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                La périodisation
                    consiste en un programme général et détaillé du temps disponible pour
                    l’entraînement en fonction d’objectifs intermédiaires établis conformément aux
                    principes scientifiques de l’entraînement sportif (Matveev, 2008, 2001, 1991 ;
                    Dantas, 2003 ; Tubino, 2003 ; Moreira, 2008 ; Mujika, 2018). Le processus
                    d’entraînement de la périodisation vise à créer un système de programmes pour
                    différentes périodes qui suivent un ensemble d’objectifs

                étroitement liés (Gomes, 2009 ; Matveev, 2001). Ainsi, la structure
                    du processus d’entraînement doit faire partie d’un programme pour atteindre des
                    objectifs spécifiques en préparation de la compétition principale établie pour
                    la période, et l’athlète doit atteindre le niveau maximum de sa performance
                    sportive (voir l’illustration 1.1)
                    (Brauer et al., 2019).
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                    Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                        R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta, Esportes de
                            Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de MMA (Curitiba :
                        Editora Juruá, 2019).

                    
                        Illustration 1.1 – Représentation
                            graphique de la performance sportive et de l’interdépendance de ses
                            composantes.

                    
                
                La performance sportive se caractérise par l’état de préparation
                    optimal de l’athlète pour prendre part aux compétitions et est fortement liée à
                    toutes les composantes de la préparation sportive (physique, technique,
                    stratégique et psychologique). Il s’agit d’un processus cyclique à long terme
                    qui dépend de trois phases (Matveev, 2008, 2001), comme le montre l’illustration 1.2 :

                1. la Phase 1, nommée
                    préparation ou préparation initiale, se caractérise par une
                    augmentation de la capacité fonctionnelle de l’athlète, une amélioration du
                    développement physique et mental, et l’acquisition ou la reconstruction
                    d’habiletés motrices ;

                2. la Phase 2 se distingue par une
                    stabilité des performances sportives et, dans certains cas, par une amélioration
                    de certaines de leurs composantes ;

                3. la Phase 3 se définit par une perte
                    temporaire de la performance sportive, mais n’affecte pas négativement les
                    activités quotidiennes normales de l’athlète, car celui-ci est en phase de
                    récupération active. D’après Matveev (2008), dans le processus de préparation
                    sportive, il est fondamental de comprendre les facteurs qui influencent la
                    préparation et la dynamique de la réponse d’adaptation des différents systèmes
                    fonctionnels ou biologiques de l’athlète exposé à des stimuli d’entraînement. Le
                    processus de préparation sportive entraîne des changements sur le plan physique,
                    technique ou tactique et sur le plan de la préparation psychologique. Il est
                    donc important d’observer les changements de plusieurs variables fonctionnelles
                    tout au long de la préparation de l’athlète pour comprendre pourquoi les
                    adaptations se sont produites (c’est-à-dire ce qui s’est passé pendant le
                    processus d’entraînement et l’influence de son organisation sur les réponses
                    individuelles de l’athlète).
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                    Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                        R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta, Esportes de
                            Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de MMA (Curitiba :
                        Editora Juruá, 2019). Données issues de Matveev (2001).

                    
                        Illustration 1.2 – Phases du
                            développement de la performance sportive : 1 = phase de préparation, 2 =
                            phase de stabilisation, 3 = phase de perte temporaire.

                    
                
                Il est possible d’observer la relation entre le contenu de la
                    préparation et un changement dans le niveau de préparation de l’athlète en
                    contrôlant la dynamique des composantes de la charge d’entraînement (volume,
                        intensité et densité) au cours des différentes étapes de la préparation. Ce
                    contrôle de la charge et les changements des indicateurs fonctionnels au cours
                    des différentes étapes de la préparation devraient être optimisés en utilisant
                    différents modèles de la structure du processus d’entraînement, dans le but de
                    permettre à l’athlète d’être en forme (Brauer et al., 2019).

                Dans ce contexte, différents modèles d’organisation de la préparation
                    de l’athlète au cours de la saison ont été étudiés dans la littérature
                    spécialisée, mais, comme l’a souligné Issurin (2010), il s’agit plus souvent de
                    rapports professionnels et de revues destinées aux entraîneurs que d’ouvrages
                    scientifiques. D’un point de vue scientifique, le processus de l’entraînement
                    des combattants est peu connu.

                Brauer et al. (2012) ont indiqué que, parmi les recherches
                    publiées entre 1998 et 2012, seuls 5,8 % étaient consacrés à des études sur
                    l’entraînement sportif dans les sports de combat. Par conséquent, il est
                    difficile d’établir des relations précises entre les résultats sportifs et le
                    processus d’entraînement.

                Moreira (2010) a mis en évidence les explications possibles de cette
                    situation :

                ▶ la difficulté de joindre les athlètes de
                    haut niveau ;

                ▶ la perspective de faire progresser la
                    recherche dans l’environnement réel de ces athlètes reste un défi pour ceux qui
                    se concentrent sur ce domaine ;

                ▶ les occasions d’expérimenter différents
                    modèles de périodisation pour les athlètes de haut niveau sont rares parce que
                    les entraîneurs, les athlètes et le personnel d’encadrement refusent de se
                    livrer à ces expériences.

                Ces obstacles montrent, en partie, qu’il existe un fossé entre les
                    preuves scientifiques et la pratique dans la préparation des athlètes de haut
                    niveau dans les sports de combat. Ce chapitre propose une réflexion sur les
                    questions relatives à la périodisation de l’entraînement des athlètes pratiquant
                    des sports de combat. Nous aborderons les modèles de périodisation qui, selon
                    nous, sont les plus applicables à ces différents sports. Avant de présenter les
                    modèles de périodisation eux-mêmes, nous passerons en revue les concepts de
                    méthodologie de l’entraînement sportif qui seront utilisés ultérieurement pour
                    une meilleure compréhension.

                
                    
                        
                            LE PRINCIPE DE LA SURCHARGE PROGRESSIVE APPLIQUÉ
                                À L’ENTRAÎNEMENT SPORTIF
                        
                    

                    Le concept de surcharge ou de charge physique dans
                        l’entraînement sportif est associé au fait que l’exercice physique entraîne
                        des changements dans la fonction physiologique par rapport à l’état de
                        repos. Dans ce contexte, Matveev (2008, 1991) a séparé les charges physiques
                        en deux composantes : externe et interne.

                    
                        
                            
                                LES CHARGES D’ENTRAÎNEMENT EXTERNES
                            
                        

                        Ces charges correspondent à l’influence de l’environnement
                            externe sur le corps (c’est-à-dire tout ce qui est prévu pour l’athlète
                            au cours d’une séance d’entraînement). La charge externe imposée à un
                            athlète pendant l’entraînement est en général une mesure objective qui
                            peut être contrôlée de manière fiable et qui consiste en différents
                            paramètres, tels que le poids ou la résistance utilisée pendant une
                            séance (poids de la barre ou résistance de la bande), le volume total
                            réalisé pendant une séance (séries × répétitions × poids), la distance
                            parcourue pendant une séance et la vitesse d’exécution d’un exercice
                            (pompes pliométriques par rapport à des pompes standard). Elle peut
                            souvent être contrôlée pendant l’entraînement et la compétition, en
                            fonction du sport (Wallace et al., 2009). Pour la quantifier, il
                            faut connaître l’intensité, le volume et la densité de la charge
                            d’entraînement. La charge d’entraînement externe est liée à la qualité,
                            à la quantité et à la périodisation de l’entraînement.

                        
                            
                                Intensité
                            

                            L’intensité de la charge est définie par le niveau
                                d’influence d’un exercice physique donné sur le corps humain. De
                                plus, l’intensité détermine quelles sources d’énergie seront
                                utilisées au cours de l’activité physique. Elle peut être régulée
                                par plusieurs variables : la vitesse de mouvement (km/h ou m/s), la
                                complexité de la coordination pour les gestes techniques ou
                                tactiques, le rythme d’exécution (nombre de répétitions dans un
                                temps donné), l’importance de l’effort relatif (pourcentage du
                                record personnel dans un exercice donné), la résistance de
                                l’environnement extérieur (altitude, vent, courant d’eau, etc.) et
                                le stress psychologique lui-même à différents niveaux de
                                compétition.

                        

                        
                            
                                volume
                            

                            Le volume est défini par la durée d’un exercice
                                physique, le nombre de séries d’exercices et le nombre d’exercices
                                de la séance d’entraînement ou du cours (par exemple, dix minutes
                                d’échauffement, trois minutes de shadow boxing en muay-thaï ou en
                                boxe, cinq minutes de combat en jiu-jitsu, judo ou sambo). Les
                                indicateurs suivants peuvent permettre de réguler le volume : le
                                temps total d’exécution de l’exercice (minutes, heures), la distance
                                parcourue pendant l’exercice, le poids total soulevé
                                (nombre de séries × nombre de répétitions × poids soulevé à chaque
                                répétition) et le nombre d’actions motrices (techniques et
                                tactiques).

                            Il est important de souligner qu’il existe une relation
                                inversement proportionnelle entre l’intensité et le volume. Par
                                exemple, un athlète de haut niveau peut être capable de courir une à
                                deux heures à 16 km/h, mais pas plus de trente secondes à 30 km/h
                                (voir l’illustration 1.3). Par ailleurs, dans l’entraînement en
                                résistance, plus le pourcentage d’une répétition maximale (% 1RM)
                                est élevé, plus le nombre de répétitions possibles est faible (voir
                                    l’illustration 1.4).
                                En conséquence, il faut éviter de combiner un volume maximal avec
                                une intensité maximale au cours d’une même séance d’entraînement.
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                                Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer
                                    Jr., R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et
                                    T.F.F. Pimenta, Esportes de Combate : A Ciência no
                                        Treinamento de Atletas de MMA (Curitiba : Editora Juruá,
                                    2019). Données issues de Matveev (2008).

                                
                                    Illustration 1.3 –
                                        Relation entre la distance (volume) et la vitesse
                                        (intensité) dans les courses de 100 m à 10 000 m.
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                                Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer
                                    Jr., R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et
                                    T.F.F. Pimenta, Esportes de Combate : A Ciência no
                                        Treinamento de Atletas de MMA (Curitiba : Editora Juruá,
                                    2019). Données issues de Matveev (2008).

