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Protocole (3 sem) : 

6 sessions RSH   
800 m vs 3 000 m 

1 session (25 min) : 

Echauffement  + 3 
blocs, récup inter-
bloc = 1 min 30 s 

1 bloc (4 min) :  

8 sprints de 6 s 
Récup inter-sprint     

= 24 s 

RSH PROTOCOLE 

Groupes randomisés 
Etude en aveugle 
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TESTS de performance 

Wingate: 
Puissance anaérobie 
Capacité anaérobie 

Test PMA:  
Aérobie 
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800 m 

3 000 m 
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Echauffement Bloc 1 Bloc 2 Bloc 3 
Retour 

au calme 
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Pmax 

Pmoy 

Puissance anaérobie (Résultats post fictifs) 

Capacité anaérobie (Résultats post fictifs) 



Altitude optimale pour RSH = 
3000 m (Millet et al., 2015) 

 
Saturation optimale = ? % 

 Altitude optimale = altitude 
pour ? % SpO2 

 
Prise en compte de variabilité 

inter/intra individuelle 
 

Relation en U inversé nécessaire 
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Saturation pendant protocole 

     100%                         ? %                             

Seyle 


