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RÉSUMÉ 
 
L’objectif de cette étude était de quantifier la charge d’entraînement en utilisant des outils 
relativement simples dans le but d’apporter des informations pratiques aux coaches sur le 
calcul et l’optimisation de la charge d’entraînement, notamment grâce à la méthode de la 
séance RPE, aux calculs de l’indice de monotonie et du ratio charge aigue/charge 
chronique. Cet article présente une étude de cas concernant un joueur de 16 ans 
combinant sa scolarité avec ses entrainements au sein d’une académie de tennis et des 
compétitions. La charge d’entraînement quotidienne et hebdomadaire ainsi que les autres 
indicateurs ont été calculés sur 31 semaines pour être ensuite explicités, interprétés et 
discutés dans cet article. 
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INTRODUCTION 

L’application appropriée de la charge d’entraînement (CE) est 

un des facteurs fondamentaux pour induire des adaptations 

physiologiques bénéfiques et une amélioration de la 

performance. Des charges insuffisantes n’apportent pas 

d’adaptations physiologiques, et des charges excessives 

conduisent à des adaptations néfastes, tels qu’un état de 

fatigue non fonctionnelle et/ou un état de surentraînement. 

Considérant la grande variété d’exercices utilisés à la fois dans 

l’entraînement technico-tactique et dans la préparation 

physique du joueur de tennis, la quantification de la CE est un 

challenge. La méthode de la Séance RPE (Rating of Perceived 

Exertion) proposée par Foster et al. (2001), basée sur la 

perception de l’intensité post-séance et sa durée, permet de 

quantifier la CE de différents types d’entraînement en 

l’exprimant en unités arbitraires (UA). Elle a été validée dans 

plusieurs sports avec des hommes et des femmes de 

différentes catégories d’âges et ayant des niveaux d’expertise 

variés (Haddad et al, 2017), et en tennis avec des joueurs Elite 

(Gomes et al, 2015). D’un point de vue pratique, 30 minutes  

après la séance, le joueur répond à la question : « comment as-

tu ressenti la séance sur une échelle de 1 à 10 ? », échelle 

proposée par Borg et al (1982). La CE de la séance est alors 

calculée par le produit de la durée de la séance (exprimée en 

minutes) et le RPE. De ce fait, plus le résultat obtenu au RPE 

sera élevé, plus la CE perçue sera importante.   

Le contrôle de la charge d’entraînement est important d’une 

séance à l’autre mais également d’une semaine à l’autre et 

d’un mois à l’autre pour trouver un équilibre entre fatigue et 

récupération. Les blessures en tennis étant majoritairement 

des blessures de sur sollicitation, le but est donc de trouver un 

seuil permettant à la fois d’optimiser les capacités de travail 

du joueur tout en le préservant des risques de blessure. 

L’indice de monotonie donne un aperçu de la variabilité de 

l’entrainement tout au long de la semaine. Il est calculé en 

divisant la CE moyenne quotidienne de la semaine par son 

écart-type. Un indice faible avec de grandes variations d’un 

jour à l’autre est à rechercher, et il est conseillé de ne pas 

dépasser une valeur de 2 (Foster, 1998). Le ratio charge 

aigue/charge chronique (ACWR) est un indicateur qui 

compare la charge d’entrainement de la semaine courante 

(aigue) avec la moyenne des 4 semaines précédentes 
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Figure 2: Moyennes ( écart-types) des RPE (A), volume (B) et de charge (C) 

pour les séances technico-tactiques, les séances de préparation physique et 

les matches de compétition sur les 31 semaines. 

(chronique). Un ratio entre 0.8 et 1.3 serait considéré comme 

une zone cible dans laquelle la CE est assez élevée pour 

provoquer des adaptations bénéfiques mais pas suffisamment 

pour générer des adaptations néfastes comme l’augmentation 

du risque de blessure (Blanch & Gabett, 2016). 

L’objectif de cette étude était de quantifier l’amplitude et la 

variation de la CE en utilisant la méthode de la séance RPE, 

l’index de monotonie et le ratio charge aigue/charge 

chronique sur 31 semaines chez un joueur de 16 ans scolarisé.  

