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�� Qu’estQu’est--ce que la quantification de la charge?ce que la quantification de la charge?
�� C’est déterminer la C’est déterminer la quantité de travail ou d’activités 

d’entraînement.
�� Donc pour quantifier la charge d’entraînement, il Donc pour quantifier la charge d’entraînement, il 

faut faut colliger les données pertinentes en matière de pertinentes en matière de 
préparation à la performance.préparation à la performance.
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D’ENTRAÎNEMENTD’ENTRAÎNEMENT

�� La La planification et et l’l’évaluation du du PAE sont souvent sont souvent 
réalisées réalisées subjectivement..

�� La La QCE permet de permet de compiler des données des données objectives, , 
d’effectuer des d’effectuer des analyses croisées de ces données et croisées de ces données et 
d’ajuster les programmes d’entraînement.les programmes d’entraînement.

�� Concrètement il s’agit d’analyser les:Concrètement il s’agit d’analyser les:
�� Activités Activités planifiées vs les activités réalisées
�� Activités Activités réalisées vs la vs la performance 



CONCEPT DE LA CHARGECONCEPT DE LA CHARGE
QUESTIONS ?

�� Définir le Définir le volume et l’et l’intensité pour votrepour votre sport?sport?
�� Quelles Quelles unités (V+I) utiliserez(V+I) utiliserez--vous pour prescrire les vous pour prescrire les 
activités d’entraînement?activités d’entraînement?

�� Déterminer le modèle de Déterminer le modèle de projection de la charge en de la charge en 
fonction de l’fonction de l’âge et du et du vécu de l’athlète?de l’athlète?

�� Déterminer le modèle de Déterminer le modèle de projection de la charge par de la charge par 
mésocycle à diverses étapes de l’année?à diverses étapes de l’année?

�� Comment Comment quantifier la charge de travail du la charge de travail du microcycle??



LA PROBLÉMATIQUELA PROBLÉMATIQUE
�� Agencement optimalAgencement optimal dans le temps des dans le temps des 
activités d’entraînement et de activités d’entraînement et de 
compétition compétition 

�� ProgressionProgression de la charge d’entraînement de la charge d’entraînement 
dans le but d’atteindre la dans le but d’atteindre la forme sportive forme sportive 
optimaleoptimale

?



Intégration de Intégration de 
l’échelle de perception l’échelle de perception 

de l’effort dans le processus dede l’effort dans le processus de
quantificationquantification de la charge de la charge 

d’entraînementd’entraînement



Échelle de perception de l’effortÉchelle de perception de l’effort
COTE RÉFÉRENCES 

QUALITATIVES

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

TRÈS TRÈS FACILE
TRÈS FACILE

MODÉRÉ
LÉGÈREMENT DIFFICILE

DIFFICILE

TRÈS DIFFICILE

TRÈS TRÈS DIFFICILE
MAXIMUM

Borg ,  modifiée  1982



Répertoire de moyens d’entraînementRépertoire de moyens d’entraînement
TYPE D’ENTRAÎNEMENT VITESSE ZONE Fc COTE À

L’EFFORT

SYSTÈME AÉROBIE:
Entraînement continu 
Entraînement continu 
Entraînement continu 

Entraînement intermittent 
Fartlek

Entraînement intermittent 
Entraînement intermittent 

Entraînement intermittent 

SYSTÈME ANAÉROBIE LACTACIDE:
Ent intermittent de puissance lactacide

Entraînement intermittent de capacité lactacide

Entraînement fractionné spécifique

SYSTÈME ANAÉROBIE ALACTACIDE:
Ent intermittent de puissance alactacide

Ent intermittent de capacité alactacide

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

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

nil

nil

1-2                       
2-3
4-6
4-6                       
4-6                       
5-7
6-8                       

7-9

7-9
8-10

8-10

6-8

6-8

Mercier  1988



QUANTIFICATION DE LA CHARGEQUANTIFICATION DE LA CHARGE
MODÈLE DE QUANTIFICATION DE LA CHARGE

(CHOUINARD 2003)(CHOUINARD 2003)

Km / Km / semainesemaine x cote M x % x cote M x % intensitéintensité / / profilprofil = UA= UA