                                
                                    Illustration 1.4 –
                                        Relation entre le volume (le nombre maximum de répétitions
                                        pouvant être réalisées) et l’intensité (% 1RM) dans
                                        l’entraînement en résistance.

                                
                            
                        

                        
                            
                            
                                Densité
                            

                            La densité de la charge d’entraînement est liée au
                                repos entre les séries d’entraînement ainsi qu’entre les séances
                                d’entraînement séparées. La nature des pauses (actives ou passives)
                                et leur durée dépendent de l’objectif. La densité
                                d’entraînement désigne généralement le volume (répétitions)
                                effectué sur une période donnée ou dans un laps de temps spécifique.
                                En augmentant le nombre total de répétitions dans le même laps de
                                temps ou en diminuant progressivement les périodes de repos, le
                                nombre de répétitions effectuées par minute au cours de cette séance
                                augmentera en réalité, même si le volume total réalisé ne change
                                pas. Prenons l’exemple de deux athlètes, l’un professionnel et
                                l’autre un peu moins expérimenté. D’un côté, l’athlète professionnel
                                réalise 6 répétitions à environ 102 kg au développé-couché à la
                                barre. Au terme de la première série, il prend 5 minutes de repos.
                                Il effectue la deuxième série et prend 5 minutes de repos, puis
                                termine avec une troisième série (les 3 séries comptant 6
                                répétitions).

                            De l’autre côté, l’athlète non professionnel, après
                                avoir observé son collègue s’entraîner, effectue 3 séries de 6
                                répétitions du même exercice avec environ 102 kg à la barre, mais se
                                repose pendant 10 minutes au lieu de 5 entre chaque série.
                                L’entraînement est le même en apparence — intensité = 102 kg, volume
                                = 3 séries de 6 répétitions x 102 kg = 1 837 kg environ — mais la
                                densité de l’entraînement est 50 % plus faible pour le pratiquant
                                amateur que pour le pratiquant professionnel. Ainsi, plus les temps
                                de repos sont courts ou peu nombreux, plus la densité de
                                l’entraînement est élevée. Les temps de repos entre les séries ou
                                les différents exercices d’une séance d’entraînement sont différents
                                des temps de repos entre les séances, les premiers étant plus courts
                                et plus variés que les seconds. Matveev (2008) a distingué les repos
                                entre les séries d’un même mouvement et entre les exercices d’une
                                même séance d’entraînement :

                            ▶
                                ordinaire : la durée de ce repos est suffisante pour
                                permettre au corps de se rétablir et d’exécuter la série d’exercices
                                suivante. La capacité de travail à la fin de ce repos est très
                                proche des niveaux initiaux et peut être réutilisée sans
                                compromettre la quantité et la qualité du travail. La durée des
                                repos ordinaires et des autres types de repos est très variable (de
                                quelques secondes pour les exercices de courte durée à plusieurs
                                minutes pour les exercices de longue durée et de haute intensité) et
                                dépend de plusieurs facteurs, comme le type d’exercice et le niveau
                                de l’athlète. Ce type d’intervalle est utilisé pour l’entraînement
                                des qualités physiques que sont la force, la vitesse et la
                                puissance, car ces repos sont destinés à reconstituer le substrat
                                énergétique (voir l’illustration 1.5). Verkhoshansky (1990) a suggéré que les
                                temps de repos pour ce type d’effort soient d’au moins trois ou
                                quatre minutes et puissent même atteindre 8 minutes ;

                            ▶
                                sous tension ou sous contrainte : la durée de ce repos est si
                                courte que l’exercice ou la série suivante est exécutée avec une
                                récupération incomplète, la fatigue provoquée par l’exercice ou la
                                série précédente étant toujours présente. Ce type de repos développe
                                l’endurance aérobique, anaérobique et musculaire, pour laquelle nous
                                pouvons utiliser le rapport effort-repos afin de définir les pauses
                                les plus appropriées. L’objectif principal des temps de repos avec
                                une récupération insuffisante est d’éliminer partiellement les
                                métabolites engendrés pendant les séries. Les exemples suivants
                                montrent comment utiliser les repos sous tension ou sous
                                contrainte :

                            
                                [image: ]
                                Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer
                                    Jr., R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et
                                    T.F.F. Pimenta, Esportes de Combate : A Ciência no
                                        Treinamento de Atletas de MMA (Curitiba : Editora Juruá,
                                    2019). Données issues de Suslov (1997).

                                
                                    Illustration 1.5 –
                                        Reconstitution des différents substrats énergétiques en
                                        fonction du temps.

                                
                            
                            ▶
                                anaérobie (ou système glycolytique) : ratio effort-repos de
                                1 :3 ; le volume est déterminé par l’efficacité mécanique. Par
                                exemple, un athlète effectue des répétitions de 30 secondes de
                                course à la vitesse maximale, il doit donc se reposer pendant
                                environ 90 secondes ou plus ;

                            ▶
                                aérobie intensive : ratio effort–repos de 1 :0,25‑0,5 ; est
                                utilisée dans des exercices allant de 30 secondes à 2 minutes 30
                                secondes d’effort. Par exemple, un athlète effectue des répétitions
                                de 1 minute de course, il doit donc se reposer pendant environ 15 à
                                30 secondes ;

                            ▶
                                aérobie extensive : est utilisée dans des exercices allant de
                                2 minutes 30 secondes à 10 minutes d’effort avec un intervalle de
                                repos standard de 45 secondes à 1 minute 30 secondes. Par exemple,
                                un athlète effectue des répétitions de 5 minutes de
                                course et se repose pendant environ 1 minute 30 secondes.

                            Comparés aux repos utilisés entre les séries ou les
                                exercices, ceux entre les séances d’entraînement ont une plus grande
                                influence sur les processus de récupération, un fait qui doit être
                                pris en compte lors de la planification des charges d’entraînement
                                hebdomadaire (voir le tableau 1.1).

                             

                            Matveev (2008) a établi une distinction entre trois
                                types d’intervalles entre les séances d’entraînement :

                            ▶
                                ordinaire : avec ce type de repos entre les séances
                                d’entraînement, le niveau de la capacité de travail au début de la
                                séance suivante revient à celui observé au début de la session
                                précédente ;

                            ▶
                                strict : ces repos sont plus courts que les repos ordinaires.
                                Cela permet de mieux additionner les effets accumulés de la session
                                précédente et des sessions suivantes ;

                            ▶
                                surcompensatoire : ce type de repos est souvent utilisé après
                                une série de repos stricts et se produit lorsque la capacité de
                                travail est supérieure à celle des séances d’entraînement
                                précédentes. Dans la théorie des sciences du sport, la
                                surcompensation est la période post-entraînement pendant laquelle la
                                fonction ou l’élément entraîné a une capacité de performance
                                supérieure à celle qu’il avait avant la période d’entraînement (voir
                                    l’illustration 1.6).

                            
                                Tableau 1.1 – Durée
                                    des processus de récupération après différentes charges
                                    d’entraînement.
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                                Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer
                                    Jr., R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et
                                    T.F.F. Pimenta, Esportes de Combate : A Ciência no
                                        Treinamento de Atletas de MMA (Curitiba : Editora Juruá,
                                    2019). Données issues de Volkov (1986).
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                                Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer
                                    Jr., R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et
                                    T.F.F. Pimenta, Esportes de Combate : A Ciência no
                                        Treinamento de Atletas de MMA (Curitiba : Editora Juruá,
                                    2019).

                                
                                    Illustration 1.6 –
                                        Effet total des charges d’entraînement en fonction des
                                        différents intervalles de repos : (a) quand le temps de repos est trop long, la charge
                                        suivante est exécutée après la phase de surcompensation
                                        (sans augmentation de la capacité de travail) ; (b) en soulevant la charge suivante
                                        dans la phase de surcompensation, on observe une
                                        augmentation progressive de la capacité de travail ; (c) réduction de la capacité de
                                        travail suite à l’exécution de certaines charges sans
                                        récupération complète de l’organisme, mais après un repos
                                        suffisant, une surcompensation significative se produit.

                                
                            
                            On n’utilise pas de temps plus longs que les
                                intervalles surcompensatoires entre les séances, car cela
                                entraînerait une perte de l’effet surcompensatoire et donc une
                                diminution de l’aptitude à l’entraînement et de la capacité de
                                travail de l’athlète.

                        

                    

                    
                        
                            
                                LES CHARGES D’ENTRAÎNEMENT INTERNES
                            
                        

                        Ces charges se caractérisent par une réponse aiguë du corps
                            aux influences de la composante externe (intensité, volume et densité).
                            L’ampleur de la charge d’entraînement interne sera responsable des
                            adaptations chroniques attendues (surcompensation, voir l’illustration 1.6) et d’une
                            augmentation des performances sportives. Ainsi, la réussite du processus
                            d’entraînement dépend du suivi de la charge interne, qui peut être
                            contrôlée à l’aide de plusieurs indicateurs, tels que le temps de
                            réaction, la fréquence cardiaque, la vitesse d’accumulation et la
                            quantité de lactate dans le sang, la fréquence et l’intensité
                            respiratoires, la consommation d’oxygène et la pression artérielle.
                            Néanmoins, la plupart des méthodes utilisées pour un suivi interne
                            précis nécessitent des outils souvent inaccessibles aux professionnels
                            qui travaillent dans le domaine des sports de combat. Par conséquent,
                            dans le cadre de la pratique sportive, nous pouvons utiliser des
                            indicateurs plus simples, tels que les indicateurs de fatigue (voir le
                                tableau 1.2).

                        Un autre outil largement utilisé pour contrôler la charge
                            d’entraînement interne est le niveau ou indice d’effort perçu (RPE, pour
                                rating of perceived exertion) en tant qu’indicateur
                            d’intensité. Avec cette méthode, l’athlète utilise une échelle numérique
                            pour évaluer l’effort fourni au cours d’une séance d’entraînement. Les
                            avantages de l’utilisation du RPE pour la séance sont
                            notamment la possibilité pour les entraîneurs d’évaluer et de comparer
                            le niveau de stress lié aux différentes composantes de l’entraînement
                            (Wallace et al., 2009).

