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    PRÉFACE

    
      Devenu une véritable référence, Théorie et méthodologie de l’entraînement de Tudor Bompa a largement contribué à façonner les pratiques d’entraînement de nombreux entraîneurs et athlètes du monde entier. Ce texte fondateur est finalement connu sous le titre de Périodisation : Théorie et Méthodologie de l’entraînement. Depuis sa première publication en 1983, Périodisation expose les dernières recherches et pratiques en matière de théorie de l’entraînement. Le texte a été traduit dans de nombreuses langues et est devenu l’une des références incontournables sur la périodisation pour les scientifiques du sport, les entraîneurs et les athlètes du monde entier. Pour la sixième édition de Périodisation : Théorie et Méthodologie de l’entraînement, Bompa s’est associé à Carlo Buzzichelli pour détailler les concepts scientifiques, et leur mise en pratique, relatifs à la théorie de la méthodologie de l’entraînement. La sixième édition fournit des informations essentielles pour comprendre le processus d’entraînement, tout en posant les principes scientifiques fondamentaux de la périodisation.

    

  




  
    ORGANISATION DU TEXTE

    
      Dans cette sixième édition, Bompa et Buzzichelli organisent le texte selon les trois principaux domaines définis dans les éditions précédentes : théorie de l’entraînement, planification et périodisation, et méthodes d’entraînement. La partie I, consacrée à la théorie de l’entraînement, contient quatre chapitres qui abordent les concepts essentiels de l’entraînement, tels que les fondamentaux de l’entraînement (chapitre 1), les principes de l’entraînement (chapitre 2), les composantes tactiques, techniques et physiques du processus d’entraînement (chapitre 3) et les variables associées à l’élaboration d’un plan d’entraînement (chapitre 4). Ces quatre chapitres présentent les concepts nécessaires à l’entraîneur, au scientifique et à l’athlète pour comprendre et développer des plans d’entraînement périodisés, décrits dans la partie II.

      La deuxième partie, qui s’intéresse à la planification et la périodisation, contient cinq chapitres qui traitent des concepts méthodologiques relatifs à la planification de l’entraînement. Ces chapitres évoquent le contexte historique dans lequel le concept de périodisation a été développé et détaillent les outils méthodologiques permettant d’élaborer un plan annuel de développement des capacités biomotrices (chapitre 5). Cette partie aborde également la manière de conceptualiser et de planifier les sessions d’entraînement (chapitre 6), les méthodes de conception des différents cycles d’entraînement (chapitre 7), les points importants dans la conception du plan d’entraînement annuel (chapitre 8) et les méthodes permettant d’élever le niveau de performance à des moments opportuns (chapitre 9). Le chapitre 9 associe les connaissances scientifiques actuelles sur l’interrelation entraînement/performance à des informations pratiques qui permettront aux entraîneurs et aux athlètes d’ajuster l’entraînement pour assurer un niveau de performance optimal pendant la compétition.

      Les chapitres de la partie III, relative aux méthodes d’entraînement, traitent du développement de la force et de la puissance (chapitre 10), de l’endurance (chapitre 1) et de la vitesse et de l’agilité (chapitre 12). Le chapitre 10 s’interroge sur les corrélations entre force, vitesse, vitesse de développement de la force et puissance, ainsi que sur la façon dont on peut modifier ces variables pour construire un programme d’entraînement en force. Les chapitres sur l’endurance (chapitre 11) et l’entraînement à la vitesse (chapitre 12) ont été augmentés pour y inclure les toutes dernières informations sur la façon dont on peut tester et développer ces caractéristiques.

    

  




  
    NOUVEAUTÉS DE LA SIXIÈME ÉDITION

    
      La sixième édition de Périodisation : Théorie et Méthodologie de l’entraînement conserve plusieurs volets de la cinquième édition, notamment des exemples de plans de formation annuels, de microcycles et des graphiques pour concevoir des plans d’entraînement périodiques. Parmi les nouveautés de cette réédition de Périodisation figurent :

     
      
        
           [image: Illustration] une réflexion sur l’importance de concevoir un plan annuel spécifique au sport et au niveau des athlètes. Ceci permet de dépasser l’idée erronée selon laquelle il existerait une formule de planification et de programmation applicable à tout type de sport ou d’athlète ;

        

        
           [image: Illustration] un chapitre élargi sur l’intégration des capacités biomotrices dans le processus d’entraînement ;

        

        
           [image: Illustration] une contextualisation historique du concept de périodisation de l’entraînement, ainsi qu’une clarification de plusieurs termes et concepts couramment utilisés dans le domaine de la théorie et de la méthodologie ;

        

        
           [image: Illustration] une mise à jour complète, inspirée de la méthodologie du coaching, des concepts d’organisation de séquence d’entraînement, de microcycle et de macrocycle ;

        

        
           [image: Illustration] un chapitre élargi sur les méthodes de développement de la force musculaire. Ce chapitre aborde des concepts tels que le maniement des variables de charge ou la conversion en une force spécifique, et détaille comment ces concepts peuvent être utilisés pour maximiser les gains en force et augmenter les performances spécifiques à un sport ;

        

        
           [image: Illustration] une explication plus détaillée de l’entraînement en vitesse et en agilité, différenciant les sports individuels des sports d’équipe ;

        

        
           [image: Illustration] une réflexion plus approfondie sur le développement de l’endurance spécifique au sport et sur l’individualisation, en différenciant une nouvelle fois sports individuels et collectifs. Dans ce contexte, différents types d’endurance et des méthodes spécifiques pour tester et développer l’endurance sont présentés. Les bases physiologiques de ces méthodes sont également évoquées pour expliquer comment l’entraînement peut affecter la physiologie de l’athlète.

        

      

      La sixième édition de Périodisation : Théorie et Méthodologie de l’entraînement s’inscrit dans la tradition des éditions précédentes et y assimile les toutes dernières réflexions sur la théorie de l’entraînement et la mise en œuvre de la périodisation.
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    La science du sport et la préparation des athlètes ne cessent d’évoluer. Cette évolution repose en grande partie sur une meilleure compréhension de la manière dont le corps s’adapte aux différents facteurs de stress physique et psychologique. Les scientifiques du sport continuent d’explorer les effets physiologiques et l’impact sur la performance des différentes formes d’entraînement, des diverses modalités de récupération, des contre-mesures nutritionnelles et des facteurs biomécaniques, avec pour objectif d’accroître la capacité de performance de l’athlète moderne. Les théoriciens de l’entraînement, les scientifiques du sport et les entraîneurs contemporains ont enrichi la définition des fondamentaux de l’entraînement grâce à leur meilleure compréhension de la réponse du corps face aux différents facteurs de stress.

     

    La théorie de l’entraînement repose sur l’idée qu’il est possible d’établir un système structuré, qui intègre des exercices ciblant des résultats, sur la performance, mais aussi sur la physiologie et la psychologie, et ce de façon spécifique à un sport ou à un athlète. Il est ainsi possible de moduler le processus d’adaptation et d’orienter les résultats obtenus au cours des entraînements. Ce processus de modulation et de ciblage est facilité par la compréhension des fonctions bioénergétiques (comment le corps fournit l’énergie) nécessaires pour satisfaire les exigences physiques requises par les diverses activités physiques. L’entraîneur qui appréhende correctement la bioénergétique de l’activité physique et du sport – ainsi que l’impact du timing de l’introduction des stimuli d’entraînement sur la chronologie de l’adaptation physique – aura plus de chances d’établir des plans d’entraînement efficaces.

    
      CHAMPS D’APPLICATION DE L’ENTRAÎNEMENT

      Les athlètes se préparent à atteindre un objectif spécifique grâce à un entraînement structuré et ciblé. L’entraînement a pour but d’accroître les compétences et la capacité de travail de l’athlète afin d’optimiser ses performances. La préparation se déroule sur une longue période et implique de nombreuses variables physiologiques, psychologiques et sociologiques. Pendant cette phase, l’entraînement est progressivement ajusté à l’individu. Tout au long de l’entraînement, les aspects physiologiques et psychologiques sont analysés pour répondre aux tâches exigeantes.

      Comme le voulait la tradition des anciens Jeux olympiques, les athlètes devraient s’efforcer d’allier la perfection physique au raffinement spirituel et à la pureté morale. La perfection physique est synonyme de développement multilatéral et harmonieux. L’athlète acquiert des compétences variées en matière d’habileté, développe des qualités psychologiques et se maintient en bonne santé. L’athlète apprend à faire face à des stimuli extrêmement stressants lors des entraînements et des compétitions. La recherche de l’excellence physique doit être conduite à travers un programme d’entraînement organisé et bien planifié, fondé sur la mise en pratique et l’application de méthodes scientifiquement éprouvées.

      Il est essentiel que les programmes d’entraînement des sportifs amateurs et professionnels soient déclinés en objectifs réalistes et réalisables, planifiés en fonction des capacités individuelles, des caractéristiques psychologiques et de l’environnement social de chacun. Certains athlètes cherchent à gagner une compétition ou à améliorer leurs performances précédentes, d’autres envisagent d’acquérir une compétence technique ou de développer leur capacité biomotrice. Quel que soit l’objectif, celui-ci doit être aussi précis et mesurable que possible. Dans n’importe quelle programmation, à court ou à long terme, et avant même de commencer l’entraînement, l’athlète doit définir ses objectifs et déterminer les moyens pour les atteindre. La date limite pour atteindre l’objectif final est la date d’une compétition majeure.

    

    
    
      OBJECTIFS DE L’ENTRAÎNEMENT

      L’entraînement est un processus par lequel l’athlète est préparé au plus haut niveau de performance possible. La capacité d’un coach à optimiser des performances s’obtient par l’élaboration de plans d’entraînement systématiques, s’appuyant sur les connaissances acquises dans diverses disciplines scientifiques, comme le montre le schéma 1.1.

       

      Le processus d’entraînement cible le développement d’attributs spécifiques liés à l’exécution de diverses tâches. Ces attributs spécifiques incluent le développement physique multilatéral, le développement physique spécifique au sport, les compétences techniques, les capacités tactiques, les caractéristiques psychologiques, l’état de forme, la résistance aux blessures et les connaissances théoriques. L’acquisition de ces attributs repose sur l’utilisation de moyens et de méthodes individualisés et adaptés à l’âge, à l’expérience et au talent du sportif.

