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Phénomène	
  de	
  surcompensa+on	
  
Rela0ons	
  entre	
  la	
  charge	
  d’entraînement	
  et	
  la	
  récupéra0on	
  	
  

Agents	
  stressants	
  mal	
  gérés	
  

Compé00on	
  



Charge externe :  
caractéristiques de l’exercice (intensité, volume, difficulté) 

 

Charge interne :  
adaptations aiguës et chroniques (positives ou négatives) de 

l’organisme à la charge externe 

(FC, VO2 requise, marqueurs sanguins, RPE, etc.) 



Insuffisant	
  
•  Adapta0ons	
  

physiologiques	
  
mineures	
  

•  Performances	
  
égales	
  

•  Récupéra0on	
  
minimale	
  	
  	
  

Entraînement	
  

Surcharge	
  ponctuelle	
  
•  Adapta0ons	
  

physiologiques	
  
modérées	
  

•  Améliora0ons	
  de	
  
la	
  performance	
  

•  Récupéra0on	
  
minimale	
  	
  	
  

Dépassement	
  
•  Adapta0ons	
  

op0males	
  
(physiologiques	
  et	
  
performances)	
  

•  Quelques	
  jours	
  à	
  
quelques	
  semaines	
  
pour	
  récupérer	
  

Surentraînement	
  
•  Désadapta0ons	
  

physiologiques	
  
•  Diminu0ons	
  de	
  

performance	
  
•  Récupéra0on	
  de	
  

quelques	
  semaines	
  
à	
  quelques	
  mois	
  



Défini0ons	
  

Dépassement:	
  
Une	
  accumula0on	
  d’agents	
  stressants	
  (reliés	
  ou	
  non	
  à	
  l’entraînement	
  lui-­‐même)	
  qui	
  induisent	
  
une	
  diminu0on	
  de	
  la	
  performance	
  à	
  court	
  terme	
  avec	
  ou	
  sans	
  signes	
  et	
  symptômes	
  d’ordre	
  
physiologique	
  et	
  psychologique.	
  La	
  récupéra0on	
  d’un	
  tel	
  état	
  avec	
  retour	
  au	
  niveau	
  de	
  
performance	
  aLendu	
  est	
  d’une	
  durée	
  de	
  plusieurs	
  jours	
  à	
  plusieurs	
  semaines.	
  

Syndrome	
  de	
  Surentraînement:	
  
Une	
  accumula0on	
  d’agents	
  stressants	
  (reliés	
  ou	
  non	
  à	
  l’entraînement	
  lui-­‐même)	
  qui	
  induisent	
  
une	
  diminu0on	
  de	
  la	
  performance	
  à	
  long	
  terme	
  avec	
  ou	
  sans	
  signes	
  et	
  symptômes	
  d’ordre	
  
physiologique	
  et	
  psychologique.	
  La	
  récupéra0on	
  d’un	
  tel	
  état	
  avec	
  retour	
  au	
  niveau	
  de	
  
performance	
  aLendu	
  est	
  d’une	
  durée	
  de	
  plusieurs	
  semaines	
  à	
  plusieurs	
  mois.	
  	
  



Entraînement	
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  aiguë	
  

	
  
Dépassement	
  
fonc0onnel	
  

	
  

Dépassement	
  
non	
  fonc0onnel	
  

Syndrome	
  de	
  
surentraînement	
  

Performance	
   Augmente	
  

Diminu0on	
  
temporaire	
  puis	
  
adapta0ons	
  
posi0ves	
  

Stagna0on	
  et	
  
diminu0on	
  des	
  
performances	
  

Diminu0on	
  des	
  
performances	
  

Récupéra0on	
   Quelques	
  jours	
   Jours	
  -­‐	
  semaines	
   Semaines	
  -­‐	
  mois	
   Mois	
  et	
  +	
  

Augmenta0on	
  de	
  la	
  charge	
  (V*I)	
  



Marqueurs	
  et	
  ou0ls	
  de	
  suivi	
  

Suivi	
  de	
  la	
  performance	
  est	
  primordial	
  
	
  

Quelques	
  défis:	
  
-­‐  Implique	
  une	
  mesure	
  de	
  l’état	
  ini0al	
  

-­‐  Reproduc0bilité	
  
-­‐  Spécificité	
  à	
  la	
  discipline	
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La variation de FC représente le reflet des mécanismes de contrôle du système 
nerveux autonome à destinée cardiaque 

-  Système nerveux sympathique réduit le temps entre deux battements 

-  Système nerveux parasympathique augmentera la durée des intervalles 
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  suivi	
  



Analyse de la Variabilité de la Fréquence Cardiaque 
(HRV) 

	
  