                        Utilisez le protocole de la manière suivante : 30 minutes
                            après la fin de la séance d’entraînement, demandez au pratiquant de
                            répondre à la question « Quelle a été l’intensité de la séance
                            d’entraînement ? ». La réponse à la question est donnée en utilisant
                            l’échelle présentée dans le tableau 1.3.

                        
                            Tableau 1.2 – Indicateurs
                                de fatigue utilisés pour contrôler la charge d’entraînement interne.
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                            Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                                R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta,
                                    Esportes de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de
                                    MMA (Curitiba : Editora Juruá, 2019). Données issues de
                                Suslov (1997).

                        
                        
                            Tableau 1.3 – Exemple
                                d’échelle de l’effort perçu (RPE).

                            [image: ]
                            Reproduit avec l’autorisation de D.H. Fukuda et
                                K.L. Kendall, « Fitness Evaluation Protocols and Norms », dans
                                    NSCA’s Essentials of Personal Training, 3e édition, édité
                                par B.J. Schoenfeld et R.L. Snarr pour la National Strength and
                                Conditioning Association (Champaign, IL : Human Kinetics,
                            2022).

                        
                        Utilisez l’intervalle de 30 minutes pour
                            éviter que les activités légères ou intenses effectuées à la fin de la
                            séance n’interfèrent avec le résultat. Il est fréquent que, pendant la
                            séance d’entraînement, le RPE soit différent de celui rapporté 30
                            minutes après la fin de la séance d’entraînement, car il indique le
                            niveau de stress aigu et momentané d’un exercice ou d’une pause donnée
                            (McGuigan et al., 2008). L’intervalle ne doit pas dépasser 30
                            minutes afin que le sportif n’oublie pas et n’affecte pas négativement
                            l’évaluation subjective de l’intensité de la séance d’entraînement.

                        La méthode RPE combine le volume et l’intensité de la
                            séance d’entraînement, évaluant ainsi l’ampleur de la charge interne. Le
                            calcul de la charge d’entraînement interne, basé sur le RPE de la
                            séance, consiste à multiplier le score RPE par la durée totale de la
                            séance exprimée en minutes (y compris l’échauffement, la récupération et
                            les pauses entre les efforts dans le cas d’un entraînement par
                            intervalles). Le résultat du RPE (intensité) et de la durée de la séance
                            (volume) est exprimé en unités arbitraires. Par exemple, une séance
                            d’entraînement avec un RPE de 6 et d’une durée de 40 minutes représente
                            une charge d’entraînement de 240 unités arbitraires (voir l’illustration 1.7, mer.).

                        Comme l’ont affirmé Nakamura et al. (2010), le RPE
                            de la séance peut aider à établir des courbes ou des graphiques de
                            périodisation de l’entraînement, révélant le schéma des charges
                            d’entraînement au cours d’une période de préparation. La comparaison de
                            la charge externe (planifiée) et de la charge interne (réelle),
                            déterminée par le RPE de la séance, est utile dans le processus
                            d’entraînement, car elle permet d’ajuster l’entraînement (Kelly et
                            Coutts, 2007).
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                            Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                                R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta,
                                    Esportes de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de
                                    MMA (Curitiba : Editora Juruá, 2019).

                            
                                Illustration 1.7 – Exemple
                                    de quantification des charges à l’aide de la méthode du RPE de
                                    la séance.

                            
                        
                    

                

                
                
                    
                        
                            LES TYPES D’ENTRAÎNEMENT
                        
                    

                    Avant d’envisager la périodisation dans un sens plus large,
                        nous devons connaître les effets des différents types d’exercices sur le
                        corps de l’athlète. Plusieurs exercices sont proposés au combattant au cours
                        de sa préparation. Réfléchissez à l’objectif de chaque exercice. Par
                        exemple, à quel moment la course à pied doit-elle être placée dans la
                        préparation du combattant ? De plus, dans l’entraînement en résistance,
                        faut-il privilégier l’endurance musculaire localisée, l’hypertrophie, la
                        force ou la puissance ? Est-ce que le sparring doit être hebdomadaire ?

                    Dans cette perspective, nous examinons les classifications des
                        exercices physiques et quelques exemples selon Matveev (2008) afin de mieux
                        comprendre ces questions et d’autres relatives à la sélection des exercices
                        à différentes périodes de la préparation du combattant.

                    
                        
                            
                                LES EXERCICES DE PRÉPARATION GÉNÉRALE
                            
                        

                        Les exercices choisis dans la partie préparation générale
                            du programme sont importants parce qu’ils constituent une base pour les
                            phases suivantes. Ces exercices sont associés à des qualités physiques
                            variées et ne sont pas directement liés à la performance sportive dans
                            le cadre de l’activité de compétition. Cependant, ils affectent
                            indirectement l’obtention de résultats favorables dans les activités
                            sportives. Comme le mentionne Bompa (2003), une spécialisation sportive
                            réussie dans une épreuve donnée dépend largement de ce que l’auteur
                            appelle le développement physique à multiples facettes. En outre,
                            le fait de n’utiliser que des combats d’entraînement (exercice de
                            préparation spéciale) limite les capacités de l’athlète après un pic
                            initial, et l’absence d’exercices de préparation générale pour le
                            combattant entraîne des résultats irréguliers et peut entraver sa
                            progression.

                        Voici quelques exemples d’objectifs axés sur la préparation
                            physique générale : souplesse, endurance aérobie, force générale,
                            endurance musculaire localisée et entraînement technique, entre autres.

                        Le tableau 1.4
                            illustre des exemples d’exercices de préparation générale réalisés au
                            sein d’un circuit. Celui-ci doit comporter 2 ou 3 séries sans repos
                            entre les exercices (seulement le temps de transition d’un exercice à
                            l’autre) avec 60 à 90 secondes de repos entre les séries.

                        
                            
                        

                        
                            Tableau 1.4 – Circuit
                                de préparation générale pour les combattants MMA.
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                                LES EXERCICES DE PRÉPARATION SPÉCIFIQUE
                            
                        

                        Cette approche est très similaire à celle de la
                            compétition, car ce sont les éléments de la compétition qui font l’objet
                            de l’entraînement. Il peut s’agir par exemple d’un combat de muay-thaï
                            ou de boxe avec des combinaisons de mouvements restreintes. Comme autre
                            exemple, en judo, jiu-jitsu brésilien, lutte gréco-romaine et sambo, on
                            utilise différentes positions avec le partenaire d’entraînement comme
                            adversaire et avec la même intensité que lors d’une compétition. Comme
                            expliqué par Gomes (2009), ces types d’exercices représentent le
                            principal moyen d’améliorer les performances de l’athlète, car ce sont
                            des exemples ciblés des différentes composantes de l’activité de
                            compétition.

                        Parmi les objectifs orientés vers la préparation spécifique
                            du combattant, on peut citer l’endurance anaérobie, la puissance,
                            l’entraînement technique et la vitesse d’exécution de mouvements
                            spécifiques, entre autres. Dans le tableau 1.5, nous proposons quelques
                            exemples d’exercices de préparation spécifique réalisés sous la forme
                            d’un circuit.

                        
                            Tableau 1.5 – Circuit
                                de préparation spécifique pour les combattants MMA.
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                            [image: ]
                        
                        Les 3 séries de 5 minutes sont suivies de 1 minute de
                            repos, les exercices étant exécutés à haute intensité.

                    

                    
                        
                            
                                LES EXERCICES DE PRÉPARATION
                                À LA COMPÉTITION
                            
                        

                        Ces exercices sont réalisés dans un contexte de compétition
                            (voir le tableau 1.6),
                            officiel ou non, même dans des conditions d’entraînement (combat
                            simulé). Les exercices de compétition font appel à l’ensemble des
                            capacités motrices de l’athlète selon les règles du sport de combat
                            concerné. Par exemple, il est possible de parler de sparring intensif
                            pour le muay-thaï, le MMA et la boxe ou de « combat » pour le jiu-jitsu,
                            le judo ou le sambo.

                        Le tableau 1.6
                            résume les principales caractéristiques des exercices généraux,
                            spécifiques et de compétition d’un boxeur professionnel. La forme de
                            l’exercice est liée à la biomécanique de la technique sportive
                            (mouvement moteur), tandis que le contenu est lié aux exigences
                            physiologiques du sport.

                        Les exercices de compétition représentent un volume
                            beaucoup moins important que la préparation générale et spécifique,
                            compte tenu du fait que le nombre optimal de compétitions dans les
                            sports de combat doit être inférieur à celui des autres sports (voir le
                                tableau 1.7).

                        Le nombre optimal de compétitions majeures varie entre 3 et
                            10 et peut même être inférieur en MMA, où les intervalles entre les
                            compétitions sont supérieurs à 20 jours. Le tableau 1.7 montre que le nombre de
                            jours de compétition, de tournois annuels, de départs, de combats, de
                            tentatives ou d’épreuves varie considérablement d’un sport à l’autre.
                            Dans les sports d’arts martiaux tels que la boxe, le jiu-jitsu, la lutte
                            gréco-romaine et le judo, le nombre de compétitions est inférieur à
                            celui de la course à pied sur courte distance, par exemple. Cela
                            s’explique principalement par le fait que l’intervalle de repos
                            nécessaire entre les compétitions ou les combats est plus long en raison
                            de la nature du sport, par essence plus impactant et traumatisant pour
                            le corps. Le tableau 1.8
                            révèle les différences dans la structure compétitive des divers arts
                            martiaux pour les athlètes de haut niveau au cours de la période
                            annuelle. Ces variations sont essentiellement dues aux réglementations
                            sportives des différentes commissions et des pays (Brauer et al.,
                            2019).

                        
                            
                        

                        
                            Tableau 1.6 – Exemples
                                d’exercices généraux, spécifiques et de compétition utilisés pendant
                                le camp d’entraînement d’un boxeur professionnel.
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                            Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                                R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta,
                                    Esportes de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de
                                    MMA (Curitiba : Editora Juruá, 2019). Données issues de
                                Platonov (2007).