       

      • DÉVELOPPEMENT PHYSIQUE MULTILATÉRAL : le développement multilatéral, ou plus communément appelé condition physique générale, constitue la base de travail pour réussir dans n’importe quel sport. Ce type de développement vise l’amélioration des capacités biomotrices de base, telles que l’endurance, la force, la vitesse, la souplesse et la coordination. Les athlètes qui ont développé cette base solide tolèreront mieux les activités d’entraînement spécifiques à un sport et auront finalement un potentiel de développement athlétique plus important.

       

      • DÉVELOPPEMENT PHYSIQUE SPÉCIFIQUE AU SPORT : le développement physique spécifique au sport, ou la forme physique spécifique à un sport comme on l’appelle parfois, se définit comme le développement de caractéristiques physiologiques ou d’une condition physique spécifiques à un sport donné. Ce type d’entraînement peut cibler plusieurs besoins précis tels que la force, l’adresse, l’endurance, la vitesse et la souplesse. Dans de nombreux sports, il est nécessaire d plusieurs facteurs essentiels de la performance, tels que la puissance, l’ musculaire ou l’endurance rapide.

       

      • COMPÉTENCES TECHNIQUES : cette formation est fondée sur le développement des compétences techniques nécessaires au succès dans l’activité sportive. La capacité de perfectionner les compétences techniques repose autant sur le développement physique multilatéral que sur le développement spécifique à un sport. Par exemple, la capacité à réaliser la croix de fer en gymnastique semble être conditionnée par la force, qui est l’une des capacités biomotrices. En réalité, le travail sur les compétences techniques permet de parfaire les gestes techniques et d’optimiser les qualités techniques, conduisant ainsi à une meilleure performance sportive. Le développement de la technique doit être travaillé dans des situations normales, mais aussi dans des conditions inhabituelles (par exemple, la météo, le bruit, etc.) et doit toujours chercher à perfectionner les compétences spécifiques requises par le sport.

      
        « LE TRAVAIL SUR LES COMPÉTENCES TECHNIQUES PERMET DE PARFAIRE LES GESTES TECHNIQUES ET D’OPTIMISER LES QUALITÉS TECHNIQUES. »

      

      • CAPACITÉS TACTIQUES : le développement des capacités tactiques revêt également une importance particulière dans le processus d’entraînement. L’entraînement dans ce domaine est conçu pour améliorer les stratégies pendant la compétition et repose sur l’étude des tactiques des adversaires. Plus précisément, ce type d’entraînement est conçu pour développer des stratégies qui exploitent les capacités techniques et physiques de l’athlète afin d’augmenter ses chances de réussite en compétition.

       

      • FACTEURS PSYCHOLOGIQUES : une préparation psychologique est également nécessaire pour assurer l’optimisation des performances physiques. Certains auteurs ont également appelé ce type d’entraînement le « développement de la personnalité ». Quelle que soit la terminologie employée, le développement de caractéristiques psychologiques telles que la discipline, le courage, la persévérance et la confiance en soi est essentiel dans la performance sportive.

       

      • ÉTAT DE FORME : l’état de santé général de l’athlète est un élément très important. L’état de forme de l’athlète doit être pris en compte via des examens médicaux réguliers et une planification appropriée de l’entraînement, en alternant des périodes de travail intense et des périodes de régénération et de récupération. Les blessures et les maladies nécessitent une attention particulière, et une gestion appropriée et priorisée de ces événements doit être mise en place pendant le processus d’entraînement.

       

      • RÉSISTANCE AUX BLESSURES : le meilleur moyen de prévenir les blessures est de s’assurer que l’athlète a développé les capacités physiques et les caractéristiques physiologiques nécessaires pour participer à un entraînement et à une compétition intense. Un entraînement inapproprié, avec une charge excessive, augmentera le risque de blessure. Concernant les jeunes athlètes, il est essentiel de cibler le développement physique multilatéral, car cela permet de travailler les capacités biomotrices qui contribueront à réduire le risque de blessure. La gestion de la fatigue est également un facteur important à considérer. Lorsque la fatigue est élevée, le risque de blessure est considérablement accru ; par conséquent, il est primordial d’inclure la gestion de la fatigue dans l’élaboration d’un programme d’entraînement.

       

      • CONNAISSANCES THÉORIQUES : pour les athlètes, l’entraînement est un moyen d’accroître leurs connaissances de base en matière de physiologie et de psychologie, de planification, de nutrition et de récupération. Il est essentiel que l’athlète comprenne pourquoi il lui est demandé de réaliser certaines activités pendant l’entraînement. Cela peut être fait en discutant des objectifs d’entraînement définis, pour chaque aspect du programme d’entraînement, ou en demandant à l’athlète d’assister à des séminaires et conférences sur l’entraînement. En dotant l’athlète de connaissances théoriques sur le processus d’entraînement et le sport, il est probable que celui-ci prenne de meilleures décisions pour lui-même et s’intéresse davantage à son processus d’entraînement ; l’entraîneur et l’athlète y gagneront dans la définition des objectifs d’entraînement.

      [image: Illustration]
    

    
    
      CLASSIFICATION DES COMPÉTENCES

      Il existe de nombreuses méthodes pour classer les compétences liées à l’activité physique. Outre la méthode traditionnelle consistant à classer les activités sportives en sports individuels (athlétisme, gymnastique, boxe) ou collectifs (football, basket-ball, volley-ball, rugby), un autre système de classification, fondé sur des critères biomoteurs, est largement utilisé. Les capacités biomotrices comprennent la force, la vitesse, l’endurance et la coordination. Bien que cette dernière classification soit très utile, les entraîneurs utilisent souvent d’autres méthodes. Ainsi, une méthode répandue consiste à classer les compétences sportives en compétences cycliques, acycliques ou combinées acycliques :

       

      • LES HABILETÉS CYCLIQUES sont utilisées dans des sports tels que la marche, la course à pied, le ski de fond, le patinage de vitesse, la natation, l’aviron, le cyclisme, le kayak et le canoë. La principale caractéristique de ces sports est que l’acte moteur implique des mouvements répétitifs. Une fois que l’athlète a appris un cycle de l’acte moteur, il peut le dupliquer de manière continue pendant de longues périodes. Chaque cycle est composé de phases distinctes et identiques répétées les unes après les autres. Par exemple, les quatre phases d’un coup d’aviron – prise d’eau, propulsion, dégagé et retour – font partie d’un tout. Pendant le mouvement cyclique de l’aviron, l’athlète répète ces phases maintes et maintes fois. Chaque cycle que l’athlète effectue est lié ; il est précédé par un cycle et sera suivi d’un autre.

       

      • LES HABILETÉS ACYCLIQUES se manifestent dans des sports tels que le lancer de poids, le lancer du disque, la plupart des exercices de gymnastique, les sports d’équipe, la lutte, la boxe et l’escrime. Ces compétences sont composées de fonctions intégrales, exécutées en une seule action. Par exemple, la compétence du lancer de disque comprend les étapes de préparation, de prise d’élan, de prise de vitesse, de transfert, d’éjection et de rattrapage, mais l’athlète les exécute toutes en une seule action.

       

      • LES COMPÉTENCES COMBINÉES ACYCLIQUES sont constituées de mouvements cycliques suivis d’un mouvement acyclique. Les sports tels que le patinage artistique, la plongée, les épreuves de saut d’obstacles en athlétisme, le tumbling et les sauts en gymnastique font appel à des compétences combinées acycliques. Bien que toutes les actions soient liées, nous pouvons facilement distinguer les mouvements acycliques des mouvements cycliques. Par exemple, le mouvement acyclique du sauteur en hauteur ou du sauteur à la perche se distingue clairement du mouvement cyclique de la course d’élan. La compréhension de ces classifications par l’entraîneur joue un rôle important dans la sélection des méthodes d’enseignement appropriées. En règle générale, enseigner la compétence dans son ensemble semble être efficace pour les compétences cycliques, tandis que la fractionner en petits éléments s’avère plus pertinent pour les compétences acycliques. Par exemple, lorsque vous travaillez avec des lanceurs de javelot, le lancer debout doit être maîtrisé avant l’approche de la foulée en trois étapes (puis en six et en full).

    

    
    
      SYSTÈME D’ENTRAÎNEMENT

      Un système est un ensemble d’idées, de théories ou de spéculations, méthodiquement organisé. L’élaboration d’un système d’entraînement repose sur des découvertes scientifiques, auxquelles vient s’ajouter un cumul des expériences pratiques. Un système d’entraînement ne doit pas être copié, même s’il peut être intéressant d’en étudier d’autres avant de développer le sien. De plus, il est nécessaire de prendre en compte le contexte social et culturel d’un pays dans la conception d’un système d’entraînement. Bondarchuk a suggéré de construire un système d’entraînement en respectant trois principes de base :

       

      1 DÉCOUVRIR LES FACTEURS CONSTITUTIFS DU SYSTÈME : les facteurs essentiels au développement du système d’entraînement peuvent provenir de connaissances générales sur la théorie et les méthodes d’entraînement, les découvertes scientifiques, les expériences des meilleurs entraîneurs nationaux ou encore les approches utilisées par d’autres pays.

       

      2 DÉTERMINER LA STRUCTURE DU SYSTÈME : une fois que les facteurs essentiels au succès du système d’entraînement sont identifiés, celui-ci peut être construit. Un modèle à court et à long termes doit être envisagé. Le système doit pouvoir être appliqué par tous les entraîneurs, mais il doit également être suffisamment souple pour que les entraîneurs puissent enrichir la structure du système en fonction de leurs propres expériences. La science du sport joue un rôle crucial dans la mise en place d’un système d’entraînement. La recherche, en particulier la recherche appliquée, élargit la base de connaissances à partir de laquelle le système se développe et évolue. De plus, la science du sport peut contribuer à l’élaboration de programmes de suivi des athlètes et d’identification des talents, de théories sur l’entraînement et à la mise au point de méthodes de gestion de la fatigue et du stress. Bien que la contribution des sciences du sport dans la conception des systèmes d’entraînement ne soit plus à démontrer, cette matière n’est pas toujours considérée à sa juste valeur partout. Par exemple, Stone et ses collègues suggèrent que le recours aux sciences du sport aux États baisse, ce qui pourrait expliquer, du moins en partie, la baisse des niveaux mance de certains athlètes américains lors des derniers Jeux olympiques.

