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Intensité d’exercice et perception de I'effort

en cyclisme®

A

En plus des données de fréquence cardiaque et de puissance, votre programme d'entrainement précise
"Intensités” dans lesquelles vous devez évoluer au cours des différentes séquences d'entratnement.
La précision de ces zones a pour objectif de vous aider ¢ mieux cerner les intensités d'exercice a

les

respecter via des données subjectives de ressenti corporel {perception de I'effort).

Z1: Intensité [égére -» « Décontraction, allure balade » {Tlim? > plusieurs heures}
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o Conversation trés aisée
o Fatigue générale apres plusieurs heures
o Pas de douleurs musculaires

: Intensité moyenne - « Tempo » {Tiim? > plusieurs heures)

o  Conversation un peu moins aisée
o  Fatigue générale importante aprés plusieurs heures
o Pas de douleurs musculaires

7.3: Intensité soutenue < « Echappée » (Tlim? < 2h, selon sujets)

o Conversation difficile
o  Epuisement sur plusieurs heures
o Début douleurs musculaires locales

Z4: Intensité critique > « CLM » {seuil anaérobie} (Z0min < Tlim?2 < 60min)
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TAdapté de I'échelle d’ESIE (Echelle d’Estimation Subjective de I'Intensité de | "Exercice)

e Conversation trés difficile
e  Epuisement important
e Douleurs musculaires locales importantes mais supportables

5: Intensité maximale aérebie - « Poursuite » {7min < Tlim* < 1Zmin)

e  Impossible de dire 3 mots d 'affilée

o Epuisement complet

e  Douleurs musculaires locales maximales
o Forte concentration d'acide lactique

&: Intensité maximale lactique - « Sprintlong » (Exercice max d'1 2 2 min}

0.

o Epuisement complet

e  Concentration maximale d'acide lactique
e Souffrance extréme durant l'exercice

o Douleurs musculaires maximales

©7: Intensité maximale alactique < « Sprint » {Sprints < 10sec)

e Fatigue nerveuse
o Pas de douleurs musculaires
o Pasd'acide lactique

2Tlim = Temps limite

-
&=

G

|

|

PERCEPTION DE L’EFFORT
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. UTILISATION DE LA PERCEPTION DE L'EFFORT COMME QUTIL D'ESTIMATION DE L'INTENSITE DE L'EXERCICE Chapifre

Intensité de Pexercice

1

i Enfensité maximale <7's

. 2 Puissance explosive
Puissance anaerobie alactique
Dématrage + accélération max.
Sprint court (< 200 m)
ATP - CP (R =3 min)

i 3= < Intensité sous-maximale < 120's

i =t DPuissance anaérobjelactigue
{lolerance ajtiactate)
=3 Spirint long (500 m 2 1000 )
=3 glycolyse'anasrobie
(R =20 mina 1 h}

|- (Force - Vitesse)
(2.5 x PMA)

90-05 %% ECoay

s (1.5 X EMA)
10050 FCry,

| intensité seuil (20 - 60 min)
. = Puissance aérobie
= Record de 'heure
- 2 Etal stable max de FCG
{faible variabilité)
- Glycolyse aéro-anad.+ aéro.
{R=12-36h)

Perception de Pexercice

!

Fatigue centrale (nerveuse) trés imporante
Aucune douleus musculaire /ziembres infl
impression d'un exercice en apnee

Ala fin de I'execice, hyperventilation et
plcotements musculaires dans les membres
{nf.

Eatigie nerveuse importante

Sotiffrance extréme durant fexercice
Douleusmiisctiiaire meximale /mbresiing
Fin diexercice @ hypeventiiation maximale
= épllisement

Gonversation Impossible

/1, (75-80 %
92 % FCpae <y
<96% FCrax

coo B

T progressive de la douleur musculaires/
membres inf. mais suppottable

T progressive de VE (VE contrdlable)
Conversation difficile

Epuisement imporiant & partir de 20 min

Iztensité soutenue (1 - 2 heures)
= Capacité aérobie 3
- Exercice de rythme
(variabilité de FC +)
2 Glycolyse aérg-anaé. + lipolyse
{R=24-48h)

/1 (60-75 % P'MAR
85 % FCrac < la
\ <92 % FCpuy

T douleurs musculaire / membres inf.
Maintien d’une intensité d'ex. importante
VE T, stable et contrblable
Conversation pénible 3 tenir
Epuisement & partir de 2h

intensité moyenne (+sieurs heures)
2 Capacité aérobie 2
< End. fondamentale
(variabilité de FC ++)
3 Glycolyse aéro. + lipolyse
(R=24-72h)

/Iz (50-60 % PMAIN
75% F

cooo

Aucune douleur musculaire / membres inf.
Maintien de l'intensité d'ex. aisé
Conversation aisée

Epuisement a partir de 3-4 h

Crnax < 2
N <85%FChay  /

Intensité légére {+sieurs heures)

-1 Capacité aérobie 1

2 Décontraction (variabilité de FC +++)

3 Glycolyse aéro. + lipolyse
(R=24-72h)

I; (40-50 % PMA)
b <75 % FGpnay

000 oD

Aucune douleur musculaire / membre inf.
Pédalage en décontraction compléte
simplerneni en accompagnant le mouvement
Aucune contrainte / intensité de I'exercice
Conversation trés aisée

Epuisement sur plusieurs heures

]

*~2res objectifs de I’évaluation de la perception

"= exercice en fonction de la zone d’intensité
=73 laquelle il travaille. Elle est constituée de

ems fondamentaux qui permettent de définir
"=+ précisément 7 zones d'intensité en fonction
“= certaines variables perceptives. L'échelle est

=ressante pour tous les athlétes qui pratiquent

== sports individuels a dominante énergétique

Figure 3.3

Echelle d’Estimation Subjective de I’
de Exercice (échelle d’ESIE, Grappe
et eoll., 1999),

et qui incluent des variations d’intensité durant la
compétition (cyclisme, ski de fond, coureurs de
demi-fond, etc.). Cette échelle est utilisée comme
base d'instrument de travail depuis 1997 chez des
triathlétes et des cyclistes amateurs et profession-
nels. Elle n"a toutefois pas encore fait I'objet de
publication scientifique internationale (seulement
présentée en congres).
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