                        
                        
                            Tableau 1.7 – Nombre annuel
                                de compétitions de sportifs de haut niveau.
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                            Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                                R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta,
                                    Esportes de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de
                                    MMA (Curitiba : Editora Juruá, 2019). Données issues de
                                Suslov (1997).

                        
                        
                            Tableau 1.8 – Différences
                                dans la structure compétitive de divers arts martiaux chez
                                les athlètes de haut niveau.
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                            Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                                R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta,
                                    Esportes de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de
                                    MMA (Curitiba : Editora Juruá, 2019). Données issues de
                                Suslov (1997).

                        
                    

                

                
                
                    
                        
                            LES MÉTHODES DE PÉRIODISATION TRADITIONNELLE
                        
                    

                    Le modèle traditionnel de périodisation a été rendu public dans
                        les années 1950 par Lev Pavlovich Matveev et est devenu populaire dans le
                        monde entier. Le modèle classique prévoit une longue période de préparation
                        et une épreuve de compétition relativement courte au cours de laquelle les
                        principales compétitions sont concentrées, et inclut un temps de repos pour
                        permettre à l’organisme de l’athlète de récupérer. Ce type de périodisation
                        implique un système d’applications simultanées (au sein de la même unité
                        d’entraînement ou microcycle) et parallèles (phases plus longues que la
                        préparation) de la charge, permettant une série d’objectifs d’entraînement
                        utilisant des charges avec différentes orientations fonctionnelles. Cette
                        caractéristique de dispersion et de simultanéité des charges d’entraînement
                        dans le modèle de périodisation classique a été largement critiquée et a
                        incité d’autres entraîneurs à proposer différents modèles. Pour
                        Verkhoshansky et Lazarev (1989) ainsi que pour Issurin (2008, 2010), le
                        développement simultané et compétitif d’obsjectifs variés (entraînement
                        physique, technique, tactique, etc.) et, de ce fait, de diverses qualités
                        physiques, est l’une des principales limites du modèle classique. Cependant,
                        nous estimons que le modèle de périodisation classique est approprié pour
                        les sports de combat, en particulier ceux qui impliquent peu de combats
                            au cours de l’année, tels que le MMA et la boxe. En effet, les combattants
                        ont besoin d’un niveau élevé de préparation physique générale et la période
                        de compétition se limite à un ou quelques combats. Selon Dantas (2011),
                        « les résultats impressionnants obtenus par l’ex-Union soviétique en
                        utilisant ce modèle soulignent son efficacité dans les situations où il y a
                        de longues périodes de préparation pour des périodes de compétition
                        relativement courtes ».

                    
                        
                            
                                LES FONDAMENTAUX DE LA PÉRIODISATION
                                SPORTIVE
                            
                        

                        Le cycle annuel, semestriel ou les cycles de plusieurs mois
                            d’entraînement sont répartis en périodes distinctes (voir l’illustration 1.8). Le cycle
                            annuel assure une stratégie à long terme mise en œuvre pour atteindre
                            l’objectif global du programme d’entraînement en l’espace d’un an.
                            L’entraînement semestriel permet de diviser cette période en tranches de
                            six mois, ce qui peut servir de point médian pour la réévaluation afin
                            de s’assurer que l’athlète réagit aux stimuli de l’entraînement comme
                            prévu. Quand le programme est organisé en cycles de deux à quatre mois,
                            il sert à préparer progressivement l’athlète à une augmentation future
                            de l’intensité de l’entraînement tout en limitant le risque de blessures
                            aiguës ou chroniques. Le calendrier de la saison de l’athlète dicte le
                            format du programme d’entraînement afin de permettre le développement
                            des compétences générales et spécifiques avant l’événement sportif le
                            plus proche. Le programme d’entraînement est divisé en plusieurs cycles
                            afin de permettre à l’athlète de décomposer l’objectif global du
                            programme (c’est-à-dire l’augmentation de la performance athlétique) et
                            de se concentrer sur certains paramètres qui influencent sa performance
                            dans des sports spécifiques. Ce processus fournit une méthode
                            systématique pour préparer physiquement l’athlète (c’est-à-dire le
                            système musculo-squelettique, le système nerveux) à être performant
                            lorsqu’une sollicitation métabolique et biomécanique accrue par une
                            charge externe lui est imposée avant un événement compétitif.
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                            Adapté de Matveev (2001) et Brauer et al.
                                (2019).

                            
                                Illustration 1.8 –
                                    Interdépendance entre le volume (V) et
                                    l’intensité (I) selon le modèle de
                                    périodisation classique.

                            
                        
                        
                            
                                Les périodes de préparation générale et spécifique
                            

                            Les périodes de préparation générale et spécifique
                                constituent les premiers cycles d’un programme de périodisation :

                            ▶
                                la période de préparation générale (PPG) : d’après Platonov
                                (2008, 2007, 2004), les principaux objectifs de la PPG sont
                                d’augmenter le niveau de préparation physique générale, d’améliorer
                                les systèmes fonctionnels de base, de développer les qualités
                                techniques et psychologiques et de renforcer la capacité à supporter
                                un nombre significatif de charges d’entraînement importantes. Le
                                volume de travail technique est faible au cours de cette période, à
                                condition que l’athlète ait maîtrisé toutes les compétences du sport
                                et qu’il se soit entraîné régulièrement pendant plusieurs années.
                                Les principales caractéristiques méthodologiques de la PPG sont les
                                suivantes :

                            
                                
                                    – le volume prédomine sur
                                    l’intensité,

                                

                                
                                    – la composante générale de
                                        l’entraînement et de la préparation physique doit être
                                        soulignée,

                                

                                
                                    – son objectif est la préparation pour
                                        l’entraînement,

                                

                                
                                    – l’athlète n’est pas encore en état de
                                        participer à une compétition,

                                

                                
                                    – elle dure plus longtemps que la période
                                        de préparation spécifique ;

                                

                            

                            ▶
                                la période de préparation spécifique (PPS) : pour Platonov
                                (2008, 2007), l’entraînement dans le cadre de la PPS a pour but de
                                favoriser directement la performance sportive et est rendu possible
                                par l’augmentation du volume d’exercices de préparation spécifique
                                similaires à ceux de la compétition. Au cours de cette période, il
                                convient de mettre l’accent sur des mouvements de combat plus
                                intenses (sparring) et de les rendre aussi réalistes que possible,
                                les exercices étant aussi proches que possible des différentes
                                situations rencontrées en compétition. Les séances de
                                sparring doivent être plus fréquentes au cours de cette période de
                                préparation, avec une durée et un nombre de rounds similaires à ceux
                                d’un combat officiel. Les principales caractéristiques
                                méthodologiques de la PPS sont les suivantes :

                            
                                
                                    – l’intensité prédomine sur le
                                    volume,

                                

                                
                                    – elle met l’accent sur la préparation
                                        technique ou tactique,

                                

                                
                                    – la préparation physique doit être très
                                        spécialisée,

                                

                                
                                    – son objectif est la préparation à la
                                        compétition,

                                

                                
                                    – l’athlète est en état de participer à
                                        un tournoi.

                                

                            

                        

                        
                            
                                La période de compétition
                            

                            L’athlète doit être au sommet de sa performance
                                sportive au moment de la compétition, en commençant par les phases
                                éliminatoires ou de qualification et en terminant par la compétition
                                principale. Dans les sports de combat, le nombre de compétitions
                                majeures varie de 3 à 10 (ou moins, comme c’est le cas pour le MMA),
                                et l’intervalle entre les tournois est normalement supérieur à 20
                                jours. La période de compétition présente donc les particularités
                                suivantes :

                            ▶ la compétition ciblée aura
                                lieu au cours de cette période ;

                            ▶ le volume d’entraînement est
                                réduit ;

                            ▶ la préparation technique et
                                tactique est prédominante ;

                            ▶ l’accent est mis sur la
                                préparation spécifique ;

                            ▶ l’objectif est de maintenir
                                la performance sportive jusqu’à la fin de la phase de
                            compétition.

                        

                        
                            
                                La période de transition
                            

                            La période de transition contribue à la récupération
                                physique et psychologique du combattant. Sa durée dépend de la
                                structure du cycle annuel et peut varier de trois à huit semaines.
                                Les caractéristiques de cette période sont les suivantes :

                            ▶ il doit y avoir une
                                diminution temporaire des performances sportives de l’athlète ;

                            ▶ la récupération doit être
                                principalement active ;

                            ▶ les activités récréatives
                                doivent être incluses dans cette période ;

                            ▶ le volume et l’intensité
                                sont faibles, sauf en ce qui concerne les charges d’entraînement
                                élevées.

                        

                    

                    
                        
                            
                                LES STRUCTURES DU PROCESSUS D’ENTRAÎNEMENT
                            
                        

                        À des fins pédagogiques, nous pouvons diviser le processus
                            d’entraînement en trois structures :

                        ▶
                            macrocycle ou macrostructure : constitué des principaux cycles
                            d’entraînement, semestriels, annuels, olympiques et pluriannuels ;

                        ▶
                            mésocycle ou mésostructure : composé des étapes de l’entraînement
                            impliquant un ensemble de microcycles, en règle générale de deux à six
                            microcycles ;

                        ▶
                            microcycle ou microstructure : comporte des séances
                            d’entraînement séparées et des microcycles, d’une durée de 2 à 14 jours,
                            avec au moins deux phases, la stimulation et la récupération.

                        
                            
                                Création d’un macrocycle
                            

                            Le macrocycle est la plus grande structure
                                d’organisation de l’entraînement et se caractérise par le fait de
                                développer des performances optimales. Sa durée peut être
                                trimestrielle, semestrielle ou annuelle, en fonction du sport de
                                combat concerné et du niveau d’expérience du combattant.

                        

                        
                            
                                Création d’un mésocycle
                            

                            Le mésocycle contient un ensemble de cycles plus courts
                                (microcycles) et est axé sur la résolution de tâches au cours de
                                certaines périodes d’entraînement. En principe, chaque mésocycle se
                                compose de deux à six microcycles (semaines). Cela dépendra
                                principalement des objectifs à atteindre dans un mésocycle donné.

