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Plos One

 

François-Denis Desgorces, Jean-Christophe Hourcade, Romain Dubois, Jean-François Toussaint,
Philippe Noirez

 

Le but de cette étude était de quanti er les charges d'entraînement (TL) des séances de haute intensité à travers des

méthodes originales (TRIMP; session-RPE; Work-Endurance-Recovery) et leurs alternatives mises à jour (TRIMPcumulative;

RPEalone; New-WER).

Dix athlètes d'endurance ont été invités à effectuer cinq séances jusqu'à épuisement. Session 1 composée d'une

performance maximale de 800m et de quatre sessions intermittentes effectuées à la vitesse de 800m, trois sessions avec

400m d'intervalle et travail: taux de récupération de 2: 1, 1: 1 et 1: 2 et une avec des intervalles de 200m et 1: 1. Le TL

total a été quanti é du début des sessions à la période de récupération et un TL intermédiaire (TL800) a été calculé lorsque

800m de course ont été accumulés au cours des sessions. À la n des séances, des RPE élevées et similaires ont été

rapportées (taille de l'effet, η2 = 0,12), tandis qu'à la distance intermédiaire de 800m, plus les distances d'intervalle et les

rapports travail/récupération sont élevés, plus le RPE est élevé (η2 = 0,88). Nos résultats montrent des différences

marquées dans le TL total des sessions entre l'original (par exemple, TL le plus bas pour le 800m et le plus élevé pour les

sessions de 200m-1: 1) et les méthodes alternatives (RPEalone et New-WER; TL similaire pour chaque session). Des

différences apparaissent dans TL800 notamment entre TRIMP et d'autres méthodes négativement corrélées. Tous les TL

rapportent des corrélations légères à modérées entre les méthodes originales et leurs alternatives, les méthodes originales

sont fortement corrélées entre elles, comme observé pour les méthodes alternatives. Les différences de quanti cation TL

entre les méthodes originales et alternatives soulignent qu'elles ne sont pas interchangeables. En raison de l'in uence

élevée du volume d'exercice, les méthodes originales améliorent considérablement le TL des séances avec des volumes

d'exercice plus élevés, bien que celles-ci présentent les distances d'intervalle et les rapports travail- récupération les plus

faciles.

Des méthodes alternatives basées sur le niveau d'épuisement (New-WER) et l'effort (RPEalone) ont fourni un point de vue

nouveau et prometteur de la quanti cation du TL où l'épuisement détermine le TL le plus élevé quel que soit l'exercice. Cela

reste à tester avec des populations plus étendues soumises à des gammes d'exercices plus larges.
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