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Le résumé:

L'entrainement sportif des athlétes de haut niveau peut s'avérer un véritable souci en soi, lorsqu'on
prend en considération tous les facteurs et les imprévisibles qui peuvent affecter la performance
sportive, autant a court qu'a long terme. L'évaluation et le controle des différentes variables de 1'
entrainement et des réponses d'un athléte suite a une prescription d'exercices donnée, ce que l'on
peut appeler la gestion de l'entrainement, sont primordiaux pour l'optimisation du programme
d'entrainement, la prévention des blessures et l'atteinte d'un pic de performance
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RPE: Outil de quantification de la charge d’entrainement; subjectif mais précis et précieux.

Introduction :

L'entrainement sportif des athlétes de haut niveau peut s'avérer un véritable souci en soi,
lorsqu'on prend en considération tous les facteurs et les imprévisibles qui peuvent affecter la
performance sportive, autant a court qu'a long terme.

L’entraineur doit posséder des connaissances dans plusieurs domaines reliés a I'entrainement,
comme (la physiologie de I'exercice, la planification de 1'entrainement, la biomécanique...). Toutes
ces spheres sont ensuite intégrées dans un tout complexe qu'est le plan d'entrainement.

Bien que tout soit pris en compte, ce plan d'entrainement sera inévitablement modifi¢ pour
s'ajuster a la réalit¢é de l'athléte ou de I'équipe. Il est donc important de posséder les outils
nécessaires afin de pouvoir détecter les moments opportuns qui justifieront des modifications au
plan d'entrainement initial et de s'assurer que ces outils puissent étre faciles a utiliser sur le terrain.

L'évaluation et le controle des différentes variables de 1' entrainement et des réponses d'un
athléte suite a une prescription d'exercices donnée, ce que l'on peut appeler la gestion de
l'entrainement, sont primordiaux pour l'optimisation du programme d'entrainement, la prévention
des blessures et l'atteinte d'un pic de performance (Newton, Cormie& Cardinale, 2011). Ce
processus est en quelque sorte une tentative pour assurer I'homéostasie et le suivi des adaptations a
l'entrainement grace a différentes méthodes. Tout dépendant des objectifs recherchés, il faut étre en
mesure de gérer ce fragile équilibre entre le stress impos¢ sur 1'organisme et le processus de
récupération. Or, il est difficile de savoir précisément comment I'organisme réagit aux stimuli qui
lui sont imposés et comment celui-ci récupere.

Pour déterminer la charge d'entrainement qui permettra a un athléte de progresser suite a son
entralnement, l'entralneur peut ne pas posséder les informations précises, ni les outils sophistiqués
qui lui permettent de mesurer comment le corps réagit face a un stress. L'entraineur émet souvent
une prescription d'entralnement externe qui est basée sur son instinct et ses observations quant aux
réponses de I'athlete a I'entrainement.

Pour atteindre des objectifs, il est primordial de bien planifier la saison sportive. Les outils de
mesure de la charge d’entrailnement vont bien évidemment nous aider dans cette démarche. Pour
cela, il est nécessaire de s’appuyer, surtout si on ne possede pas le matériel nécessaire, sur un outil
simple de mesure dont-il nous permettre de programmer les charges, de les Contréler et pouvoir
ainsi vérifier I’adéquation entre la charge prévue et la charge réalisée par les joueurs.

Actuellement, on ne trouve pas mieux que la méthode RPE (L’échelle de perception de la
charge) (Rating of PerceivedExertion), qui nécessite que chaque joueur donne sa perception de la
difficulté de I’effort. Ce qui nous pousse a poser les questions suivantes :

» Que veut dire la méthode RPE ?

» Pourquoi choisir la méthode RPE ?

» Qu’elles sont les avantages de la méthode RPE ?
» Comment procede a la méthode RPE ?

Le but de cette étude était d'apporter des éclaircissements sur la méthode RPE, qui présente un
outil qui permettrait de quantifier et de moduler la charge d'entrainement.
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1- Pourquoi contréler la charge d’entrainement?

Pour atteindre des objectifs, il est primordial de bien planifier la saison sportive, et « Pour bien
planifier, il faut d’abord bien quantifier».

Les outils de mesure de la charge d’entrainement vont bien évidemment nous aider dans cette
démarche scientifique, « La réflexion sur la notion de charge de travail offre un intérét pour la
conception de I’entrainement» (Philippe Fleurance).

Pour cela, il est nécessaire de s’appuyer sur un outil de mesure, dont-il nous permettre de
programmer les charges d’entrainement, de les Controler et pouvoir ainsi vérifier I’adéquation entre
la charge prévue et la charge réalisée par les joueurs.