                            L’élément principal du mésocycle est l’effet retardé
                                des charges d’entraînement (chronique), ce qui signifie que la
                                surcompensation se produit après un certain temps d’application de
                                la charge d’entraînement. Par conséquent, les mésocycles sont
                                utilisés pour contrôler les effets cumulatifs de chaque série de
                                microcycles, facilitant ainsi le rapport entre le stimulus (charge
                                d’entraînement) et la récupération.

                            Nous présentons les mésocycles les plus couramment
                                utilisés pour préparer les combattants. Nous incluons les charges
                                d’entraînement respectives utilisées ainsi que des exemples de
                                création pour chacune d’entre elles.

                            ▶
                                Incorporation ou mésocycle d’introduction : ce cycle doit
                                être utilisé en début de saison ainsi qu’après une période de
                                maladie ou après avoir subi des traumatismes. Il dure environ trois
                                à quatre semaines et comprend des charges modérées à faibles. Les
                                exercices de préparation générale doivent occuper une place
                                prépondérante durant cette période, et la charge totale
                                d’entraînement doit commencer à un niveau bas (50 à 70 % de la charge totale maximale qui sera
                                atteinte au plus haut niveau du mésocycle de compétition) et
                                augmenter progressivement. Une variation possible des charges dans
                                le mésocycle d’incorporation ou d’introduction (voir l’illustration 1.9)
                                s’ensuit.
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                                    Illustration 1.9 –
                                        Mésocycle d’incorporation ou d’introduction.

                                
                            
                            ▶
                                Développement ou mésocycle de base : l’objectif principal est
                                de faire progresser le niveau d’aptitudes physiques de l’athlète
                                grâce à des charges modérées à élevées (60 à 80 % de la charge
                                totale maximale qui sera atteinte lors du mésocycle de compétition
                                maximale). Ce mésocycle se compose d’environ quatre à six semaines
                                et est principalement utilisé dans la première moitié de la période
                                de préparation générale.

                            Pour la seconde moitié, des exercices de préparation
                                spécifique doivent être utilisés en priorité. Selon la répartition
                                des charges, le mésocycle de développement peut être classé comme
                                croissant ou décroissant et oscillatoire (voir les illustration 1.10 et 1.11).

                            ▶
                                Mésocycle de stabilisation : l’objectif principal de ce
                                mésocycle est, après une série de charges croissantes, de les
                                stabiliser, permettant ainsi à l’organisme d’assimiler et de
                                s’adapter aux charges utilisées. Pour ce faire, la charge totale
                                d’entraînement doit être légèrement réduite, de préférence en
                                modulant le volume.

                            Ce mésocycle consiste en environ deux semaines de
                                charges à volume modéré. Dans le mésocycle de stabilisation, la
                                compétition et les exercices de préparation spéciale doivent
                                prédominer.

                            ▶
                                Mésocycle de contrôle : l’objectif principal de ce mésocycle
                                est d’assurer un contrôle global de l’efficacité des mésocycles de
                                développement ou de base avant d’adapter progressivement l’athlète
                                aux exigences des mésocycles de compétition ultérieurs. Il dure deux
                                semaines environ. L’entraînement peut être combiné avec la
                                participation à des compétitions de moindre importance, l’objectif
                                étant la préparation ou le contrôle global de l’état physique de
                                l’athlète.
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                                    Illustration 1.10 –
                                        Développement croissant et décroissant ou mésocycle de
                                    base.
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                                    Illustration 1.11 –
                                        Développement oscillatoire ou mésocycle de base.

                                
                            
                            ▶
                                Mésocycle de récupération : l’objectif principal de ce

                            cycle est de permettre à l’organisme de récupérer. Les
                                charges réduites favorisent la récupération et peuvent stimuler les
                                performances de l’athlète. Ce mésocycle comprend environ deux à
                                quatre semaines de charges légères (30 à 50 % de la charge totale
                                maximale qui sera atteinte lors du mésocycle de compétition). Les
                                mésocycles de récupération sont surtout utilisés dans la période de transition ou après des
                                périodes prolongées de charges d’entraînement maximales et de
                                compétition, dans la phase de décroissance effectuée dans les
                                semaines qui précèdent la compétition principale.

                            ▶
                                Mésocycle de précompétition : la structure de ce mésocycle
                                dépendra de la compétition. L’objectif est de créer un modèle
                                reflétant les facteurs qui interféreront avec la performance, tels
                                que l’altitude, le temps, la forme de la compétition, etc.
                                L’entraînement doit se rapprocher le plus possible de toutes les
                                conditions auxquelles le combattant sera confronté lors du
                                championnat. En outre, il garantit la préparation immédiate de
                                l’athlète pour la compétition principale du macrocycle. En général,
                                il a lieu quatre à six semaines avant la compétition principale du
                                macrocycle.

                            ▶
                                Mésocycle de compétition : il est la base de la période de
                                compétition, dont la structure et le contenu sont déterminés par la
                                spécificité du sport de combat concerné, le système de préparation
                                choisi et le programme de la compétition. Sa durée dépend de la
                                structure de la compétition du sport de combat. En principe, le
                                mésocycle de compétition dure de quatre à six semaines. Toutefois,
                                en MMA, cette période ne peut être que de deux semaines, car la
                                période de compétition de l’athlète ne peut inclure qu’un seul
                                combat.

                        

                        
                            
                                Création d’un microcycle
                            

                            Un microcycle définit l’objectif de l’entraînement au
                                cours d’une succession de séances d’entraînement. Il peut varier de
                                2 à 14 jours. Les séances doivent s’inscrire dans un processus plus
                                large visant à établir un rapport optimal entre la charge
                                d’entraînement et la récupération de l’athlète, ainsi que le plan
                                d’entraînement des stimuli sur les différents systèmes énergétiques.
                                Certains points sont essentiels dans la préparation des microcycles
                                d’entraînement, tels que le mode de vie de l’athlète (alimentation,
                                horaires scolaires, distance entre le domicile et le lieu
                                d’entraînement, etc.) Par exemple, si un athlète suit un cours en
                                ligne de 10 h à 12 h, au lieu d’avoir une séance d’entraînement
                                « normale » à la même heure, il pourra faire deux petites séances,
                                l’une de 8 h 30 à 9 h 30 et l’autre après le cours de 13 h à 14 h,
                                tout en conservant la session du soir de 19 h à 20 h 30. Tous ces
                                détails tiennent compte des charges du cycle et de leur
                                positionnement dans les mésocycles du macrocycle. Ainsi, il est
                                important de tenir compte de la dynamique du cycle d’entraînement et
                                de favoriser des adaptations positives chez les athlètes et, par
                                conséquent, une récupération suffisante en vue d’un nouveau
                                stimulus.

                            Le tableau 1.9 et les illustrations 1.12
                                à
                                1.16 montrent les
                                classifications des microcycles et les charges respectives de la
                                charge totale maximale qui sera atteinte au pic du mésocycle de
                                compétition, ainsi que la dynamique de la distribution des charges
                                d’entraînement à l’intérieur de chacun d’entre eux. Cette
                                répartition permet à l’entraîneur de voir plus précisément la
                                dynamique de la charge d’entraînement au sein des microcycles.

                            ▶
                                Microcycle de stabilisation : l’objectif principal de ce
                                microcycle est de maintenir la stabilité de la préparation de
                                l’athlète. Il suit normalement le microcycle de choc et stabilise
                                les changements survenus au cours de ces microcycles (voir l’illustration 1.12). Au
                                sein de la structure du macrocycle, il apparaît généralement après
                                les compétitions les plus importantes, au début de la préparation de
                                l’athlète, et lorsqu’il faut permettre à l’organisme de récupérer
                                dans une certaine mesure après une série de microcycles ordinaires
                                ou de chocs.

                            
                                Tableau
                                    1.9 – Classification des microcycles et leurs charges
                                    respectives de la charge totale maximale atteinte
                                    au pic du mésocycle de compétition.
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                                    Illustration 1.12 –
                                        Microcycle de stabilisation.

                                
                            
                            ▶
                                Microcycle ordinaire : il comprend des charges modérées ou
                                élevées, principalement en raison du volume. Son objectif principal
                                est de stimuler les processus d’adaptation du corps de l’athlète.
                                C’est pourquoi il est principalement utilisé pendant la période de
                                préparation (voir l’illustration 1.13).
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                                    Illustration 1.13 –
                                        Microcycle ordinaire.

                                
                            
                            ▶
                                Microcycle de choc : ce microcycle consiste à utiliser des
                                charges maximales ou proches du seuil maximal, ce qui exige une
                                mobilisation complète du corps. Il est essentiellement utilisé à
                                partir de la seconde moitié de la période de préparation, lorsque la
                                spécificité de l’entraînement augmente, surtout dans le mésocycle de
                                précompétition (voir l’illustration 1.14).
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                                    Illustration 1.14 –
                                        Microcycle de choc.

                                
                            
                            ▶
                                Microcycle de précompétition : ce microcycle implique des
                                charges modérées ou lourdes, mais pas maximales. Son but est de
                                garantir une préparation optimale à la compétition principale, grâce
                                à la mobilisation des capacités potentielles de l’athlète accumulées
                                au cours du processus de préparation précédent et à l’adaptation aux
                                conditions spécifiques de la compétition. Sa durée peut être de 7 à
                                14 jours environ. Il est utilisé pendant la période d’affûtage de
                                l’athlète (Dias et al., 2017) (voir l’illustration 1.15).
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                                    Illustration 1.15 –
                                        Microcycle de précompétition.

                                
                            
                            ▶
                                Microcycle de contrôle : l’objectif principal est de
                                déterminer le niveau de préparation de l’athlète à la fin d’une
                                phase d’entraînement. L’entraînement est combiné à la participation
                                à des compétitions de contrôle, ou à des protocoles de test, qui
                                analyseront l’efficacité de la préparation jusqu’à ce moment-là.

                            ▶
                                Microcycle de compétition : la structure et la durée de ce
                                microcycle sont définies par les règlements des compétitions et par
                                la spécificité du sport de combat concerné.

                            ▶
                                Microcycle de récupération : ce microcycle repose sur les
                                valeurs les plus faibles de la charge totale d’entraînement, et sa
                                structure et son contenu doivent permettre une récupération complète
                                de l’athlète. Ces cycles sont utilisés principalement dans la
                                période de transition et après des séries de microcycles de choc
                                (voir l’illustration 1.16).
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                                    Illustration 1.16 –
                                        Microcycle de récupération.

