LA CHARGE

EXEMPLE POUR UN MICROCYCLE
EN PHASE SPECIFIQUE EN SKI DE FOND

Heures / semaine x cote M x % intensité = UA

Heures = 15
Cote M = 6.5

9% intensite = 12.5 %
UA =15x6.5x0.125
UA=12.2

Chouinard (2003), Desrochers (2009)
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Reflexion sur les buts et besoins de guantifier la charge
dans| vetre sport.

Comment quantifier votre charge d'entrainement et de
competition,

Debuter par une demarche simple et v greffer certains
parametres, dans le temps.

L& demarche doit avoir du sens pour vous, (sans
nEcessairement etre validee scientifiguement).

Exemple; dul tir a I'arc (nombre de volee, nombre de
fleches, temps par volee...)
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