Protocole très rigide et difficile à instaurer sur le terrain. 
Analyse des données doit être très rigoureuse. 
Mesure au repos le matin; moyenne sur une semaine. 
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Données quotidiennes Moyennes hebdomadaires 
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Analyse de fréquence cardiaque post-exercice 
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Modélisa0on	
  de	
  la	
  récupéra0on	
  de	
  la	
  Fréquence	
  cardiaque	
  à	
  par0r	
  d’une	
  fonc0on	
  mono	
  exponen0elle	
  	
  
(Fc(t)	
  =	
  a0	
  +	
  a1	
  ·∙	
  e	
  (-­‐t/t))	
  après	
  un	
  exercice	
  sous	
  maximal	
  	
  

a0	
  (bpm)	
  est	
  la	
  valeur	
  asympto0que	
  de	
  la	
  FC	
  ;	
  	
  

a1	
  (bpm)	
  est	
  la	
  différence	
  entre	
  la	
  FC	
  à	
  la	
  fin	
  de	
  l’exercice	
  et	
  a0	
  	
  

t	
  (s)	
  cons0tue	
  l’intersec0on	
  entre	
  la	
  tangente	
  à	
  l’origine	
  et	
  a0.	
  	
  

Marqueurs	
  et	
  ou0ls	
  de	
  suivi	
  



Marqueurs	
  et	
  ou0ls	
  de	
  suivi	
  



Marqueurs	
  et	
  ou0ls	
  de	
  suivi	
  



Attention reproductibilité!!!! 
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Diagnos0c	
  
Surentraînem

ent	
  im
probable	
  

Fa0gue	
  persiste	
  +	
  de	
  4	
  semaines	
  

Maladie(s)	
  associée(s)	
  aux	
  	
  	
  	
  de	
  perf.	
  

Performance	
  et	
  entraînement	
  
-­‐  Performance	
  max.	
  	
  	
  	
  >	
  10%?	
  

-­‐  Ap0tude	
  aérobie?	
  
-­‐	
  	
  Volume	
  d’entraînement	
  	
  	
  	
  >	
  20%?	
  

-­‐  Récupéra0on	
  détériorée?	
  

Entraînements	
  ≥	
  5-­‐7	
  *	
  /semaine	
  

Supports	
  aux	
  évidences:	
  
-­‐  Stress	
  psycho-­‐social	
  

-­‐  Désordres	
  nutri0onnels	
  
-­‐  Condi0ons	
  environnementales	
  

inhabituelles	
  	
  
-­‐  Significa0ve	
  de	
  la	
  charge	
  

d’entraînement	
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Surentraînement	
  probable	
  



Diagnos0c	
  

Quelques	
  défis:	
  
	
  
Diagnos0c	
  par	
  élimina0on	
  de	
  facteurs	
  
	
  
Souvent,	
  le	
  diagnos0que	
  survient	
  trop	
  tard!	
  
	
  
Manque	
  de	
  données	
  probantes	
  de	
  la	
  recherche	
  scien0fique…	
  éthique!	
  
	
  
État	
  clinique	
  varie	
  énormément	
  d’un	
  individu	
  à	
  l’autre	
  et	
  symptômes	
  non	
  spécifiques.	
  



	
  
	
   Op0misa0on	
  de	
  l’entraînement	
  

Quelques	
  Défis…	
  

•  Ne	
  pas	
  avoir	
  peur	
  du	
  repos	
  
	
  

•  Ajuster	
  les	
  séances	
  
	
  

•  Individualiser	
  l’intensité	
  des	
  entraînements	
  
	
  

•  Inclure	
  ques0onnaires	
  du	
  profil	
  des	
  états	
  émo0onnels	
  
	
  

•  Alen0on	
  aux	
  exigences	
  démesurées	
  
	
  

•  Sommeil,	
  Nutri0on	
  
	
  

•  Suivi	
  équipe	
  intégrée	
  de	
  sou0en	
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Un point dans le temps où les différences entre la forme physique et la 
fatigue sont maximisées en faveur d’une performance optimale 

La période de forme 
Op0misa0on	
  de	
  l’entraînement	
  



La période de forme 

1 

2 
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Il est très important d’individualiser la démarche selon votre contexte 
 
La charge d’entraînement qui précède l’affûtage aura un grand impact sur les 
effets de l’affûtage lui-même! 
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Intensité à l’entraînement lors de l’affûtage permet d’anticiper des améliorations 

Sports individuels: 
Endurance aérobie 
Coût énergétique de la locomotion 
Force et puissance musculaire 

Sports collectifs: 
Force et puissance musculaire 
Performance en sprints 
Capacité à répéter des sprints 
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Le plus important n’est pas 
ce que l’athlète fait à 

l’entraînement mais plutôt 
sa façon de s’adapter aux 
stimulations présentées 
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  de	
  l’entraînement	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

EXEMPLES	
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  de	
  l’entraînement	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

Merci	
  de	
  votre	
  alen0on!	
  