                                
                            
                            Il est important de noter que la littérature
                                scientifique fait état d’autres types de microcycles, mais nous
                                estimons que ceux mentionnés dans ce livre couvrent les besoins en
                                préparation des athlètes en sports de combat.

                        

                    

                

                
                
                    
                        
                            LA PÉRIODISATION EN BLOCS
                        
                    

                    En raison du nombre croissant de compétitions, des incitations
                        financières et de la nature commerciale du sport de haut niveau, la
                        préparation de l’athlète a changé. Par exemple, ces dernières années, de
                        grandes organisations telles que le Bellator MMA et la Professional Fighters
                        League (PFL) ont incorporé le format du tournoi avec plusieurs combats dans
                        un court laps de temps, généralement trois à cinq combats en moins de six
                        mois. Il est ainsi impossible d’utiliser la périodisation traditionnelle,
                        qui nécessite trois à quatre mois pour préparer l’athlète à une compétition.
                        Pour résoudre ces problèmes et combler les lacunes du modèle de
                        périodisation classique, il est possible d’appliquer des charges
                        unidirectionnelles ou concentrées (entraînement axé sur une seule composante
                        ou capacité physique, telle que la puissance) dans une phase (bloc) donnée
                        de l’entraînement, où il existe une séquence combinée de charges avec
                        différentes orientations fonctionnelles (c’est-à-dire un entraînement
                        neuromusculaire ou cardiorespiratoire) réparties dans le temps. Il existe
                        également un volume concentré de stimuli pour une préparation spécifique et
                        une homogénéité des stimuli. Les stimuli sont donc spécifiques et segmentés
                        en blocs très précis (Issurin, 2010). Ainsi, les indicateurs fonctionnels se
                        réduisent continuellement et sont suivis d’une surcompensation. La
                        préparation générale constitue la base de la récupération de la capacité de
                        performance après des charges d’entraînement de grand volume.

                    Verkhoshansky a présenté ce modèle de périodisation basé sur
                        l’application de charges unidirectionnelles ou concentrées. Il exprime une
                        forte opposition aux idées pédagogiques et aux principes de la périodisation
                        classique, en particulier le nombre de compétitions dans un cycle annuel.
                        Dans les théories relatives à l’organisation du processus d’entraînement
                        sportif, la périodisation en blocs est présentée comme un modèle
                        contemporain (Moreira, 2010). En ce sens, nous pensons que ce modèle peut
                        être adopté pour les athlètes des sports de combat qui prennent part à des
                        compétitions de manière plus fréquente que les seules compétitions ou
                        combats majeurs au cours du cycle annuel, mais nous insistons sur le fait
                        que seuls les athlètes les plus expérimentés doivent utiliser en priorité la
                        périodisation en blocs. Les blocs du mésocycle se forment à partir de trois
                        types spécialisés (Issurin, 2010) : l’accumulation, la transmutation et la
                        réalisation (voir le tableau 1.10).

                    
                        Tableau 1.10 – Mésocycles
                            du modèle de périodisation en blocs.
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                    Le mésocycle d’accumulation permet de développer la préparation
                        générale du combattant, comme le travail axé sur la forme
                        cardiorespiratoire, la force musculaire, la souplesse et la coordination de
                        base. Ce mésocycle possède un volume relativement élevé et une réduction de
                        l’intensité de la charge de travail. Sa durée peut varier de deux à six
                        semaines (voir le tableau 1.11).

                    
                        
                    

                    
                        Tableau 1.11 – Caractéristiques
                            du mésocycle d’accumulation.
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                        Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                            R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta, Esportes
                                de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de MMA
                            (Curitiba : Editora Juruá, 2019).

                    
                    Le mésocycle de transmutation est centré sur la préparation
                        spécifique du sport, comme le travail orienté vers l’endurance spécifique
                        (aérobie ou anaérobie), l’endurance musculaire localisée, le travail
                        technique et tactique de la manière la plus imprévisible possible. Il s’agit
                        du mésocycle d’entraînement le plus épuisant d’un point de vue
                        physiologique, qui dure généralement de deux à quatre semaines (voir le tableau 1.12).

                    
                        Tableau 1.12 – Caractéristiques
                            du mésocycle de transmutation.
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                        Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                            R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta, Esportes
                                de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de MMA
                            (Curitiba : Editora Juruá, 2019).

                    
                    Le mésocycle de réalisation est consacré à la récupération de
                        l’athlète en vue d’une surcompensation (diminution progressive) lors de la
                        compétition, qui intervient normalement à la fin du macrocycle (voir le tableau 1.13).

                    
                        Tableau 1.13 – Caractéristiques
                            du mésocycle de réalisation.

                        [image: ]
                        Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                            R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta, Esportes
                                de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de MMA
                            (Curitiba : Editora Juruá, 2019).

                    
                    L’illustration 1.17 montre deux variations pour l’organisation de la
                        périodisation en blocs. Il est nécessaire de noter que, même si le nombre de
                        compétitions est élevé, leur importance doit augmenter progressivement au
                        cours des macrocycles (voir l’illustration 1.18).
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                        Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                            R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta, Esportes
                                de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de MMA
                            (Curitiba : Editora Juruá, 2019).

                        
                            Illustration 1.17 – Deux
                                variations dans l’organisation du modèle de périodisation en blocs.
                                Les flèches représentent les compétitions. A = accumulation ; T =
                                transmutation ; R = réalisation.
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                        Reproduit avec l’autorisation de G.G. Haff et
                            E.E. Haff, « Training Integration and Periodization », dans NSCA’s
                                Guide to Program Design, édité par J.R. Hoffman (Champaign, IL :
                            Human Kinetics, 2012) pour la National Strength and Conditioning
                            Association, 241. Adapté d’Issurin (2008a) et d’Issurin (2008b).

                        
                            Illustration 1.18 – Exemple de
                                plan d’entraînement annuel.

                        
                    
                    Le tableau 1.14
                        illustre une comparaison entre le modèle classique et le modèle de
                        périodisation en blocs. Les principales caractéristiques du mésocycle
                        d’accumulation sont très similaires à la période de préparation générale
                        dans la périodisation classique, tandis que le mésocycle de transmutation
                        correspond à la période de préparation spécifique et le mésocycle de
                        réalisation à la période de compétition.

                     

                    
                        
                    

                    
                        Tableau 1.14 – Comparaison entre
                            le modèle conventionnel ou classique et le modèle contemporain
                            ou par blocs de périodisation.
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                        Adapté avec l’autorisation de A.G. Brauer Jr.,
                            R.M. Souza, S.L.F. Andrade, S.B.C.D. Dias et T.F.F. Pimenta, Esportes
                                de Combate : A Ciência no Treinamento de Atletas de MMA
                            (Curitiba : Editora Juruá, 2019).

                    
                

                
                
                    
                        
                            EXEMPLE DE PÉRIODISATION UTILISÉE À L’AMERICAN
                                TOP TEAM
                        
                    

                    En ce qui concerne l’entraînement des différents athlètes de
                        l’équipe principale d’American Top Team, les modèles de périodisation liés
                        aux sports les plus fréquemment utilisés sont ceux marqués d’une flèche dans
                            l’illustration 1.19. Il
                        peut y avoir deux ou trois pics de performance au cours de l’année. La
                        différence entre les modèles B, C et les autres est qu’ils proposent des
                        périodes de transition courtes et que ce n’est qu’à la fin du cycle annuel
                        que les athlètes bénéficient d’une période de transition plus longue, de
                        deux à quatre semaines. Les athlètes de l’équipe de base ou de l’équipe des
                        événements de moindre importance ne doivent pas suivre ces modèles de
                        périodisation de manière aussi stricte, car leurs compétitions sont
                        normalement programmées avec un court préavis ou laissent peu de temps à la
                        préparation (normalement de six à huit semaines avant le combat), ce qui
                        nous oblige à changer notre système de préparation pour une version adaptée
                        du modèle A. Dans ce modèle, les athlètes s’entraînent pratiquement toute
                        l’année avec 60 à 80 % de la charge totale maximale, en attendant un contrat
                        pour le combat. Les athlètes qui ne sont pas professionnels, mais souhaitant
                        tout de même utiliser la périodisation peuvent utiliser le modèle A comme
                        référence.

                    La manière dont le corps humain s’adapte à un stress similaire
                        à celui de l’entraînement, a été décrite pour la première fois par Hans
                        Selye. Selon Selye, cette réaction appelée « syndrome général d’adaptation »
                        (SGA), comporte trois phases fondamentales de réponse au stress : (1) la
                        phase de réaction d’alarme, qui consiste en un choc initial du stimulus sur
                        le système ; (2) la phase de résistance, qui correspond à l’adaptation du
                        système au stimulus ; (3) la phase d’épuisement, où la récupération est
                        insuffisante, ce qui provoque un affaiblissement du système immunitaire.
                            L’illustration 1.20 montre
                        ces trois phases et explique de manière scientifique l’importance de la périodisation de l’entraînement. La phase de réaction
                        d’alarme (choc) est celle où l’organisme réagit initialement à
                        l’entraînement qui lui est imposé. Au cours de cette phase, des douleurs
                        musculaires, des tensions et des baisses potentielles de performance peuvent
                        survenir. La phase de résistance (adaptation) correspond à l’adaptation du
                        corps à l’entraînement.

                    
                        [image: ]
                        Adapté de Dias et al. (2017).

                        
                            Illustration 1.19 – Variantes
                                « traditionnelles » de la périodisation annuelle.
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                        Adapté de Santana (2007).

                        
                            Illustration 1.20 – Phases du
                                SGA proposé par Hans Selye.