       

      3 VALIDER L’EFFICACITÉ DU SYSTÈME : une fois qu’un système d’entraînement est lancé, il doit être constamment évalué. Cette évaluation peut être entreprise de manière multidimensionnelle. L’évaluation la plus simple est d’observer les améliorations des performances en réponse au système. Des évaluations plus complexes peuvent également être utilisées, notamment des mesures directes de l’adaptation physiologique, telles que des adaptations de la signalisation hormonale ou cellulaire. En complément, des évaluations mécaniques peuvent être mises en place pour déterminer, de façon quantifiable, si la structure de l’entraînement fonctionne efficacement. Il est par exemple possible d’évaluer la puissance anaérobie maximale, la puissance aérobie maximale, la capacité maximale de production de force ou encore le taux maximal de développement de la force. En mettant à contribution leur expertise, les scientifiques du sport jouent un rôle très important dans l’évaluation de l’athlète et de l’efficacité d’un système d’entraînement. Si le système n’est pas optimal, l’équipe dédiée à l’amélioration des performances peut alors réévaluer et ajuster le système.

      
        « IL EST POSSIBLE D’ÉVALUER LA PUISSANCE ANAÉROBIE MAXIMALE, LA PUISSANCE AÉROBIE MAXIMALE, LA CAPACITÉ MAXIMALE DE PRODUCTION DE FORCE OU ENCORE LE TAUX MAXIMAL DE DÉVELOPPEMENT DE LA FORCE. »

      

      Globalement, la qualité du système d’entraînement dépend de facteurs directs, ou structurels, et de facteurs de soutien (schéma 1.2). Les facteurs directs incluent ceux liés à l’entraînement et à l’évaluation ; les facteurs de soutien sont liés aux conditions administratives et économiques, ainsi qu’à l’hygiène de vie de l’athlète, à son professionnalisme et à son style de vie. Bien que chaque facteur joue un rôle dans le succès global du système, il semble que les facteurs directs soient les plus significatifs. L’importance des facteurs directs renforce encore l’argument selon lequel le scientifique du sport est un contributeur incontournable dans le développement d’un système d’entraînement de qualité.

       

      Le développement d’un système d’entraînement de qualité est essentiel à l’optimisation des performances. La qualité de l’entraînement ne dépend pas uniquement de l’entraîneur, mais de l’interaction de nombreux facteurs pouvant influer sur la performance de l’athlète (schéma 1.3). Par conséquent, tous les facteurs susceptibles d’affecter la qualité de l’entraînement doivent être efficacement mis en œuvre, évalués en permanence et, le cas échéant, ajustés, pour répondre aux exigences en constante évolution du sport moderne.
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      ADAPTATION

      L’entraînement est un processus organisé où le corps et l’esprit sont constamment exposés à des facteurs de stress qui varient tant en volume (quantité) qu’en intensité. La capacité d’un athlète à s’adapter et à s’ajuster aux charges de travail imposées par l’entraînement et la compétition est aussi importante que la capacité d’une espèce à s’adapter à l’environnement dans lequel elle vit : sans adaptation, pas de survie ! L’incapacité d’un athlète à s’adapter aux différentes charges d’entraînement et aux facteurs de stress liés à l’entraînement et à la compétition se traduira par des niveaux critiques de fatigue, de sollicitation extrême, voire de surentraînement. Dans de telles circonstances, l’athlète est alors incapable d’atteindre les objectifs poursuivis par l’entraînement.

      Un niveau de performance élevé est le résultat de nombreuses années d’entraînement correctement planifié, méthodique et stimulant. Pendant cette période, l’athlète s’efforce d’adapter sa physiologie aux exigences spécifiques de son sport. Plus le degré d’adaptation au processus d’entraînement est élevé, plus le potentiel de performer à haut niveau est élevé. Par conséquent, toute planification rigoureuse doit rechercher à provoquer des adaptations qui amélioreront les performances. La progression n’est possible que si l’athlète observe cette séquence :

       

      Augmentation du stimulus (charge) ➞ Adaptation ➞ Amélioration des performances

       

      Si la charge reste identique, l’adaptation a lieu au début de l’entraînement. Il s’ensuit alors un plateau (stagnation) qui ne produira plus de progression supplémentaire (schéma 1.4) :

       

      Absence de stimulus ➞ Plateau ➞ Absence d’amélioration

       

      Si le stimulus est excessif ou trop varié, l’athlète s’adaptera de façon inefficace ou sera incapable de s’adapter :

       

      Stimulation excessive ➞ Absence d’adaptation ➞ Diminution de la performance

       

      Par conséquent, l’objectif de l’entraînement est d’augmenter progressivement, et de façon méthodique, le stimulus de l’entraînement (intensité, volume des charges d’entraînement et fréquence de l’entraînement) pour induire une adaptation supérieure et, ainsi, améliorer les performances. Ces modifications du stimulus d’entraînement doivent inclure une variation de l’entraînement afin de maximiser l’adaptation de l’athlète au programme d’entraînement (schéma 1.5).
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      Les adaptations à l’entraînement sont la somme des transformations provoquées par la répétition systématique de périodes d’exercices. Ces changements structurels et physiologiques résultent des contraintes spécifiques imposées aux athlètes par les activités qu’ils exercent, en fonction du volume, de l’intensité et de la fréquence des entraînements. L’entraînement physique n’est bénéfique que s’il surcharge le corps de manière à stimuler l’adaptation. Si le stimulus n’induit pas un défi physiologique suffisant, aucune amélioration de l’adaptation ne peut être attendue. Au contraire, si la charge d’entraînement est trop élevée, intolérable et entreprise pendant une période de temps excessivement longue, des blessures ou un état de surentraînement peuvent survenir.

      
        SPÉCIFICITÉS DE L’ADAPTATION

        Étant donné que l’adaptation est très spécifique au type d’entraînement effectué, l’entraînement doit être fondé sur les systèmes énergétiques dominant dans le sport concerné, tout comme sur les compétences et les capacités motrices spécifiques à ce sport. Le temps requis pour atteindre un degré d’adaptation élevé dépend de la complexité des habiletés et de la difficulté physiologique et psychologique du sport. Plus le sport est complexe et difficile, plus le temps d’adaptation est long.

        Pour qu’un athlète gagne en performance, il doit être exposé à une augmentation systématique et progressive des stimuli d’entraînement afin d’améliorer sa capacité physiologique et ses performances (c’est-à-dire dépasser le seuil d’adaptation). Par conséquent, il est primordial de suivre un programme d’entraînement systématique et bien organisé pour induire des adaptations supérieures au niveau des principales fonctions du corps, telles que :

         

        • NEUROMUSCULAIRE : augmenter l’efficacité des mouvements et leur coordination, augmenter l’activité réflexe du système nerveux, synchroniser l’activité des unités motrices, augmenter le recrutement des unités motrices, augmenter le taux de déclenchement des unités motrices (codage du taux), augmenter l’hypertrophie musculaire, augmenter la biogénèse mitochondriale et modifier les voies de signalisation cellulaire.

         

        • MÉTABOLIQUE : augmenter les réserves musculaires d’adénosine triphosphate (ATP) et de phosphocréatine (PCr), augmenter la capacité du muscle à stocker le glycogène, augmenter la capacité du muscle à tolérer l’accumulation d’« acide lactique » et retarder l’apparition de la fatigue, augmenter le réseau capillaire pour permettre un apport supérieur en nutriments et en oxygène, augmenter l’utilisation des graisses comme source d’énergie pour les activités d’endurance, augmenter l’efficacité du système d’énergie glycolytique, augmenter l’efficacité du système oxydant et modifier les processus enzymatiques spécifiques associés aux divers systèmes bioénergétiques mentionnés plus loin.

         

        • CARDIORESPIRATOIRE : augmenter le volume pulmonaire, augmenter l’hypertrophie de la paroi ventriculaire gauche, augmenter le volume du ventricule gauche pour augmenter le volume systolique et, par conséquent, faciliter l’apport de sang oxygéné aux muscles qui travaillent, diminuer le rythme cardiaque, augmenter la densité capillaire, augmenter le seuil de lactate afin que l’athlète puisse performer à un taux de consommation d’oxygène plus élevé et augmenter la VO2 max pour améliorer la capacité aérobie lors d’exercices prolongés.

        
          « L’OBJECTIF DE TOUT PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT EST D’AMÉLIORER LES PERFORMANCES. LORSQU’UN ATHLÈTE ATTEINT UN NOUVEAU NIVEAU D’ADAPTATION, SES PERFORMANCES S’AMÉLIORENT. »

        

        L’objectif de tout programme d’entraînement est d’améliorer les performances. Cela n’est possible que si le seuil est dépassé, et que l’athlète est exposé à des exigences d’entraînement plus élevées (en utilisant des charges d’entraînement élevées, c’est-à-dire supérieures à 80 %, lors de l’entraînement en force, en augmentant la durée ou l’intensité de l’entraînement pour les sports d’endurance ou en augmentant le pourcentage de vitesse maximale et d’agilité par exemple). Lorsqu’un athlète atteint un nouveau niveau d’adaptation, ses performances s’améliorent.

        L’adaptation est une réponse physiologique progressive, sur le long terme, à des programmes d’entraînement généraux et spécifiques à un sport, dans le but de préparer l’athlète aux exigences particulières de la compétition. L’adaptation se produit par le biais de changements positifs au niveau des principales fonctions du corps. Les phases d’entraînement (en préparation ou lors de la période de compétition) sont combinées avec différents types d’adaptations :

         

        • LA PRÉADAPTATION est une adaptation à l’entraînement, temporaire et progressive, qui s’initie, dans le cas d’un plan annuel d’entraînement, dès le début de la programmation. Si la charge d’entraînement et les facteurs de stress physiologique qui en résultent ne sont pas excessifs, ces premières semaines d’entraînement conduiront graduellement à une adaptation plus durable qui se manifestera par une plus grande capacité de travail et une meilleure résistance à une augmentation de la charge d’entraînement.

         

        • LA COMPENSATION peut être définie comme les réactions du corps à un programme d’entraînement, avant d’atteindre une adaptation stable. Au cours de cette phase, qui a lieu au début de la phase préparatoire, l’athlète réagit de manière positive aux sollicitations de l’entraînement et améliore ainsi ses résultats en matière de tests et de maîtrise des compétences. À ce stade, le corps peut compenser une augmentation des exigences en matière d’entraînement, ce qui se manifeste par une amélioration du potentiel d’entraînement et une augmentation de l’efficacité physiologique de l’athlète.