Le dispositif qui fait appel a des outils permettant de quantifier la charge de travail a pour but de
recueillir les différentes informations, qui vont permettre a 1’encadrement de réguler a la fois
collectivement et individuellement le volume et I'intensit¢ des séances d’entralnements et la
récupération. L ensemble des €léments contribue a optimiser les ressources personnelles de 1’athléte
afin de répondre au double logique (diminution des risques de blessures et de performance.

2- Pourquoi choisir 1a méthode RPE?

« La quantification du travail et de la charge est devenue un outil indispensable a 1’entrainement.
» (Jean-Lionel Rey). Le but de I’utilisation de la méthode RPE est de calibrer au mieux les efforts
fournis et d’ajuster les contenus afin de contrdler cette charge d’entrailnement. Le choix de cette
méthode se base sur les critéres suivants :

2-1- Validité scientifique: Le résultat de nombreuses études scientifiques montrent 1’efficacité de
la méthode RPE pour le controle de la charge d’entrainement notamment en sports collectifs, ce qui
prouve sa validité.

2-2- Facilité d’utilisation: De maniére concrete la méthode RPE permet d’évaluer trés simplement
I’intensité des entrainements. La méthode RPE s’appuie sur 1’échelle modifiée de FOSTER. A
partir de cette échelle les joueurs attribuent une note a I’entrainement. Cette note, mise en relation
avec la durée de I’exercice, permet de déterminer la charge d’entrainement selon le modele de
BANNISTER (charge d’entrainement = durée de 1’exercice en minutes * intensité de 1’exercice). La
sommation des différentes charges d’entralnements de la semaine permet d’obtenir la charge
d’entrainement hebdomadaire.

2-3- Permet de Programmer les charges d’entrainement, de les ajuster quotidiennement pour
respecter les charges prévues.

2-4- Elle permet aux préparateurs physiques et aux entraineurs de contrdler les perceptions
individuelles des charges d’entrainement par les joueurs et de suivre la périodisation de
I’entrainement.

2-5-Optimisation de la performance: (prévention et diminution des risques de blessure, détection
des risques de surentrainement).
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2-6- Le but de la méthode RPE est d’améliorer la planification et d’atteindre de meilleures
performances individuelles et collectives.

3- Les avantages de la méthode RPE:

3-1- Diversité de mesure selon les activités d’entrainements: Cette méthode RPE mesure les
différentes activités d’entrainements:

» Physique: (Musculation, énergétique, vitesse...)
» Technico-tactique: (technique individuelle, séance tactique ou stratégique).

3-2- Possibilité de détection précoce du surentrainement: Plusieurs études et notamment celle de
(Rietjens) montrent qu’avec la méthode RPE, il est possible de détecter de manicre précoce le
surentrainement chez les sportifs.

3-3- Possibilité de quantifier des séances mixtes: La méthode RPE permet de quantifier les
séances mixtes qui couplent travail Physique (Energétique, Force, Vitesse...) et techniques/tactique
et/ou stratégie.

4- L’Explication de la méthode RPE:

La méthode-RPE nécessite que chaque joueur donne sa perception de la difficulté¢ de I’effort
(RPE, Rating of PerceivedExertion) pour chaque séance d’entralnement avec une mesure de la
durée de la séance (Foster et al, 2001). Pour calculer I’intensit¢ de la séance, les joueurs sont
questionnés dans les 30 minutes suivant la fin de la séance par une présentation de I’échelle
modifiée de Foster et donnent la note qui correspond au ressenti sur la séance. La charge
d’entrainement est ensuite calculée en multipliant I’intensité de la séance (Tableau 1) par la durée
de la méme séance (en minutes).

Charge d’Entrainement CE = RPE de la séance x durée (min)

Par exemple, pour calculer la charge d’entrainement pour une séance de 60 minutes avec des
joueurs ayant donné une RPE de 5, les calculs suivants sont effectués : CE = 5 x 60 = 300 UA
(Unités Arbitraires)

Tableau 1: L’échelle modifiée de RPE (rating of perceivedexertion, ou note de fatigue pergue :
utilisée par les joueurs pour classifier leur perception de I’intensit¢é de chaque séance

d’entrainement, Foster et al. (2001).

PerceivedExertionScale / Echelle de ’effort percu

0 NOTHING AT ALL ACCESSOIRE

1 VERY VERY LIGHT INSIGNIFIANT
2 VERY LIGHT TRES FAIBLE

3 FAIRLY LIGHT ASSEZ LEGER
4 MODERATE MOYEN
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5 SOMEWHAT HARD ASSEZ INTENSE
6 HARD INTENSE

7

8 VERY HARD TRES INTENSE
9

10 MAXIMAL MAXIMAL

5- La charge d’entrainement:

5-1- Le controle des charges réalisées par rapport aux charges prévues: On peut tirer de
nombreuses informations a partir du contrdle des entrainements de(s) joueur(s) par rapport a la
charge prévue et prescrite par les préparateurs physiques. En effet, en contrélant le niveau
d’adéquation entre la charge programmée et la charge réellement percue par les joueurs, le
préparateur physique assiste et accompagne I’entraineur pour qu’il puisse mieux maitriser
I’intensité et la durée de ses entrainements. Il arrive ensuite & déterminer si son entrainement a été
conduit correctement, si les joueurs sont fatigués, etc.