�� Km = kilométrage du microcycleKm = kilométrage du microcycle
�� Cote M = Cote M = cotecote moyenne du microcycle (Borg)moyenne du microcycle (Borg)
�� % intensité = % % intensité = % intensitéintensité / volume du microcycle/ volume du microcycle
�� Profil = VMA / V max Profil = VMA / V max 
�� UA = unité arbitraireUA = unité arbitraire

Chouinard (2003), Desrochers (2009)Chouinard (2003), Desrochers (2009)



42 195 m42 195 m.80.80
21 100 m21 100 m.77.77
10 000 m10 000 m.74.74
5000 m5000 m.71.71
3000 m3000 m.69.69
1500 m1500 m.66.66
800 m800 m.62.62
400 m400 m.52.52
200 m200 m.46.46
100 m100 m.40.40

SPÉCIALITÉSPÉCIALITÉVMA/VMA/VmaxVmax

Mercier 1988

Le profil (course à pied)



QUANTIFICATION DE LA CHARGEQUANTIFICATION DE LA CHARGE
EXEMPLE POUR UN MICROCYCLE 

EN PHASE GÉNÉRALE À UN MARATHON

Km / Km / semainesemaine x cote M x % x cote M x % intensitéintensité / / profilprofil = UA= UA

�� Km = 120 (Km = 120 (kmkm max = 160)max = 160)
�� Cote M = 4 (Cote M = 4 (cotecote planifiée)planifiée)
�� % intensité = 5 %% intensité = 5 %
�� Profil = 0.80 Profil = 0.80 
�� UA = 120 x 4 x 0.05 / 0.80UA = 120 x 4 x 0.05 / 0.80
�� UA = 30UA = 30
� → Suivi de la charge : UA planifiée VS UA réalisée (30, 28, 34, 22…)

Chouinard (2003), Desrochers (2009)Chouinard (2003), Desrochers (2009)



QUANTIFICATION DE LA CHARGEQUANTIFICATION DE LA CHARGE
EXEMPLE POUR UN MICROCYCLE 

EN PHASE INTENSIVE À UN MARATHON

Km / Km / semainesemaine x cote M x % x cote M x % intensitéintensité / / profilprofil = UA= UA

�� Km = 130Km = 130
�� Cote M = 7Cote M = 7
�� % intensité = 20 %% intensité = 20 %
�� Profil = 0.80 Profil = 0.80 
�� UA = UA = 130130 x 7 x 0.2 / 0.80 x 7 x 0.2 / 0.80 
�� UA = 227.5UA = 227.5
� UA max référence

Chouinard (2003), Desrochers (2009)Chouinard (2003), Desrochers (2009)



QUANTIFICATION DE LA CHARGEQUANTIFICATION DE LA CHARGE
EXEMPLE POUR UN MICROCYCLE 

EN PHASE SPÉCIFIQUE EN SKI DE FOND

HeuresHeures / / semainesemaine x cote M x % x cote M x % intensitéintensité = UA= UA

�� Heures = 15Heures = 15
�� Cote M = 6.5Cote M = 6.5
�� % intensité = 12.5 %% intensité = 12.5 %
�� UA = 15 x 6.5 x 0.125 UA = 15 x 6.5 x 0.125 
�� UA = 12.2UA = 12.2

Chouinard (2003), Desrochers (2009)Chouinard (2003), Desrochers (2009)
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�� Réflexion sur les Réflexion sur les buts et et besoins de quantifier la charge de quantifier la charge 
dans votre sport.dans votre sport.

�� Comment quantifier Comment quantifier votre charge d’entraînement et de d’entraînement et de 
compétition.compétition.

�� Débuter par une démarche Débuter par une démarche simple et y greffer certains et y greffer certains 
paramètres dans le temps.paramètres dans le temps.

�� La démarche doit avoir du La démarche doit avoir du sens pour vous (sans pour vous (sans 
nécessairement être validée scientifiquement).nécessairement être validée scientifiquement).

�� Exemple du tir à l’arc (nombre de volée, nombre de Exemple du tir à l’arc (nombre de volée, nombre de 
flèches, temps par volée…)flèches, temps par volée…)



La technologie La technologie 
au service de l’entraîneurau service de l’entraîneur

Quelle est la véritable formule 1 ?