         

        • L’ADAPTATION STABLE OU PRÉCOMPÉTITIVE est une phase plus équilibrée entre travail et compensation, entre phases d’exposition à des facteurs de stress élevés et périodes de récupération. Des phases, comprenant une charge d’entraînement importante et une exposition à des facteurs de stress sociaux ou psychologiques équivalents à ceux rencontrés en compétition, doivent être planifiées et mises en œuvre afin que les athlètes puissent apprendre à y réagir et à y faire face. Les matches amicaux et les compétitions officielles doivent être utilisés pour tester les compétences techniques et tactiques ainsi que l’efficacité physiologique et psychologique. Un niveau élevé de stabilité sur l’ensemble de ces facteurs indique que les athlètes sont déjà, ou sont sur le point, d’être prêts pour participer aux compétitions à venir.

         

        • L’ÉTAT DE PRÉPARATION AUX COMPÉTITIONS est le résultat de l’entraînement de l’athlète. L’athlète est prêt pour une compétition lorsqu’il a fait preuve d’une grande efficacité technique, d’un degré élevé d’efficacité athlétique, d’une habileté motrice générale et spécifique à son sport, et qu’il est capable de supporter le stress et de s’y adapter.
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        EFFETS DE L’ENTRAÎNEMENT

        Tout programme d’entraînement crée une certaine réaction aux réponses adaptatives du corps ; c’est ce qu’on appelle un « effet d’entraînement ». Depuis les années 1960, plusieurs auteurs ont abordé ce sujet, parmi lesquels H.K. Cooper avec son ouvrage The New Aerobics. L’effet d’entraînement peut être classé en trois catégories :

         

        1 L’EFFET IMMÉDIAT DE L’ENTRAÎNEMENT peut être détecté pendant et immédiatement après la séance d’entraînement, sous forme de réaction physiologique face à une charge d’entraînement : on peut noter par exemple une accélération du rythme cardiaque, une augmentation de la pression artérielle, une diminution de la production de force due à la fatigue, une fatigue accrue et un épuisement du glycogène musculaire. Ces effets sont variables en fonction de l’intensité et du volume de la séance d’entraînement.

         

        2 L’EFFET D’ENTRAÎNEMENT RETARDÉ est le résultat final d’une session d’entraînement qui peut durer longtemps. Bien que l’effet post-entraînement immédiat soit réduit en raison de la fatigue, l’effet retardé de l’entraînement (c’est-à-dire les bénéfices positifs de l’entraînement) apparaît après la disparition de la fatigue associée à l’entraînement. Le début de l’effet d’entraînement retardé dépend de la phase d’entraînement : plus la séance d’entraînement est intense, plus le délai nécessaire pour obtenir de meilleures performances est long.

         

        3 L’EFFET CUMULATIF est le résultat de plusieurs sessions, voire de plusieurs phases d’entraînement, qui peuvent inclure des sessions avec des charges très importantes destinées à dépasser le seuil d’adaptation d’une phase donnée de l’entraînement. L’effet d’entraînement cumulatif surprend souvent les entraîneurs et les athlètes, qui ne sont pas toujours en mesure de l’anticiper ou de l’expliquer (« Nous avons travaillé dur et, tout à coup, c’est arrivé ! »). Une bonne planification, alternant des séances avec des niveaux élevés de charge et d’intensité et des séances moins intenses, permettra à l’athlète de bénéficier de l’effet d’entraînement cumulatif.

         

        Zatsiorsky et Kraemer ont estimé que le rapport entre fatigue et gain d’entraînement est de trois pour un, ce qui signifie que la fatigue dure trois fois moins longtemps (24 heures par exemple) que l’effet positif d’entraînement (72 heures dans ce cas). Certes, le type d’entraînement peut faire varier ces chiffres ; l’entraînement en anaérobie est en effet plus exigeant et donc plus fatigant. Cependant, dans tous les cas, les effets positifs d’une séance d’entraînement sont visibles une fois la fatigue éliminée ; l’adaptation s’opère alors et est accompagnée d’une amélioration des performances.

        Cooper a utilisé cinq catégories pour évaluer l’effet post-exercice de l’entraînement. Il a imaginé que l’athlète devait accumuler trente points par semaine pour avoir un effet positif de l’entraînement. (par exemple, 2 × catégorie 5 = 10 points ; 2 × catégorie 3 = 6 points) (tableau 1.1).
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        Ainsi, les effets d’entraînement sont des phénomènes complexes avec des facteurs influents, de courte et longue durées, comme :

        
          
            - L’état fonctionnel ou le niveau actuel d’entraînement ;

          

          
            - L’effet des entraînements précédents ;

          

          
            - La somme de tous les stimuli d’entraînement (charges) ou de leurs combinaisons, de leur ordre d’application et des intervalles de temps entre leurs apparitions.

          

        

      

    

    
    
      SURCOMPENSATION ET CYCLE D’ADAPTATION

      Le phénomène d’entraînement appelé « surcompensation », également connu sous le nom de « loi de supercompensation de Weigert », a été décrit pour la première fois par Folbrot en 1941, puis étudié à nouveau par Hans Selye, qui l’a renommé « Syndrome Général d’Adaptation » (SGA). Plusieurs chercheurs et auteurs russes, est-allemands et américains ont également apporté des éclaircissements sur ce concept essentiel de l’entraînement.

      La théorie du syndrome d’adaptation générale (SGA) de Selye (schéma 1.7) est à la base de la surcharge progressive, qui, si elle est appliquée de manière inappropriée, peut générer un niveau de stress trop élevé et inefficace.

      [image: Illustration]
      Ces concepts suggèrent que, pour obtenir les meilleures adaptations possibles, les intensités, les volumes d’entraînement et la spécificité bioénergétique doivent être méthodiquement alternés dans un séquencement en phases distinctes. Par exemple, l’entraîneur doit planifier des microcycles d’entraînement alternant intesités forte, modérée et faible. Ces variations d’intensité permettent une récupératiion entre les séances d’entraînement ; l’ajout de temps de récupération entre des phases d’entraînement soigneusement séquencées constitue la base de la planification cyclique (appelée périodisation) et de la surcompensation.

      La surcompensation est donc une relation entre travail et régénération, qui conduit à une adaptation physique supérieure ainsi qu’à une excitation métabolique et neuropsychologique avant une compétition. La mise en œuvre du concept de surcompensation dans le cadre de l’entraînement présente de nombreux avantages :

       

      
        
          [image: Illustration]  Aider l’athlète à gérer son stress et à faire face à de fortes intensités d’entraînement ;

        

        
          [image: Illustration]  Aider les entraîneurs à créer des systèmes d’entraînement structurés ;

        

        
          [image: Illustration]  Éviter l’apparition de niveaux critiques de fatigue et de surentraînement ;

        

        
          [image: Illustration]  Rendre l’entraîneur conscient de la nécessité d’alterner les intensités pour obtenir plus facilement les meilleures adaptations ;

        

        
          [image: Illustration]  Justifier l’utilisation de différents types de techniques de récupération postentraînement et post-compétition (repos passif et actif, nutrition, physiothérapie, techniques psychologiques).

        

        
          [image: Illustration]  Faciliter l’entraînement préalable à la compétition pour atteindre des perfomances optimales ;

        

        
          [image: Illustration]  Utiliser à la fois des techniques physiologiques et psychologiques lors de l’entraînement.

        

      

      Lorsque les athlètes s’entraînent, ils sont exposés à une série de stimuli qui modifient leur état physiologique. Ces réponses physiologiques peuvent inclure des altérations métaboliques aiguës, hormonales, cardiovasculaires, neuromusculaires et cellulaires. Ces réponses sont atténuées par le volume, l’intensité, la fréquence et le type d’entraînement entrepris par l’athlète. Plus le volume, l’intensité ou la durée de l’entraînement sont importants, plus les réactions physiologiques à l’entraînement sont importantes.

      Les réponses physiologiques aiguës à une séance d’entraînement provoquent une accumulation de fatigue, qui peut se traduire par une incapacité à produire ou à maintenir un rendement maximal de force volontaire. La période post-exercice est également associée à une réduction des réserves de glycogène musculaire, à une accumulation d’« acide lactique », à une réduction des réserves de PCr et à une augmentation des niveaux de cortisol circulant. Ces réactions physiologiques diminuent temporairement la capacité de performance de l’athlète.

      
        « LES RÉPONSES PHYSIOLOGIQUES AIGUËS À UNE SÉANCE D’ENTRAÎNEMENT PROVOQUENT UNE ACCUMULATION DE FATIGUE. »

      

      Après la séance d’entraînement, l’athlète doit dissiper la fatigue, restaurer les réserves de glycogène et de phosphates dans les muscles, réduire les niveaux de cortisol en circulation et gérer l’« acide lactique » accumulé. Le temps nécessaire à l’athlète pour se rétablir dépend de nombreux facteurs, notamment son niveau d’entraînement, le type de contraction musculaire rencontré pendant l’entraînement, l’utilisation de techniques de récupération et l’état nutritionnel de l’athlète. Ce dernier facteur revêt une importance toute particulière puisqu’une alimentation inadéquate peut augmenter le temps nécessaire à la récupération.

      La fatigue induite par l’exercice entraîne une chute brutale de la courbe d’homéostasie de l’athlète, qui s’accompagne d’une réduction de la capacité fonctionnelle. Après la période d’exercice, le retour de l’athlète à l’homéostasie peut être considéré comme une période de compensation. Le retour à l’homéostasie, ou à un état biologique normal, est lent et progressif et peut s’étaler sur une période allant de plusieurs heures à plusieurs jours. Si le temps entre les séances d’entraînement à haute intensité est suffisant, le corps dissipe la fatigue et opère un restockage total des sources d’énergie (notamment le glycogène), permettant ainsi au corps de rebondir dans un état de surcompensation.

       

      Chaque fois que la surcompensation se produit, l’athlète établit un nouveau niveau homéostatique qui a des effets bénéfiques pour l’entraînement et la performance. Considérez la surcompensation comme la base d’une augmentation fonctionnelle de l’efficacité sportive, résultant de l’adaptation du corps au stimulus de l’entraînement (charge) et à la reconstitution des réserves de glycogène dans le muscle. Si la planification de la phase n’est pas bonne ou que le temps entre deux stimuli est trop long, la surcompensation s’évanouira, entraînant une involution ou une réduction de la capacité de performance.
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        PHASES DE LA SURCOMPENSATION

        Le cycle de surcompensation (schéma 1.9) comporte quatre phases et se déroule selon la séquence suivante.