 

MÉTHODE 

L’étude de cas incluait un joueur de tennis s’entraînant au sein 

d’une académie (âgé de 16 ans, pesant 51 kg, mesurant 168 

cm, ayant 9 ans de pratique, 10 heures d’entraînement 

hebdomadaire et un classement ITN3) suivant une scolarité 

classique au lycée (30 heures de cours dont 2 heures d’EPS par 

semaine). Pendant les 31 semaines de l’étude, le joueur a 

cumulé 78 séances d’entrainement technico-tactique, 75 

séances d’entrainement physique et 50 matches de 

compétition. Des tests physiques d’endurance (30/15 IFT) et 

de force (Squat et Soulevé de Terre) ont été réalisés au cours 

des semaines 1, 16 et 29 pour évaluer l’efficacité de 

l’entrainement. La CE pour chaque séance a été calculée en 

multipliant le score RPE par la durée de la séance en minutes. 

Ces données ont ensuite été utilisées pour calculer l’indice de 

monotonie hebdomadaire et le ratio charge aigue/charge 

chronique (ACWR).  

 

RESULTATS 

A titre indicatif, le document ci-dessous présente un exemple 

de tableau récapitulatif utilisé pour calculer et analyser les 

charges d’entraînement par séance, quotidienne et 

hebdomadaire.  

Tableau 1 : Exemple de tableau récapitulatif de la charge 

d’entrainement hebdomadaire.  

La figure 1 montre la répartition des charges d’entrainement 

hebdomadaires ainsi que l’évolution de l’indice de monotonie 

et du ratio charge aigue/charge chronique (ACWR) tout au 

long des 31 semaines. 

Figure 1 : Charge hebdomadaire totale (barres), indice de 

monotonie (courbe grise) et ratio ACWR (courbe noire) pour 

31 semaines. Les semaines soulignées (VS) sont des semaines 

de vacances en-dehors de l’académie.  

La charge hebdomadaire moyenne d’entrainement pendant 

les 31 semaines était de 2105 ± 787 UA, variant de 720 UA à 

3440 UA. L’indice moyen de monotonie était de 1.2±0.4 

(minimum : 0.64; maximum : 1.98). Le ratio ACWR était de 

0.97 ± 0.39. Les valeurs en-dehors de la zone cible théorique 

(0.8-1.3) ont été observées pour 11 semaines sur les 31 

étudiées : trois valeurs supérieures (entre 1.49 et 1.63) pour 

les semaines 9, 20 et 22 et huit valeurs inférieures (entre 0.34 

et 0.60) pour les semaines 6, 10, 14, 15, 23, 25, 30 et 31. 

La figure 2 montre la répartition des valeurs moyennes de 

RPE, durée et charge d’entrainement pour les différents types 

de séance. 
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De plus grandes valeurs moyennes de RPE, durée et charge 

d’entrainement ont été observées pour les matches en 

comparaison avec les séances technico-tactiques et les 

séances de préparation physique. Une plus grande valeur 

moyenne de durée de séance a été observée pour les séances 

technico-tactiques en comparaison avec les séances de 

préparation physique. 

Le Tableau 2 présente les résultats aux tests physiques du 

joueur et met en évidence une progression en endurance et en 

force. 

Tableau 2 : Tableau récapitulatif des résultats aux tests 

physiques de force (en pourcentage de poids de corps) et 

d’endurance (en Km/h) à trois moments de la saison.  

 

DISCUSSION 

Le but de cette étude de cas était de quantifier la charge 

d’entrainement avec la méthode séance-RPE et d’analyser son 

évolution sur 31 semaines en utilisant le ratio charge 

aigue/charge chronique chez un joueur de 16 ans scolarisé. 

Les résultats ont révélé une charge d’entrainement 

hebdomadaire moyenne de 2105 UA, et une valeur moyenne 

du ratio charge aigue/charge chronique de 0.97 avec 35% des 

semaines en-dehors de la zone cible. Ils ont également révélé 

que les valeurs de RPE et de charge moyenne des séances 

technico-tactiques et physiques étaient significativement plus 

faibles que celles des matches. 