                        
                    
                    Lors de cette phase, la coordination motrice peut s’améliorer,
                        la tolérance à l’exercice est plus grande, la masse maigre augmente et la
                        force se développe, parmi d’autres effets bénéfiques. Ensuite,
                            l’épuisement (fatigue) est la phase durant laquelle le corps perd
                        sa capacité à répondre à l’entraînement. Il convient de l’éviter en
                        appliquant les principes de la périodisation de l’entraînement, au risque de
                        voir l’athlète entrer dans un état de surentraînement, réduisant ainsi ses
                        performances et augmentant le risque de blessures ou d’infections (Dias
                            et al., 2017 ; Mujika et al., 2018). À partir de ces
                        informations et de plusieurs années d’expérience pratique avec des athlètes
                        de haut niveau, nous montrerons quelques adaptations de ces méthodes
                        utilisées par l’American Top Team.

                    
                        
                        
                            
                                LE MÉSOCYCLE ADAPTÉ
                            
                        

                        Les modèles traditionnels, tels que l’exemple donné dans
                                l’illustration 1.21,
                            indiquent que les charges d’entraînement doivent augmenter en intensité
                            d’une semaine à l’autre. Ce n’est pas faux, mais si nous l’analysons
                            plus en détail, nous voyons que lorsque nous modifions l’intensité, nous
                            modifions le stimulus imposé aux muscles. En d’autres termes, des
                            changements se produisent dans le recrutement des fibres musculaires
                            ayant des seuils différents (fibres à contraction rapide et fibres à
                            contraction lente). Dans ce modèle, les fibres musculaires à contraction
                            lente sont entraînées pendant quatre semaines (microcycles 1, 2, 3 et
                            4), mais les fibres musculaires à contraction rapide, qui sont les plus
                            importantes pour les mouvements courts et explosifs, ne sont sollicitées
                            que deux semaines environ : une partie d’entre elles pendant la moitié
                            du microcycle 2 et durant tout le microcycle 3. Les autres semaines
                            (microcycles 1 et 4), les faibles charges utilisées ne permettent pas
                            aux fibres musculaires à contraction rapide d’atteindre leur seuil
                            d’activation. Cela réduit l’efficacité du modèle par rapport au modèle
                            utilisé par l’American Top Team.

                        
                            [image: ]
                            Adapté de Matveev (2008).

                            
                                Illustration 1.21 – Modèle
                                    1 : création d’un mésocycle traditionnel.

                            
                        
                        L’illustration 1.22 révèle que, dans le premier microcycle avec
                            de faibles résistances externes, selon le « principe de taille »
                            initialement établi par Henneman dans les années 1960 (Dias et
                            al., 2017), seules les unités motrices lentes (petites) et les
                            fibres musculaires qui composent ce groupe sont recrutées. Selon ce
                            principe, plus le besoin de générer une force est important, plus le
                            nombre d’unités motrices recrutées est élevé. Cela explique l’importance
                            des intensités élevées (70 % à 100 % du 1RM) pour stimuler toutes les
                            unités motrices et les fibres musculaires de l’athlète. Dans le cadre de
                            la périodisation proposée dans l’illustration 1.23, l’intensité de
                            l’exercice est toujours élevée, ce qui stimule les fibres à leur maximum
                            dans tous les microcycles. Par ailleurs, les changements de volume à
                            certaines périodes garantissent le maintien de la force et de
                            l’endurance aérobie et présentent un faible risque de fatigue chronique
                            dans l’organisme des athlètes (ce qui permet d’éviter la phase
                            d’épuisement de Selye ou un état de surentraînement). Pour chaque
                            période de deux semaines d’entraînement intense, à volume élevé et axé
                            sur la force, nous avons deux semaines de travail de force à faible
                            volume et de travail aérobie à volume élevé (voir l’illustration 1.23), ce qui génère un
                            niveau élevé d’intensité combinée afin de maintenir la capacité
                            d’entraînement des athlètes (voir l’illustration 1.24).

                        
                            [image: ]
                            Réimprimé avec l’autorisation de B. Schoenfeld,
                                    Science and Development of Muscle Hypertrophy (Champaign,
                                IL : Human Kinetics, 2016), 6.

                            
                                Illustration 1.22 –
                                    Principe de taille.
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                            Adapté de Seluianov, Dias et Andrade (2008).

                            
                                Illustration 1.23 – Modèle
                                    2 : mésocycle adapté et dynamique du volume.
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                            Adapté de Seluianov, Dias et Andrade (2008).

                            
                                Illustration 1.24 – Modèle
                                    3 : mésocycle adapté et dynamique de l’intensité.

                            
                        
                        En outre, l’intensité varie légèrement au sein des
                            microcycles. Le microcycle hebdomadaire contient deux ou trois charges
                            de force maximale entrecoupées de deux ou trois charges aérobiques
                            maximales (voir l’illustration 1.24). Chez les athlètes débutants, nous pouvons
                            utiliser une combinaison basique, mais très efficace. Les lundis,
                            mercredis et vendredis, les athlètes effectuent des exercices de
                            résistance. Les mardis et jeudis, ils pratiquent l’exercice aérobie de
                            leur choix (course à pied, vélo, AirDyne, etc.) en utilisant la méthode
                            du sprint que le chapitre 2
                            expliquera en détail. Le samedi est consacré à la récupération active et
                            le dimanche est une journée libre.

                        L’intensité de ces exercices est toujours élevée, mais le
                            volume peut augmenter de semaine en semaine jusqu’à la troisième
                            semaine, car la quatrième, en règle générale, doit être dédiée à une
                            récupération active à haute intensité et à faible volume. Par exemple,
                            on peut réduire le nombre de séries d’entraînement en résistance pour
                            chaque groupe musculaire, qui dans les grands groupes varie de 6 à 12
                            séries par semaine, à 3 ou même 1 série. Dans le cadre du travail
                            aérobie, nous pouvons intervertir les formats (les athlètes qui courent
                            passent au vélo, et vice versa, ou réduisent le volume d’activité pour
                            cette semaine). Cela assure aux athlètes un changement constant des
                            activités qu’ils pratiquent, ce qui permet de rompre la monotonie et
                            d’éviter les plateaux d’entraînement.

                        Pour entraîner des combattants de haut niveau, il faut
                            travailler la force (explosive et maximale, entre autres) et l’endurance
                            musculaire. À cet effet, nous pouvons utiliser le modèle de l’illustration 1.23, car les
                            deux capacités physiques doivent être développées au maximum. L’avantage
                            de ce système est que le corps subit une surcharge dans les deux
                            microcycles de force et se « repose » dans les deux autres microcycles
                            aérobie sans avoir besoin d’un microcycle de récupération toutes les
                            trois ou quatre semaines et sans entrer dans un état de surentraînement
                            durant les périodes de préparation. Les microcycles de récupération ne
                            deviennent obligatoires qu’au début de la période de compétition et
                            immédiatement après (Dias et al., 2017).

                    

                    
                        
                            
                                LE MICROCYCLE ADAPTÉ
                            
                        

                        Nous devons éviter de mélanger des entraînements avec des
                            priorités et des modes d’entraînement différents au cours d’une même
                            séance d’entraînement (par exemple, un entraînement de résistance suivi
                            d’un entraînement aérobique), car cela réduit l’efficacité du processus
                            d’entraînement. Toutefois, si cette combinaison est nécessaire par
                            manque de temps, il est préférable de veiller à ce qu’elle ne se fasse
                            pas au hasard afin de ne pas nuire davantage aux progrès et aux
                            résultats.

                        Pour faciliter cette association, nous présentons les
                            programmes suivants, adaptés du professeur russe et entraîneur olympique
                            de différents sports Evgeny Borisovich Myakinchenko (voir l’illustration 1.25).

                        
                            [image: ]
                            Adapté de Dias et al., (2017).

                            
                                Illustration 1.25 – Analyse
                                    de l’effet de la combinaison de charges avec différentes
                                    priorités et modes d’entraînement. A(BI) : entraînement aérobie
                                    à basse intensité ; A(BILD) : entraînement aérobie à basse
                                    intensité et de longue durée ; A(HI) : entraînement aérobie à
                                    haute intensité ; EF : entraînement de la force ; ES :
                                    entraînement pour améliorer la souplesse ; T(C) : travail sur la
                                    technique ou activités à haut niveau de coordination.

                            
                        
                        Toutes les combinaisons présentées dans les numéros I et II
                            de l’illustration 1.25
                            améliorent la santé et l’état de préparation physique, car les processus
                            anaboliques prédominent. En effet, dans la combinaison des différents types d’entraînement, nous choisissons toujours d’abord
                            ceux de moindre intensité ou ceux qui fatiguent le moins l’organisme de
                            nos athlètes, mais qui servent à les préparer aux activités principales
                            ou les plus intenses. Lorsque nous terminons l’entraînement avec des
                            exercices de résistance, nous avons également la prédominance des
                            processus anaboliques en raison du niveau élevé d’hormones libérées
                            (Dias et al., 2017).

                        En revanche, la combinaison de différents types
                            d’entraînement, comme le montrent les chiffres III et IV, entraîne une
                            prédominance des processus cataboliques et une diminution de la masse
                            corporelle. Ceci est dû à l’augmentation du catabolisme protéique et
                            hormonal qui peut se produire lorsque le glycogène est épuisé, un état
                            qui accompagne l’entraînement de résistance, par exemple. Lorsque le
                            glycogène musculaire est réduit, l’exécution prolongée ou l’intensité
                            élevée d’exercices aérobie peut cataboliser la masse musculaire maigre
                            et augmenter le métabolisme des hormones stéroïdiennes présentes dans le
                            sang, ce qui réduit par conséquent l’action anabolisante de cet
                            entraînement (Dias et al., 2017).

                        Gardez à l’esprit qu’il existe des cas où il est nécessaire
                            d’augmenter les processus cataboliques (même si cela n’est pas sain et
                            n’est pas recommandé dans ce livre), comme dans le cas d’un athlète qui
                            perd du poids pour remplir un contrat dans une division de poids
                            inférieure à son poids normal.

                        Les sportifs amateurs ne peuvent pas se rendre dans une
                            salle de sport plus de trois à cinq fois par semaine. Lorsque c’est le
                            cas, nous, les entraîneurs, pouvons utiliser le système précédent
                            illustré sous I ou II dans l’illustration 1.25, pour minimiser le catabolisme en choisissant
                            la bonne combinaison d’exercices. Le problème se pose lorsqu’un athlète
                            souhaite pratiquer une autre activité peu de temps après une séance
                            intense d’entraînement en résistance. Que faire alors ?

