L'échelle de Perception de I'Effort (RPE) est un outil que tu peux utiliser pour mesurer l'intensité de
I'effort que tu ressens lors d’'une activité physique. Elle te permet d'évaluer et de quantifier ton niveau
d'effort sur une échelle de 0 a 10, ou O représente le repos complet et 10 I'effort maximal. En utilisant

le RPE, tu peux mieux ajuster I'intensité de tes entrainements pour optimiser ta performance

0 Rien Repos complet. Sans bouger

6 Modéré + .
Effort type contre la montre. Ma ventilation est

intense mais je suis encore dans le contrdle

e peux tenir entre 30 et 60’
7 Un peu difficile Jep