        
          PHASE I : DURÉE DE 1 À 2 HEURES

          Après l’entraînement, le corps ressent de la fatigue. La fatigue induite par l’exercice survient via des mécanismes centraux ou périphériques. La fatigue est un phénomène multidimensionnel causé par plusieurs facteurs décrits ci-dessous :

           

          • Une réduction de l’activation neuronale du muscle, généralement associée à une fatigue centrale, peut survenir en réponse à l’exercice ;

           

          • La fatigue centrale induite par l’exercice peut également augmenter les niveaux de sérotonine dans le cerveau, ce qui peut entraîner une fatigue mentale. Cette fatigue mentale accumulée peut entamer la volonté de l’athlète à tolérer des niveaux élevés d’inconfort ou de douleur, associés à l’entraînement et à la compétition ;

           

          • L’exercice peut altérer la transmission neuromusculaire et la propagation des impulsions, altérer la manipulation du Ca2 + par le réticulum sarcoplasmique, provoquer l’épuisement du substrat et perturber d’autres facteurs liés au processus contractile et associés à la fatigue périphérique induite par l’exercice ;

           

          • L’utilisation du substrat induite par l’exercice se produit en réponse à l’intensité, au volume et à la durée de l’exercice. Les substrats qui peuvent être affectés de manière significative comprennent les réserves de glycogène musculaire et de phosphocréatine. Le glycogène musculaire peut être réduit de manière significative en réponse à l’entraînement par intervalles à haute intensité, à l’entraînement en résistance et à l’entraînement en endurance. Les réserves de phosphocréatine peuvent être réduites de manière significative, en cinq à trente secondes seulement, et peuvent être complètement épuisées après un exercice intensif ;

           

          • La littérature classique suggère que l’accumulation d’« acide lactique » résultant de l’exercice est un acteur majeur dans l’apparition de la fatigue. En théorie, des niveaux élevés de concentration d’« acide lactique » provoquent un état d’acidose, ce qui peut, en altérant les propriétés contractiles, diminuer la capacité à générer de la force. La littérature contemporaine suggère que le phosphate inorganique (Pi), qui résulte de la dégradation de la PCr, plutôt que de l’acidose, pourrait être la principale cause de fatigue musculaire résultant de l’exercice. L’augmentation des concentrations de Pi semble affecter le traitement du Ca2 par le réticulum sarcoplasmique. Il a également été suggéré que Pi pouvait réduire la force de fixation entre les ponts d’actine-myosine à la suite d’une diminution de la sensibilité de la myofibrille au Ca2 + ;

           

          • En cas d’exercice prolongé, l’absorption de glucose augmente, malgré une diminution de la quantité d’insuline circulante. On pense que l’absorption du glucose est facilitée au cours de l’exercice grâce au transporteur de glucose 4 (GLUT4). GLUT est sensible à la contraction et facilite l’absorption du glucose par le tissu actif ;

           

          • Lors d’entraînements en endurance ou contre résistance, l’importante composante excentrique de l’exercice peut provoquer des lésions musculaires. Certains exercices, comme la course en descente ou la répétition d’un grand nombre de mouvements contre une faible résistance, peuvent accroître les dommages musculaires et entraîner des douleurs musculaires à retardement (DMR). Les altérations de la performance physique en réponse à une lésion musculaire et aux DMR peuvent durer jusqu’à vingtquatre heures, en fonction du degré de lésion musculaire. On a émis l’hypothèse que l’inflammation associée aux dommages musculaires joue un rôle dans la réparation des tissus musculaires.
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          PHASE II : DURÉE DE 24 À 48 HEURES

          Dès que l’entraînement est terminé, la phase de compensation (repos) commence. Durant cette phase, plusieurs évènements se produisent :

           

          • Les stocks d’ATP sont complètement restaurés dans les trois à cinq minutes qui suivent la fin de l’exercice ; dans les huit minutes, la PCr est à nouveau complètement synthétisée. Dans le cas d’exercices de très haute intensité, la restauration complète de la PCS peut nécessiter jusqu’à quinze minutes de récupération après l’exercice. Selon le volume, l’intensité et le type d’entraînement, les réserves d’ATP et de PCr peuvent dépasser les niveaux normaux ;

           

          • Dans les deux heures qui suivent une séance d’exercices avec des cycles étirement-détente (CED) importants tels que le saut, l’activité électromyographique (EMG) est partiellement rétablie ainsi que la contraction volontaire maximale (CVM). Cependant, la fatigue induite par le CED montre une double récupération ; la première récupération se produisant dans les deux heures et la récupération finale prenant quelques jours. Le taux de glycémie dans les muscles est généralement rétabli en vingt à vingt-quatre heures. En cas de lésion musculaire importante, il faut plus de temps pour stocker à nouveau le glycogène musculaire. Le taux de restauration du glycogène musculaire est directement lié à la quantité de glucides consommée pendant la période de compensation ;

           

          • Une augmentation de la consommation d’oxygène après l’exercice, appelée « excès de consommation d’oxygène post-exercice » (ECOPE) se produit en réponse à la période d’exercice. Selon la modalité et l’intensité de l’exercice, l’ECOPE peut rester élevé pendant vingt-quatre à trente-huit heures après l’exercice ;

           

          • La dépense d’énergie au repos augmente à la suite d’une séance d’entraînement travaillant la résistance ou l’endurance. Cette élévation de la dépense énergétique dure entre quinze et quarante-huit heures, selon l’intensité de la session d’entraînement. Bien que le mécanisme exact pour stimuler une augmentation de la dépense énergétique au repos ne soit pas connu, certains auteurs ont suggéré qu’une augmentation de la synthèse protéique, une thermogenèse accrue des hormones thyroïdiennes et une activité accrue du système nerveux sympathique jouent un rôle dans l’augmentation du taux de dépense énergétique après l’effort ;

           

          • Après un entraînement contre résistance, il se produit une augmentation du taux de synthèse des protéines. Quatre heures après l’exercice, le taux de synthèse des protéines musculaires augmente de 50 %, et de 109 % en vingt-quatre heures. Le taux de resynthèse des protéines revient à l’état initial au bout de trente-six heures. Ainsi, on pense que cette phase du cycle de surcompensation est l’initiation de la phase anabolique.

        

        
          PHASE III : DURÉE DE 36 À 72 HEURES

          Cette phase de l’entraînement est marquée par un rebond ou une surcompensation de la performance. Au cours de cette phase, les événements suivants se produisent :

           

          • La capacité à générer de la force et les douleurs musculaires sont revenues à leur niveau initial soixante-douze heures après l’exercice ;

           

          • Une surcompensation psychologique a lieu, caractérisée par une grande confiance en soi, un sentiment de dynamisme, un esprit positif marqué et une capacité à faire face aux frustrations et au stress de l’entraînement ;

           

          • Les réserves de glycogène sont entièrement reconstituées, ce qui pe lète de rebondir.

        

        
          PHASE IV : DURÉE DE 3 À 7 JOURS

          • Si l’athlète n’applique pas d’autre stimulus au moment optimal (pendant la phase de surcompensation), il se produit alors une involution, c’est-à-dire une diminution des avantages physiologiques obtenus pendant la phase de surcompensation. Six à huit jours après la performance du cycle étirement-détente, un second rebond se produit au niveau de la force maximale de contraction volontaire.

           

          • Si les stimuli sont optimaux lors d’une séance d’entraînement, la période de récupération, incluant la phase de surcompensation, est d’environ vingt-quatre heures. La durée de la phase de surcompensation varie en fonction du type et de l’intensité de l’entraînement. Par exemple, après une séance d’entraînement d’endurance aérobie d’intensité moyenne, la surcompensation peut survenir six à huit heures après. Au contraire, une activité intense qui impose une forte demande au système nerveux central peut nécessiter plus de vingt-quatre heures – parfois jusqu’à quarante-huit heures – pour que la surcompensation se produise.

           

          • Les athlètes de haut niveau, dont les séances d’entraînement sont espacées de moins de vingt-quatre heures, ne peuvent donc pas connaître la surcompensation après chaque entraînement. Comme suggéré dans le schéma 1.10, le taux d’amélioration est plus élevé lorsque les athlètes s’entraînent plus fréquemment. Lorsque les intervalles entre les séances d’entraînement sont plus longs, par exemple lorsque l’athlète s’entraîne trois fois par semaine (schéma 1.10a), l’amélioration globale est moins importante que lorsque les entraînements sont plus fréquents (schéma 1.10b). Lorsque les séances d’entraînement sont moins espacées, l’entraîneur ou l’athlète doivent alterner l’intensité des séances d’entraînement, ce qui modifie efficacement les besoins en énergie de la séance, comme suggéré dans la planification des microcycles.

           

          • Si l’athlète est exposé trop souvent à des séances d’entraînement de haute intensité, la capacité du corps à s’adapter aux stimuli de l’entraînement sera considérablement compromise et un risque de surentraînement peut apparaître. Comme l’illustre le schéma 1.11, des stimuli d’intensité maximale fréquents peuvent entraîner l’épuisement ou le surentraînement, ce qui entraînera une baisse des performances. Ce constat est confirmé par les dernières recherches sur les adaptations à l’entraînement travaillant spécifiquement la résistance. Plus précisément, les recherches suggèrent que, lorsque les tentatives maximales sont entreprises trop fréquemment, la capacité de l’athlète à s’adapter au programme d’entraînement est considérablement réduite. Ce constat, complété par les travaux antérieurs sur le surentraînement à haute intensité, permet d’affirmer qu’un entraînement trop intensif ne maximise pas les performances de l’athlète. Certains entraîneurs zélés, qui aiment montrer la rigueur et la coriacité de leurs programmes, croient que les athlètes doivent s’épuiser à chaque séance d’entraînement (« Pas de souffrance, pas de progrès ! »). Lorsque des niveaux de fatigue trop importants sont atteints, les athlètes n’ont jamais le temps de compenser. Plus la fatigue augmente, plus l’athlète aura besoin de temps pour se régénérer. Si des séances d’entraînement intensives supplémentaires sont ajoutées trop souvent, le temps de récupération continue d’augmenter. Par conséquent, il est préférable d’intercaler des séances d’entraînement de faible intensité tout au long de la planification, de sorte que la compensation – et, en fin de compte, la surcompensation – puisse se produire.