En fonction des observations et des résultats de la charge d’entrainement, les préparateurs physiques
sont extrémement vigilants. Ils s’adaptent quotidiennement pour mieux appréhender la charge
d’entrainement mais €également pouvoir I’inscrire dans une planification précise des phases de
préparation (la pré-saison) et de compétition (en saison).

5-2- Les indicateurs de la charge: La méthode RPE utilise des formules et des indicateurs. Le
suivi de leurs variables offre un moyen simple et efficace de contrdler 1’adaptation a la charge
d’entrainement et de détecter 1’apparition du surentrainement au plan individuel.

5-3- Charge d’entrainement = difficulté de la séance autoévaluée par ’athléte (0-10) x durée
(minutes); indicateur li¢ aux adaptations POSITIVES provoquées par la charge d’entrainement. On
peut identifier et mesurer plusieurs charges d’entrainement:

» Charge d’entrainement équipe : nous nous appuyons principalement sur cet indicateur pour
contrbler la charge et mesurer I’écart entre charge prévue et charge réalisée.

» Charge d’entrainement équipe incluant le match : elle est judicieuse et importante car elle
prend en compte la charge globale du travail sur la semaine.

» Charge d’entrainement pour les non 18: elle représente la charge des joueurs qui ne sont pas
dans le groupe pour le match de la semaine ; c’est un indicateur intéressant surtout lorsque des
joueurs restent plusieurs semaines d’affilées sans jouer de match.

» Charge individuelle : c’est un élément incontournable pour faire un suivi individualisé¢ de
chaque joueur notamment sur le suivi des joueurs en réathlétisation.
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6- Charge hebdomadaire optimale :

6-1- Monotonie ou uniformité de la charge = écart-type de la charge hebdomadaire; cet indicateur
mesure la variation de la charge de travail et est li¢ aux adaptations NEGATIVES. Plus cet
indicateur est bas, meilleure est la réponse.

6-2- Contrainte = charge hebdomadaire ou quotidienne x Monotonie; cet indicateur est li¢ aux
adaptations NEGATIVES et au SURENTRAINEMENT.

6-3- 11 a ét¢ démontré qu’un grand nombre de blessures et problemes de santé surviennent dans les
10 jours qui suivent un pic de contrainte.

6-4- Définir une Charge d’entrainement Hebdomadaire optimale: Les préparateurs physiques
en concertation avec les entraineurs doivent définir une charge optimale sur la semaine en fonction
de la programmation et de la planification de la saison, mais également d’autres parametres
(blessures, résultats, objectifs etc.) et éventuellement des échéances prioritaires (cibler des matchs a

gagner).

6-5- 11 existe donc 3 niveaux d’intensités de charge pour chaque semaine en fonction de la
programmation:

> Semaine intensité Haute
> Semaine intensité modérée
> Semaine intensité faible

6-6- Selon la période de la saison, nous distinguons plusieurs charges d’entrainement: En effet,
la charge d’entrainement hebdomadaire est différente en fonction des périodes de la saison.

» Tout d’abord, nous avons la charge d’entrainement en pré-saison, pendant la phase de
préparation, avant la compétition. Cette charge hebdomadaire est particuliérement élevée avec
une part importante du travail consacrée a la préparation physique qui éprouve les organismes et
fatigue considérablement les joueurs. Ce travail doit leur permettre d’aborder la saison dans les
meilleures dispositions en particulier sur la composante physique.

» En compétition, la charge d’entrainement hebdomadaire diminue considérablement pour
permettre d’aborder le match avec un bon niveau de fraicheur physique. Et la charge de la
semaine est également trés différente en fonction du nombre de jours de récupération entre deux
rencontres.

> 1l est également possible de vérifier la charge d’entrainement a ’intérieur méme de la
semaine d’entrainement en découpant la semaine en 3 phases :

v' La phase 1 de récupération post-match ou il faut faire particuliérement attention a appliquer
des charges quotidiennes légeres (usuellement moins de 200 UA) au cours des 2 jours suivant le
match (jusqu’a 48 heures du match).
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v' La phase 2 de préparation pour le prochain match ; c’est au cours de cette phase que les
préparateurs physiques et entraineurs doivent appliquer communément les charges les plus
¢levées (jusqu’a 600-800 UA) — Cela correspond a 3-4 jours avant le prochain match c’est-a-
dire mardi-mercredi pour un match le samedi.

v La phase 3 de recherche de fraicheur (48 heures avant le prochain match): il faut absolument
réduire la charge les 2 jours qui précedent le prochain match pour permettre une bonne
récupération et une recherche de fraicheur favorable a une performance sur le match (une charge
de 250 U.A soit max 500 U. A pour I’avant-veille et la veille du match).