                        Dans ce cas, nous n’avons qu’une seule possibilité : une
                            solution appelée petite collation, qui n’est rien d’autre qu’un repas
                            léger pris entre deux séances d’entraînement avec des modes différents
                            (voir l’illustration 1.26).
                            Ce repas peut être liquide (un shaker protéiné, un substitut de repas ou
                            une boisson similaire) ou solide (une barre protéinée, un fruit, etc.)
                            (Dias et al., 2017).
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                                Illustration 1.26 –
                                    Recommandation concernant l’utilisation et l’horaire d’une
                                    petite collation.

                            
                        
                        La composition de la petite collation dépend
                            de l’objectif de l’athlète. Si le but est de perdre du poids, nous
                            recommandons d’éviter les aliments sucrés et les sucres contenus dans de
                            nombreuses boissons sportives, mais nous pouvons suggérer celles qui
                            contiennent des protéines (Dias et al., 2017).

                    

                    
                        
                            
                                LE MACROCYCLE ADAPTÉ
                            
                        

                        Un autre point important que les athlètes d’American Top
                            Team utilisent est la conception et l’organisation du programme annuel.
                            D’après la littérature scientifique actuelle, il existe de nombreuses
                            phases et modèles de préparation, mais dans ce livre, nous allons
                            décrire le programme que nous utilisons le plus à l’American Top Team.

                        Nous pouvons souligner cinq phases de préparation de base
                            (mésocycles) : la phase de mise en condition initiale (adaptation
                            anatomique), la phase d’hypertrophie, la phase de force, la phase de
                            puissance et le circuit MMA (endurance de puissance) (Dias et
                            al., 2017). Lors de chaque phase, nous nous entraînons normalement
                            pendant quatre semaines lorsque nous disposons de suffisamment de temps,
                            mais au plus haut niveau, les athlètes combattent en moyenne tous les
                            trois mois ou moins, ce qui nous oblige à raccourcir ou à supprimer
                            certaines phases. Par exemple, l’athlète vétéran de l’UFC Gleison Tibau
                            n’effectue pas de mésocycle d’hypertrophie, car il pèse normalement 84
                            kg, présente entre 8 % et 10 % de taux de masse grasse corporelle et
                            combat dans la division des 70 kg. Par conséquent, tout son travail
                            consiste à faire baisser son poids, ce qui n’est pas évident, puisqu’il
                            est particulièrement fort et qu’il n’a pratiquement pas de graisse à
                            brûler.

                        Comme nous pouvons le constater, le programme annuel peut
                            varier en fonction de chaque athlète et doit toujours être conçu à
                            l’envers. Ainsi, nous prenons connaissance de la date du combat et
                            comptons le nombre de semaines qui nous séparent du jour où nous
                            pourrons commencer le programme d’entraînement. Ensuite, nous planifions
                            le nombre de mésocycles à réaliser, ainsi que les priorités et la durée
                            de chacun d’entre eux. En moyenne, il faut compter 12 semaines (trois
                            mésocycles de quatre semaines) pour entraîner un athlète et une dernière
                            semaine pour « faire le poids » et atteindre la surcompensation.

                        Le temps qui s’écoule entre un combat donné qui vient
                            d’avoir lieu et la signature du contrat pour le combat suivant est
                            réparti de manière moins stricte. Il n’y a « que » six à huit séances
                            d’entraînement par semaine, la plupart se focalisant sur la mise en
                            condition initiale du combattant (adaptation anatomique). L’accent est
                            mis sur l’apprentissage de nouvelles techniques basées sur les lacunes
                            de l’athlète (Dias et al., 2017). Une bonne façon de comprendre
                            et de justifier le système que nous utilisons dans la périodisation de
                            nos athlètes est de combiner ce modèle avec la fameuse courbe de la
                            force par rapport à la vitesse. Elle illustre la relation inverse qui
                            existe entre la force et la vitesse. En d’autres termes, plus la charge
                            est élevée, plus le mouvement est lent, et plus l’entraînement est
                            lourd, plus la vitesse diminue. Sur la base de ce concept, si nous
                            devons développer la qualité physique de la force, nous devons prendre
                            en considération le côté gauche de la courbe. En revanche, pour
                            développer la vitesse, il est préférable de se baser sur le côté droit
                            de la courbe. L’illustration 1.27 montre la courbe de la force en fonction de
                            la vitesse et les zones d’entraînement. À partir de la courbe
                            force/vitesse, le Dr Joseph Signorile de l’université de Miami a mis au
                            point une méthode permettant de travailler toutes les phases de
                            l’entraînement : selon Juan Carlos Santana, de l’Institute of Human
                            Performance, la meilleure façon de comprendre et de justifier
                            l’utilisation correcte de la périodisation de l’entraînement est de
                            « surfer sur la courbe ». C’est ainsi qu’il a décrit l’illustration 1.28.

                        Pour « surfer sur la courbe », nous devons commencer au
                            milieu (mise en condition initiale), nous diriger vers le haut et vers
                            la gauche pour générer une hypertrophie musculaire et développer la
                            force, puis nous « surfons » progressivement vers le bas de la courbe
                            (vers la droite) pour travailler la puissance et la vitesse. Le modèle
                            de la force contre la vitesse explique comment diviser les cinq phases
                            de l’entraînement, mais, comme indiqué dans le programme d’entraînement
                            de l’athlète Gleison Tibau et d’autres athlètes de l’American Top Team,
                            nous ne cherchons pas à augmenter la masse maigre, parce que les
                            combattants évoluent normalement dans une division en dessous de leur
                            poids corporel normal. Cela nous oblige à réduire le nombre de phases et
                            à supprimer la phase d’hypertrophie du macrocycle. Le programme total
                            comprend 17 semaines, au cours desquelles nous utilisons quatre semaines
                            d’entraînement dans chaque phase et la dernière semaine pour faire le
                            poids et atteindre la surcompensation.
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                                Illustration 1.27 – Courbe
                                    illustrant la force contre la vitesse.
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                            Adapté de Santana (2007).

                            
                                Illustration 1.28 – Surfer
                                    sur la courbe.

                            
                        
                        Lors de la conception du programme d’entraînement, certains
                            détails doivent être pris en compte. L’illustration 1.29 montre la fluctuation
                            de la capacité de travail au cours de la journée. Les corps des athlètes
                            s’adaptent à l’heure à laquelle l’entraînement est effectué. Les
                            athlètes qui s’entraînent selon le modèle a réagissent mieux au
                            travail physique le matin. Les athlètes qui s’entraînent sous le modèle
                                b sont plus performants à midi. Les pratiquants qui
                            s’entraînent selon le modèle c ont de meilleures performances
                            physiques l’après-midi, et les athlètes qui s’entraînent deux fois par
                            jour ont deux pics de performance proches des heures auxquelles
                            l’entraînement est effectué (modèle d).

                        Cela prouve la capacité d’adaptation du corps des athlètes
                            au moment de l’entraînement et l’importance de modéliser le programme
                            d’entraînement en fonction du calendrier des compétitions. Par exemple,
                            les athlètes qui participent à des compétitions de jiu-jitsu ou de
                            grappling doivent s’entraîner en priorité le matin, car ces compétitions
                            commencent tôt. En revanche, les combattants de MMA doivent s’entraîner
                            plus intensément l’après-midi et le soir, car les combats se déroulent
                            généralement la nuit.

                        Un autre aspect important du programme d’entraînement des
                            athlètes professionnels de MMA est la périodisation du sparring pour une
                            équipe. Les Russes ont adapté un modèle de périodisation où, au lieu
                            d’effectuer cinq rounds, on utilise constamment un modèle de pyramides
                            ou de vagues (voir l’illustration 1.30). La première semaine, ils font 5 séries ; la
                            deuxième semaine, 6 séries ; la troisième semaine, le volume
                            d’entraînement maximal, s’il est atteint, est de 7 séries. Il convient
                            de noter qu’une séance d’entraînement commence par un échauffement
                            initial (environ 15 minutes), suivi d’un round de shadow boxing et de
                            quatre rounds de sparring. Dans ce modèle adapté, des rounds
                            « supplémentaires » sont ajoutés dans les microcycles suivants, avec des
                            positions spécifiques de jiu-jitsu au sol, de la lutte en commençant le
                            dos contre le mur, etc. Après la troisième semaine, le cycle recommence
                            avec 5, 6 et 7 séries. L’American Top Team a utilisé ce modèle pendant
                            de nombreuses années et les résultats ont été excellents (Dias et
                            al., 2017).

                        
                            
                        

                        
                            [image: ]
                            Adapté de Dias et al., 2017 basé sur
                                Platonov (2007).

                            
                                Illustration 1.29 –
                                    Fluctuation de la capacité de travail au cours de la journée des
                                    athlètes entraînés : (a) le matin,
                                        (b) le midi, (c) l’après-midi, et (d) le
                                    matin et l’après-midi.

                            
                        
                        
                            [image: ]
                            
                                Illustration 1.30 – Modèle
                                    de périodisation russe : création d’un mésocycle adapté à
                                    l’American Top Team.

                            
                        
                        L’illustration 1.31 montre qu’au sein d’un microcycle, il existe
                            trois pics d’intensité : mardi, jeudi et samedi. Les autres jours, les
                            charges sont modérées et l’entraînement est davantage axé sur les
                            aspects techniques et les compétences.

                        Au cours d’une même séance, l’illustration 1.32 montre les variations
                            de la fréquence cardiaque et de la concentration de lactate dans le sang
                            en fonction d’activités de nature équivalente. Dans la première
                            situation, où les combattants ont projeté un mannequin avec le maximum
                            d’effort possible (intensité), les changements dans la fréquence
                            cardiaque et la concentration de lactate n’étaient pas si importants.
                            Dans la seconde situation, les athlètes ont participé à un combat en
                            contrôle de la même durée que la première situation et ont subi un
                            impact physiologique plus important. Ce n’est que dans la
                            troisième situation, un combat réel sérieux, que l’on constate que la
                            fréquence cardiaque et les concentrations de lactate des athlètes
                            augmentent de manière significative. Mais pourquoi cela se produit-il ?
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