          
            « IL EST PRÉFÉRABLE D’INTERCALER DES SÉANCES D’ENTRAÎNEMENT DE FAIBLE INTENSITÉ TOUT AU LONG DE LA PLANIFICATION, DE SORTE QUE LA COMPENSATION – ET, EN FIN DE COMPTE, LA SURCOMPENSATION – PUISSE SE PRODUIRE. »

          

          • Pour optimiser les performances, l’entraîneur doit proposer à l’athlète de dépasser ses limites physiologiques, ce qui élève le niveau plafond de la capacité d’adaptation et, en définitive, de performance (schéma 1.12). Cela signifie que l’entraîneur doit alterner entre haute et faible intensités dans ses entraînements. Si cela est fait correctement, ce programme améliorera la compensation et entraînera un effet de surcompensation. Au fur et à mesure que l’athlète s’adapte à l’entraînement, de nouveaux niveaux d’homéostasie sont atteints et des niveaux d’entraînement supérieurs sont nécessaires pour que l’adaptation se poursuive. Au fur et à mesure que l’athlète s’adapte aux nouveaux niveaux d’entraînement plus élevés, un nouveau cycle de surcompensation commence (schéma 1.13).

          Inversement, si l’intensité de l’entraînement n’est pas bien planifiée, la courbe de compensation ne dépassera pas les niveaux d’homéostasie précédents et l’athlète ne tirera pas les avantages de la surcompensation (schéma 1.14).

          Des niveaux élevés de fatigue résultant d’un entraînement intensif continu ou trop fréquent atténuent les effets de surcompensation et empêchent l’athlète d’atteindre des performances optimales.
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      SOURCES D’ÉNERGIE

      L’énergie donne à l’athlète la capacité d’accomplir un travail. Le travail est l’application de la force, c’est-à-dire contracter des muscles pour appliquer une force contre une résistance. L’énergie est la condition préalable pour effectuer un travail physique à l’entraînement et en compétition. En synthèse, nous tirons notre énergie de la conversion des aliments au niveau des cellules musculaires en un composé de haute teneur énergétique, appelé « adénosine triphosphate » (ATP), qui est ensuite stocké dans la cellule musculaire. L’ATP, comme son nom l’indique, est constituée d’une molécule d’adénosine et de trois molécules de phosphate.

       

      L’énergie nécessaire à la contraction musculaire est libérée par la conversion de l’ATP à haute énergie en ADP + Pi (adénosine diphosphate + phosphate inorganique). Lorsqu’une liaison phosphate est rompue, provoquant la scission de l’ADP et de Pi, l’énergie est libérée. La quantité d’ATP stockée dans le muscle étant limitée, le corps doit continuellement reconstituer ses réserves d’ATP pour permettre une activité physique.

      Le corps peut reconstituer ses réserves d’ATP par l’une des trois filières énergétiques, en fonction du type d’activité physique : la filière anaérobie alactique (ATP-PC), la filière anaérobie lactique et la filière aérobie (schéma 1.15).

      
        « LE CORPS PEUT RECONSTITUER SES RÉSERVES D’ATP PAR L’UNE DES TROIS FILIÈRES ÉNERGÉTIQUES, EN FONCTION DU TYPE D’ACTIVITÉ PHYSIQUE. »

      

      
      [image: Illustration]
      LA FILIÈRE ANAÉROBIE ALACTIQUE (ATP-PC)

       

      La filière énergétique anaérobie primaire est alactique (ATP-PC). La filière anaérobie alactique contient trois réactions de base qui permettent de dégrader l’ATP. La première réaction aboutit à la décomposition de l’ATP en adénosine diphosphate (ADP) et en phosphate inorganique (Pi), entraînant une libération d’énergie. Étant donné que le muscle squelettique a des réserves d’ATP limitées, d’autres réactions sont nécessaires pour maintenir la disponibilité de l’ATP. La deuxième réaction est celle qui permet de synthétiser à nouveau de l’ATP à partir d’ADP et de phosphocréatine (phosphate de créatine ou PCr). Dans ce cas, un phosphate est éliminé de la PCr, formant ainsi du Pi et de la créatine (C). Le Pi obtenu par ce processus est ensuite ajouté à l’ADP et une molécule d’ATP est formée. La dernière réaction qui peut se produire divise l’ADP en adénosine monophosphate et en Pi, après quoi le Pi peut à nouveau être ajouté à l’ADP, entraînant la formation d’ATP.

       

      Comme les muscles squelettiques ne peuvent stocker qu’une petite quantité d’ATP, l’énergie disponible est épuisée après seulement dix secondes de travail à haute intensité. La PCr peut chuter entre 50 % à 70 % de son niveau initial en à peine cinq secondes d’exercice intense ; elle peut être presque complètement épuisée pour répondre aux sollicitations d’un exercice intense et exhaustif. Il est intéressant de noter que ce sont pendant les deux premières secondes d’un exercice que la PCr contribue le plus à la production d’ATP. À dix secondes d’exercice, la capacité de la PCr à fournir de l’ATP est réduite de 50 %. Au bout de trente secondes d’exercice, la PCr contribue très peu à l’approvisionnement en ATP. Vers dix secondes, la contribution du système glycolique à l’approvisionnement en ATP commence à augmenter.

      
        « LA FILIÈRE ANAÉROBIE ALACTIQUE EST LA PRINCIPALE SOURCE D’ÉNERGIE POUR LES ACTIVITÉS DE TRÈS HAUTE INTENSITÉ. »

      

      La filière anaérobie alactique est la principale source d’énergie pour les activités de très haute intensité, telles que les sprints courts (60m ou 100m), la plongée, le football américain, l’haltérophilie, le lancer en athlétisme, le saut en gymnastique et en athlétisme ou le saut à ski.

      La reconstitution des réserves de phosphagène est généralement un processus rapide, avec une reconstitution de 70 % du stock initial d’ATP en trente secondes environ, et une reconstitution complète dans les trois à cinq minutes qui suivent l’exercice. La restauration de la PCr prend plus de temps : deux minutes pour une reconstitution des stocks à 84 %, quatre minutes pour une reconstitution à 89 % et huit minutes pour une reconstitution complète. La reconstitution des phosphagènes se fait principalement par le métabolisme aérobie. Cependant, le système glycolytique peut également contribuer à la restauration du stock de phosphagènes après un exercice intense.
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        LA FILIÈRE ANAÉROBIE LACTIQUE

        La deuxième filière énergétique anaérobie est lactique. Elle prévaut pour les activités qui durent de vingt secondes à environ deux minutes. Elle produit de l’énergie via la glycolyse, qui consiste en la dégradation des réserves de glucose et de glycogène contenus dans le sang. Au début de l’effort, la grande majorité de l’ATP est fournie par la glycolyse rapide ; lorsque la durée d’activité approche des deux minutes, l’apport en ATP provient alors principalement de la glycolyse lente.

         

        La glycolyse rapide entraîne la formation d’« acide lactique », qui est rapidement converti en lactate. Lorsque la glycolyse se produit à un rythme très rapide, la capacité du corps à convertir l’« acide lactique » en lactate peut être altérée et l’« acide lactique » commence à s’accumuler, engendrant de la fatigue et, à terme, une interruption de l’activité. L’accumulation d’« acide lactique » est plus fréquente lors de phases répétées d’exercices de haute intensité, en particulier lorsque la période de repos est courte. Ainsi, une concentration élevée en « acide lactique » peut indiquer un apport énergétique rapide.

        Lorsque la durée de l’activité approche du seuil des deux minutes, l’apport en ATP passe d’une glycolyse rapide à une glycolyse lente. Théoriquement, lorsque l’intensité de l’exercice diminue, le taux de dégradation glycolytique du glucose et du glycogène ralentit, ce qui réduit l’accumulation d’« acide lactique » et permet au corps de tamponner l’« acide lactique » en lactate et de former du pyruvate. Une fois que le pyruvate est formé, il est acheminé dans les mitochondries, où il est utilisé par le métabolisme oxydatif. Le lactate est également acheminé vers le foie, où il est converti en glucose, ou dirigé vers des tissus actifs tels que le muscle squelettique et cardiaque, où il est converti en pyruvate et utilisé finalement par le métabolisme oxydatif.

         

        La quantité de glycogène disponible est liée à la quantité de glucides présents dans l’alimentation. Ainsi, il est facile de voir que les régimes pauvres en glucides entraînent une réduction des réserves de glycogène musculaire, ce qui altère les performances de l’athlète. L’utilisation de glycogène pendant l’entraînement et la compétition dépend de la durée et de l’intensité du travail. Les exercices aérobie et anaérobie, tels que la répétition de sprints et les exercices contre résistance, peuvent affecter de manière significative les réserves de glycogène dans les muscles et le foie. Après l’exercice, l’une des préoccupations majeures des athlètes et des entraîneurs est la durée de la resynthèse du glycogène. Si l’athlète ne reconstitue pas ses réserves de glycogène, ses performances peuvent être considérablement altérées. Des réserves insuffisantes de glycogène dans les muscles ont été mises en cause dans des faiblesses musculaires à l’issue d’un entraînement, dans la diminution de la production de force isocinétique et de la force isométrique.

         

        À la fin d’un exercice, il faut généralement entre vingt et vingt-quatre heures pour que le glycogène musculaire soit complètement restauré. Cependant, si la ration contient trop de glucides ou si des dommages musculaires excessifs ont été causés par l’exercice, le temps nécessaire à la restauration du glycogène peut être considérablement allongé. Dans les deux heures qui suivent la fin de l’exercice, l’athlète a une excellente occasion d’augmenter le taux de synthèse du glycogène musculaire. Ivy et ses collègues ont estimé que, si les glucides sont consommés dans les deux heures suivant la fin de l’exercice, le stockage du glycogène dans les muscles peut augmenter de 45 %. Cela peut être particulièrement important lorsque l’athlète n’a que peu de temps de récupération entre les exercices ou lorsque les compétitions s’enchaînent le même jour.

        
          « SI L’ATHLÈTE NE RECONSTITUE PAS SES RÉSERVES DE GLYCOGÈNE, SES PERFORMANCES PEUVENT ÊTRE CONSIDÉRABLEMENT ALTÉRÉES. »

        

      

      
        LA FILIÈRE AÉROBIE

        Tout comme le système anaérobie lactique, le système aérobie se sert du glucose sanguin et du glycogène musculaire comme sources d’énergie pour la production d’ATP. La principale différence entre les deux systèmes réside dans le fait que les réactions enzymatiques associées au système aérobie se produisent en présence d’oxygène, alors que le système anaérobie produit de l’énergie sans oxygène. Contrairement au système glycolytique rapide, le système aérobie ne produit pas d’« acide lactique » à partir de la dégradation du glucose et du glycogène. Il est aussi capable d’utiliser des graisses et des protéines pour la production d’ATP.