Une attention particuliére doit étre apportée sur chacune de ces trois phases en respectant les
fourchettes de charge a I’intérieur de la semaine entre 2 matchs.

7- Recueil, analyse des données et prise de décision:

Dans la pratique, le préparateur physique assiste a I’entrainement, donne aux entraineurs le
timing « minutage » de la séance, puis note avec précision le temps de chaque entrainement (sans
compter 1’échauffement qui n’est pas inclus dans la charge d’entrailnement). A la fin de
I’entrainement, le préparateur physique montre a chaque joueur I’échelle RPE modifiée de Foster
allant de 1 a 10 (d’accessoire a maximal) afin de ’aider a attribuer une note correspondante a
I’intensité per¢ue de I’entrainement. Les données sont ensuite enregistrées sur un document Excel
permettant de mesurer et contrdler la charge hebdomadaire,

Nous vous proposons 3 documents qui permettent de formaliser et synthétiser cette
quantification de la charge d’entrainement :

» Document 1: présente 1’intégralité du travail de chaque joueur sur la semaine. Ce tableau Excel
avec le nom de chaque joueur et les séances réalisées chaque jour, nous permet de connaitre le
travail de chaque joueur sur la semaine et calculer une charge d’entrainement individuelle pour
I’ensemble des joueurs qui composent 1’effectif. Les feedbacks du joueur sont importants et
permettent de suivre le ressenti d’une séance par le joueur. Ce suivi individuel peut permettre
une meilleure compréhension de sa tolérance a I’entrainement. Par exemple, nous pouvons
exploiter des données au plan individuel et collectif. On vérifie les notes et les résultats d’un
joueur en les comparants a 1’équipe. Nous pouvons par exemple identifier rapidement un
résultat surprenant par rapport au reste du groupe et ensuite analyser les raisons qui ont conduit
un joueur a s’attribuer une note différente des autres (fatigue, retour de blessure...)

»> Document 2: présente la charge d’entrainement collective et mesure également le temps
d’entrainement sur la semaine. Elle intégre aussi la charge des joueurs qui ne sont pas dans le
groupe pour le match (Non 18), et également la charge hebdomadaire avec le match. Elle inclue
aussi les indices de Monotonie et Contrainte. Ce document permet de mesurer les écarts entre
charge prévue et charge réalisée en fin de chaque journée et en milieu de semaine, pour mieux
calibrer les efforts réalisés et vite réguler en adaptant les entrainements sur la fin de semaine. De
plus, suivre les données de Monotonie et Contrainte au niveau hebdomadaire ne prend que
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quelques minutes a 1’aide d’Excel. Et derriere, il est facile d’obtenir des courbes intéressantes
pour le suivi et la compréhension des entrailnements.

» Document 3: il s’agit d’un document récapitulatif qui permet d’inscrire la quantification de la
charge d’entrainement dans la périodisation de I’entrainement sur la saison. Il est composé d’un
tableau présentant chaque semaine d’entrainement (avec le nom de 1’équipe affrontée, le résultat
de la rencontre, le respect de la charge et une alerte en cas de dépassement) et d’un graphique
mesurant la charge de travail et comparant charge prévue /charge réalisée. Sur le long terme,
nous pouvons calibrer avec plus de précision I’intensité des séances qui vont &tre mises en place
en fonction des résultats sportifs mais aussi des échéances a venir.

Conclusion:

Les outils de mesure et de suggestions nous aident a prendre en compte le fait que chaque
personne est unique et réagit différemment a un méme processus d’entrainement. Ils laissent la
porte ouverte aux joueurs pour s’exprimer et ces outils peuvent &étre prétextes a un échange
constructif. De plus, une présentation chiffrée pourra permettre une argumentation objective aupres
des entraineurs et aura donc « plus de poids », afin de réguler la charge d’entrainement et de ne pas
se fier uniquement au « feeling ». Il est parfois difficile de convaincre un entraineur/ manager pour
qu’il supprime ou réduise une s€ance en cas de fatigue, pourtant il est trés souvent préférable de
privilégier le qualitatif au quantitatif. Il convient de se poser en permanence la question : « Dans
quel but proposer ce travail ? » ; L’idée n’est pas de programmer un entrainement dans le seul but
de se rassurer ni de s’enfermer dans des routines. Chez un sportif fatigué, physiquement ou
mentalement, mieux vaut parfois supprimer une séance d’entrainement et privilégier le repos.
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