Nos résultats sont relativement comparables à ceux d’autres 

études en tennis (Gomes et al, 2015 ; Murphy et al, 2016 ; 

Coutts et al, 2010 ; Gomes et al, 2011) ou sur la préparation 

physique (Lockie et al, 2012 ; Kilpatrick et al, 2015 ; Singh et 

al, 2007). Ils peuvent donc être utilisés comme référence dans 

un but de planification des charges d’entraînement. En 

revanche, il est important de comprendre que les CE 

hebdomadaires dépendent du nombre d’heures 

d’entrainement et qu’elles peuvent donc varier grandement 

en fonction du niveau d’implication des joueurs dans la 

pratique (Fett et al, 2017). Toutefois, les valeurs moyennes de 

RPE et des charges d’entrainement des séances technico-

tactiques et des matches sont inférieures à celles observées 

pour une durée moyenne très proche des joueurs du même 

âge de niveau national (Perri et al, 2018 ; Murphy et al, 2015). 

De plus, comme présenté précédemment, les valeurs de RPE 

et de charge moyenne des séances technico-tactiques étaient 

significativement plus faibles que celles des matches, 

suggérant un manque d’adaptation de l’entrainement aux 

contraintes de la compétition. Or la valeur du RPE post-

séance peut être impactée par des exercices physiques dans 

les séances technico-tactiques (Murphy et al, 2014). Il serait 

donc intéressant de prendre en compte les RPE relatifs et la 

durée des exercices pour prescrire des situations permettant 

de se rapprocher des contraintes de la compétition. 

L’indice de monotonie hebdomadaire rend compte de la 

variation quotidienne des CE. Les valeurs les plus élevées ont 

été obtenues lors des semaines de vacances où l’entrainement 

était considérablement réduit et ne présentaient donc pas un 

risque important. Il est intéressant de noter que les valeurs 

RPE des séances de préparation physique sont plus dispersées 

que celles des séances technico-techniques et pourraient 

donc être les facteurs principaux de variabilité. Au regard de 

ces résultats, il pourrait être conseillé aux entraîneurs 

d’apporter plus de variété dans l’intensité des séances 

technico-tactiques. 

Le ratio charge aigue/charge chronique (AWCR) reste 

majoritairement dans la zone ciblée (0.8-1.3). Les valeurs en-

dessous correspondent à des semaines de vacances scolaires 

(semaines 6, 15 et 23) où le joueur n’était pas présent à 

l’académie et devait effectuer des séances en autonomie. Les 

valeurs au-dessus correspondent à des semaines avec 

plusieurs matches de compétition. La variabilité de la durée et 

de l’intensité des matches de compétition étant difficile à 

anticiper, une analyse a posteriori devrait permettre aux 

entraîneurs d’adapter les séances d’entrainement de la 

semaine suivante pour rester dans des valeurs de ratio 

optimales.  

Durant les 31 semaines, le joueur n’a jamais été absent 

(aucune blessure), a progressé aux tests physiques, et a eu un 

ratio victoires/défaites de 1.9 dont 13 victoires contre des 

joueurs mieux classés que lui. On peut donc penser, qu’en plus 

Tests Semaine 1 Semaine 16 Semaine 29 

Squat (%PDC) 57.7 115.4 134.6 

Soulevé de 
Terre (%PDC) 

57.7 79.6 105.8 

30/15 IFT 
(km/h) 

17 18.5 19 
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de son développement lié à sa croissance, l’organisation de sa 

charge d’entrainement lui a permis de s’adapter de façon 

efficace en améliorant ses performances et en lui évitant de se 

blesser. 

 

CONCLUSION 

Cette étude de cas avait pour but de présenter aux 

entraîneurs une méthode simple de quantification de la 

charge d’entrainement en tennis et des indicateurs 

permettant d’analyser les variations de celle-ci dans le temps. 

D’autres recherches impliquant différents niveaux de jeu et 

catégories d’âges sont nécessaires pour établir des valeurs de 

référence et pour améliorer et développer les méthodes de 

planification de la charge dans notre sport.  
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