        
          « LE SYSTÈME AÉROBIE EST LA PRINCIPALE SOURCE D’ATP POUR LES ÉPREUVES D’UNE DURÉE COMPRISE ENTRE DEUX MINUTES ET TROIS HEURES. »

        

        Au repos, le système aérobie tire environ 70 % de son rendement en ATP de l’oxydation des graisses et environ 30 % de son ATP de l’oxydation des glucides. L’utilisation de cette source d’énergie dépend de l’intensité de l’exercice. Brooks et ses collègues ont décrit la théorie du « crossover »1, selon laquelle un exercice de faible intensité reçoit son ATP principalement de l’oxydation de la graisse et de certains glucides. Au fur et à mesure que l’intensité de l’exercice augmente, la quantité de glucides utilisée pour la production d’ATP augmente, tandis que l’utilisation de graisses pour fournir de l’ATP diminue. Cela vient une nouvelle fois confirmer le concept selon lequel les séances d’entraînement de plus grande intensité utilisent des glucides comme source principale de carburant.

        
          « À MESURE QUE L’INTENSITÉ DE L’EXERCICE AUGMENTE, LA QUANTITÉ DE GLUCIDES UTILISÉE POUR LA PRODUCTION D’ATP AUGMENTE, TANDIS QUE L’UTILISATION DE GRAISSES POUR FOURNIR DE L’ATP DIMINUE. »

        

        Le système aérobie est la principale source d’ATP pour les épreuves d’une durée comprise entre deux minutes et environ trois heures (toutes les épreuves sur piste de 800m ou plus, de ski de fond ou de patinage de vitesse longue distance). Inversement, les activités de moins de deux minutes dépendent de moyens anaérobies pour satisfaire leurs demandes en ATP.

        L’entraîneur et l’athlète doivent comprendre les mécanismes bioénergétiques qui fournissent l’énergie nécessaire à l’exercice et aux performances sportives. Une classification a été créée afin que l’athlète s’entraîne au regard des spécificités bioénergétiques de son activité sportive. Cette classification est dite « classification des spécificités bioénergétiques ». Le schéma 1.16 présente les sources d’énergie utilisées par type d’épreuves sportives. L’entraîneur et l’athlète peuvent se fier à la classification bioénergétique des sports, fondée sur la durée, l’intensité et la source d’énergie, pour créer des programmes d’entraînement efficaces et adaptés à la spécificité de chaque sport.

      

      
        CHEVAUCHEMENT DES FILIÈRES ÉNERGÉTIQUES

        Les différents systèmes énergétiques contribuent constamment au rendement global en ATP. Toutefois, en fonction des exigences physiologiques de l’exercice, le rendement en ATP peut être lié à un système énergétique primaire. Par exemple, des épreuves de très haute intensité se déroulant dans un court laps de temps, telles que le sprint sur cent mètres, peuvent entraîner un recours important aux systèmes énergétiques anaérobies pour répondre à la demande en ATP. Au fur et à mesure que la durée de l’activité augmente, le recours aux mécanismes oxydatifs pour fournir l’ATP augmente (schéma 1.17). Par exemple, dans le cas de séances d’environ une minute, 70 % de la demande énergétique sera fournie via les mécanismes aérobies ; pour des séances de quatre minutes, 65 % de la demande énergétique proviendra du métabolisme aérobie. En synthèse, il existe un système énergétique primaire qui répond aux besoins de l’athlète en ATP lors d’une épreuve sportive spécifique. La compréhension de ce mécanisme permet à l’entraîneur et l’athlète de concevoir des programmes d’entraînement qui répondent aux besoins bioénergétiques spécifiques à leur sport.

        
          « EN SYNTHÈSE, IL EXISTE UN SYSTÈME ÉNERGÉTIQUE PRIMAIRE QUI RÉPOND AUX BESOINS DE L’ATHLÈTE EN ATP LORS D’UNE ÉPREUVE SPORTIVE SPÉCIFIQUE. »
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        La quantité de lactate dans le sang donne un aperçu du système énergétique qui agit en tant que fournisseur d’énergie primaire. Des niveaux élevés de formation de lactate suggèrent que le système glycolytique fonctionne à un rythme élevé, créant ainsi une accumulation d’« acide lactique » et de lactate. Dans les activités aérobies d’endurance, l’intensité d’effort à laquelle le lactate commence à augmenter brusquement dans le sang est appelée « seuil de lactate » (LT2). Celui-ci représente le passage d’une alimentation énergétique aérobie à une alimentation énergétique anaérobie à mesure que l’intensité de l’exercice augmente. Chez des personnes non entraînées, le LT se situe entre 50 % et 60 % de la capacité aérobie maximale (VO2 max). Chez les athlètes de haut niveau spécialistes de l’endurance, ce seuil peut être atteint à 80 % de la VO2 max et survenir entre 83 % et 93 % de la fréquence cardiaque maximale. Lorsque la concentration de lactate augmente une seconde fois et avoisine les 4 mmol / l de sang, on atteint l’OBLA3 (c’est-à-dire le début de l’accumulation de lactate dans le sang). Chez les athlètes spécialistes de l’endurance, il a été démontré que l’OBLA se situait entre 90 % et 93 % de la fréquence cardiaque maximale.

        Plusieurs chercheurs ont démontré que le stimulus de l’entraînement avait une incidence sur le moment précis où surviennent le LT et l’OBLA. Les travaux récents d’Esfarjani et Laursen suggèrent que la capacité à reproduire des efforts à intervalles de haute intensité peut entraîner des augmentations significatives de la performance en endurance et du LT. Ceci permet à l’athlète de travailler à une intensité supérieure avant de subir une accumulation d’« acide lactique ».

        Il a été démontré que l’interval training au sprint augmentait l’activité enzymatique glycolytique et oxydative, améliorait la puissance maximale à court terme et augmentait la puissance aérobie maximale. Il a été suggéré qu’une capacité aérobie élevée améliore la récupération après un exercice anaérobie à haute intensité, car elle améliore l’élimination du lactate et la régénération de la PCr. Ces résultats pourraient indûment conduire les entraîneurs et les athlètes à penser qu’un entraînement aérobie est nécessaire pour améliorer la capacité de l’athlète à récupérer de séances répétitives d’exercices anaérobies à haute intensité. Cependant, plusieurs études démontrent clairement que la puissance ou la capacité aérobie maximales n’ont que peu d’importance dans le processus de récupération à l’issue de sessions d’entraînement anaérobies répétées à haute intensité. L’ajout de sessions d’interval training à haute intensité pour les athlètes qui pratiquent un sport principalement alimenté par une source d’énergie anaérobie permettra de développer une capacité aérobie suffisante pour améliorer la récupération après l’exercice. Bien que l’entraînement aérobie augmente considérablement la puissance et la capacité aérobies, il diminue généralement les performances anaérobies. Par conséquent, les entraîneurs et les athlètes doivent s’attacher à améliorer le profil bioénergétique spécifique à la discipline sportive.

         

        Le tableau 1.2 fournit des informations sur les caractéristiques bioénergétiques de nombreux sports. Lors d’un interval training, la période de repos entre les temps d’activité peut affecter de manière significative le système énergétique primaire. Des intervalles plus courts entre le travail et le repos (tels que le 1 :1 ou le 1 :3) cibleront spécifiquement le système oxydatif, tandis que des intervalles plus longs entre le travail et le repos (1 :12 ou 1 :20) cibleront le système phosphagène. Les entraîneurs doivent envisager de modéliser les caractéristiques d’intensité et de durée de l’effort sportif, de concevoir des exercices d’entraînement qui modélisent la bioénergétique de la compétition sportive et d’intégrer les composantes tactiques et techniques de l’activité. S’il est incorporé correctement, l’exercice tiendra compte des caractéristiques de durée et du profil d’intensité de l’activité. Pour concevoir des programmes efficaces, l’entraîneur ou l’athlète doit comprendre les caractéristiques de performance et les exigences bioénergétiques de l’activité sportive.
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        [image: Illustration]
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        L’entraîneur ou l’athlète doit tenir compte de la durée d’un échange dans les sports de raquette, d’un élément tactique lors d’un match de basket-ball ou de hockey sur glace, ainsi que de la durée de récupération entre les sessions d’entraînement. Par exemple, lors de la conception de programmes d’entraînement pour des sports tels que le football américain, le football ou le rugby, l’entraîneur doit tenir compte du poste de l’athlète dans l’équipe. En football américain, le jeu dure en moyenne entre quatre et six secondes et les joueurs ont des temps de récupération de vingtcinq à quarante-cinq secondes ; de plus, les défis physiologiques sont très différents selon la position occupée sur le terrain. Au football, l’entraîneur doit tenir compte de la distance parcourue par chaque poste (défenseurs ~ 10km ; milieux de terrain ~ 12km ; attaquants ~ 10,5km) car ces distances influent sur les facteurs de stress bioénergétiques de chaque athlète. Dans un match de football, les exercices à haute intensité qui sollicitent le système anaérobie durent environ sept minutes, avec une moyenne de dix-neuf sprints d’une durée d’environ deux secondes ; le reste de l’activité concerne le système aérobie.

      

    

    
    
      RÉSUMÉ DES PRINCIPAUX CONCEPTS

      L’entraînement a pour but d’accroître la capacité de travail, mais aussi l’efficacité technique et psychologique des athlètes, afin d’améliorer leur niveau de performance en compétition.

      L’entraînement est un effort de longue haleine. Les athlètes ne sont pas façonnés du jour au lendemain et l’entraîneur n’est pas un faiseur de miracles qui prend des chemins de traverse et ignore les théories scientifiques et méthodologiques.

       

      Lorsque les athlètes s’entraînent, ils s’adaptent ou s’ajustent à la charge d’entraînement. Plus l’adaptation anatomique, physiologique et psychologique du sportif est bonne, plus la probabilité d’améliorer ses performances sportives est élevée.

      La surcompensation est le concept le plus important dans l’entraînement. La dynamique d’un cycle de surcompensation dépend des intensités d’entraînement prévues. Une bonne planification doit donc prendre en compte la surcompensation afin d’assurer la restauration des stocks énergétiques et d’éviter des niveaux critiques de fatigue pouvant conduire au surentraînement chez les athlètes. Pour planifier un programme d’entraînement efficace, les entraîneurs doivent comprendre les systèmes énergétiques, la source d’énergie utilisée par chaque système et le temps nécessaire aux athlètes pour restaurer les réserves déplétées pendant les entraînements et les compétitions. Une bonne compréhension du temps de restauration d’un système énergétique constitue le principe fondamental pour c intervalles de repos entre les exercices au cours d’un entraînement, mais aussi d’une séance à l’autre et après une compétition.

    

    




  

  
    1. Note du traducteur : La théorie du « crossover » est aussi appelée « balance d’utilisation des s gétiques ».

  
  
  
    2. Note du traducteur : l’acronyme anglais « LT », pour « lactate threshold », a été conservé. Il est aussi appelé « seuil lactique 1 » (SL1) dans la littérature française.

  
  
  
    3. Note du traducteur : l’acronyme anglais « OBLA », pour « Onset of Blood Lactate Accumulation », a été conservé. Il est aussi appelé « seuil lactique 2 » (SL2) dans la littérature française.
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Modifié d’aprés K.A. Van Someren, 2006, The physiology of anaerobic endurance training. Dans
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Leech, et G. Duester, 1994, Keep on running : The science of training and performance (West
Sussex, UK : Wiley).





OPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Page de titre



		Page de copyright



		PRÉFACE



		REMERCIEMENTS



		PARTIE I : THÉORIE DE L'ENTRAÎNEMENT

		1 FONDAMENTAUX DE L'ENTRAÎNEMENT









Pagination de l'édition papier



		1



		2



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



Guide

		Couverture

		PÉRIODISATION

		Début du contenu





OPS/images/puce-ro.jpg





OPS/images/13.jpg
THE

ENT

AN

N






OPS/images/15.jpg
AR -
FONDAMENTAUX
E LENTRAINEMENT






OPS/images/19.jpg
Schéma 1.1

SCIENCES CONNEXES

5 o o Tests et Médecine
Anatomie Physiologie Biomécanique Statistiques Testser Fs
Théorie et méthodologie
de lentrainement
Psychologie Repreiie= Pédagogie Nutrition Histoire Sociologie

moteur





OPS/images/31.jpg
Niveau de performance

Schéma1.7

ILLUSTRATION DE LA THEORIE DU SYNDROME D'ADAPTATION GENERALE (SGA) DE
SELYE

4
Stimulus
d'entrainement
Niveau de o Nouveau niveau
performance de performance
initial
Résistance ou
phase d'adaptation
Phase
dlalarme
Surentrainement
[ &) ou épuisement

Temps

A = Entrainement normal ; B = Surentrainement ; C = Dépassement ou surcompensation.
Adapté, aprés autorisation, de A.C. Fry, 1998, The role of training intensity in resistance exercise
overtraining and overreaching (Overtraining in sport), publié sous la direction de R.B. Kreider,
A.C. Fry et M.L. O'Toole (Champaign, IL : Human Kinetics).





OPS/images/23.jpg
Schéma 1.2
COMPOSANTES D'UN SYSTEME D'ENTRAINEMENT

Systéme d'entrainement

l—]—|

Facteurs directs Facteurs de soutien

l—|—|r—l—|

i 2 Conditions administratives Style professionnel et style de vie
Entrainement Evaluation il tyle pi Yl
” i Satisfaction
Education  Entrainement - Evaluation Vidéo Administration Gefiians professionnelle  Régime
physique scientifique d'entrainement et scolaire
et AugmEnGion o et pr— D . . Organisation  Interdicion
flechnique u potentiel e o -quipements. quotidienne de fumer
qupctentiel standards  dentrainement  duclub Foroldiennely GE el
Développement . i
Tactiques  deshabiletés ~ Contidle - Auto Budget Equipements Récupération REiES
biomotrices ~ Medical  évaluation vestimentaires enplein air

| |
Organisation

Planification de
competitions

Installations pour
d'autres sports
complémentaires





OPS/images/33.jpg
-

" AT

BOLT






OPS/images/23-1.jpg
Schéma 1.3
LES FACTEURS QUI AFFECTENT LA QUALITE DE LENTRAINEMENT

Performance
de I'athléte

Connaissances Recherches
de I'entraineur dans des

et sciences
personnalité connexes

Qualité
de I'entrainement

Installations

et Compétitions
équipement

i Capacités &
Tradition -+ 2 —_— Motivation

de l'athléte





OPS/images/34.jpg
Fatigue —»

Schéma 1.8

CYCLE DE SURCOMPENSATION D'UNE SEANCE D'ENTRAINEMENT

(Inspiré de Yakovlev, 1967)

Stimulus.

Surcompensation

l

Involution

y

——————— Homéostasie

(Etat biologique normal)





OPS/images/25.jpg
Schéma 1.4

UNE CHARGE STANDARD ENTRAINE DES PROGRES UNIQUEMENT AU DEBUT DE LA PLA-
NIFICATION

Plateau Stagnation de la performance

'
X

Progression

Charge standard

Phase de préparation Phase de compétition





OPS/images/25-1.jpg
Schéma 1.5

STIMULUS D'ENTRAINEMENT ET ADAPTATION

+

~~

Performance

dentrainement
stimulus. nouveau
d’entrainement § Uy 5 etvarié 5
- s etvarié < 2
£ 2 £
3 5 3
g 5 g
3 3 3
< < -
+
g
8 . - .
5
o: Nwg S~ ~
$ Stimulus Stimulus
& Stimulus dentrainement dentrainement
|dentrainement f
_ § identique § ‘5
B E B
g 3 g
3 3 3
< < <
+

Stimulus

\/ Stimulus Mot
Stimulus dentrainement

ntrainement

nouveau
etvarié

Stimulus
dentrainement
identique

Adaptation

Adaptation

AN

Stimulus
[d'entrainement

Performance
)

Mauvaise
adaptation
ou absence
dadaptation

u8 u§
cgs g8
3528 9SSR
BERD 8335
S23% S23%
5283 3883
S5 3 Soaf
=83 =R3s

A = Stimulus croissant (charge) = Adaptation = Amélioration des performances
B = Absence de stimulus = Plateau = Absence d'amélioration

C = Stimulus excessif = Mauvaise adaptation ou absence d’adaptation = Diminution de la performance

1 = performance accrue

4 = diminution des performances.

3
s
g
3
=

]
$
e
2

8
=
3.
3

c88
SEw
288
B
]
553
B






OPS/images/28.jpg
Schéma 1.6
BRISER LE SEUIL DADAPTATION AMELIORE LES PERFORMANCES

Nouveau seuil A R R R AR AR R AR AR AR AR ARERRERRERRRRRRRRRRR R R

d'adaptation

Seuil d'adaptation
actuel

~

Stimulus d'entrainement Stimulus d'entrainement
sous-optimal optimal

T =augmentation du seuil d’adaptation





OPS/images/30.jpg
Tableau 1.1

CATEGORISATION DES EFFETS DE LENTRAINEMENT SELON COOPER
(Adapté de Cooper, 1968)
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Nécessite peu de séances de récupération
5 5.0 Dépassement Augmente considérablement la capacité
et au-dessus aérobie si associée a une bonne récupération






OPS/cover/cover.jpg
100
0
0






OPS/images/53.jpg
C1:1000m 25 35 49 Dal Monte
Canoé-kayak C2:1000m 20 55 24 Dal Monte
C1,2:10000m 5 10 85 Dal Monte
200m piste 98 2 0 Dal Monte
Cyclisme 4000m poursuite | 20 50 30 Dal Monte
Course sur route | O 5 95 Dal Monte
Equitation 20-30 20-50 20-50 | Dal Monte
Escrime 90 10 0 Dal Monte
Football 90 10 0 Powers et
ameéricain Howley
Gardien 80 20 0 Powers et
Howley
Milieu de terrain | 60 20 20 Powers et
Howley
Football
Attaquant 80 20 [0] Powers et
Howley
Ailier 80 20 0 Powers et
Howley
g 100 0 0 Powers et
Golf (swing) Howley
S 90 10 o Powers et
! q Howley
Handball 80 10 10 Dal Monte
Hockey sur 60 20 20 Powers et
gazon Howley
Attaquants 80 20 [0} Powers et
Howley
Hockey sur Défenseurs 80 20 0] Powers et
glace Howley
Gardiens 95 5 0 Powers et
Howley
Judo 90 10 0 Dal Monte
K1:500m 25 60 15 Dal Monte
K2, 4 : 500m 30 60 10 Dal Monte
Kayak K1:1000m 20 50 30 Dal Monte
K2, 4 :1000m 5 10 85 Dal Monte
K1,2,4:10000m Dal Monte
Lutte 45 55 0 Powers et

Howley






OPS/images/54.jpg
Sport Epreuve ou Anaérobie | Anaérobie | Aérobie | Référence
[ discipline alactique | lactique
50m 95 5 DAL MONTE
100m 80 15 5 Powers et
Howley
200m 30 65 5 Powers et
Howley
Natation 400m 20 40 40 Powers et
Howley
800m 10 30 60 Powers et
Howley
1500m 10 20 70 Powers et
Howley
Patinage 60-80 10-30 20 Dal Monte
artistique
500m 95 5 0 Dal Monte
Patinage de 1500m 30 60 10 Dal Monte
vitesse 5000m 10 40 50 Dal Monte
10000m 5 15 80 Dal Monte
98 2 o Powers et
Plongeon
Howley
Rugby 30-40 10-20 30-50 Dal Monte
Slalom (45-50s) 40 50 10 Alpine Canada
Slalom géant 30 50 20 Alpine Canada
(70-90s)
Ski Supergéant 15 45 40 Alpine Canada
(80-120s)
Descente 10 45 45 Alpine Canada
(90-150s)
Fond [o] 5 95 Alpine Canada
Sportde Sports 0 0-15 85-10 Dal Monte
conduite mécaniques, luge
q 70 20 10 Powers et
Tennis
Howley
Tir 0 0 100 Dal Monte
— 0 ] 100 Mathews et
Tiralarc
Fox
Voile 0 15 85-100 | Dal Monte
Volley-ball 90 10 0 Powers et
Howley
Water-polo 45 55 0 Dal Monte






