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Définition du surentrainement

‘Le surentrainement est un désordre neuroendocrinien caractérisé par une réduction de la performance
en compétition, linaptitude a maintenir la charge d'entrainement habituelle, une fatigue persistante, une
réduction de la sécrétion de catécholamines, des problémes de santé fréguents, une perturbation du

sommeil et de [humeur.”
MacKinnon, 2000

Incidence du surentrainement

= (C'est un probléme majeur chez les athlétes d'endurance.
* Le surentrdinement va affecter 65% des athlétes d'endurance a un moment ou un autre de leur

carriere sportive (McKenzie, 1999).
* Le surentrdinement est pergu par les triathlétes de haut niveau comme étant la principale cause de

blessures (Pen et coll., 1996).
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Le continuum fatigue - surentrainement

Fatigue aigué

Réversible a court terme
2-3 jours de repos réglent
souvent le probléme

Fatigue persistante

Réversible a moyen terme

La réduction de +40% du volume
d'entrainement pendant 1-3
semaines

2-3 jours de repos insuffisants
Ne pas stopper |'entrainement

Adapté de A.

|—0—Capacité de performance Charge |
150
01 A A A A
50 -
0 1 T T 1
Rt #JL 30 w
-50 + %— § Y 3 Q %
4100 - & g ¢ § € -100
(=} [+ T 2
-150 - & 3

Marion, Coaches Report, 1995

Prendre 2-3 jours de repos complet et réduire l'intensité et le volume d'entrdinement (30-40%)

pendant 1-2 semaines.

Surentrainement

Réversible a long terme

Réduction trés importante de la charge d'entrainement nécessaire pendant plusieurs semaines

voire plusieurs mois.

Prendre une semaine de repos complet et limiter I'entrainement hebdomadaire a 0-3 séances tres

faciles (10-20min).

Progresser graduellement vers des séances plus longues sur une période 6-12 semaines.
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Relation charge d’entrainement-performance-

surentrainement

* Les gains de performances dis a |'entrainement sont maximisés jusqu'd un seuil critique a partir
Charge Vs Performance

o

duquel I'entrainement devient excessif.

»  Sous ce seuil critique, c'est la zone de sous
entrainement; au-dessus c'est la zone de
surentrdinement,

* La relation charge d'entrainement-
performance et la tolérance a une
charge d'entrdinement donnée sont
hautement individuelles.

* Chez les débutants, une charge
d'entrdinement faible provoque des gains de
performance importants.

* Chez les athlétes de haut niveau, une charge d'entrainement trés

Performance

TN

N

L'y

7

provoque de faibles améliorations de performance.

‘La performance est la différence entre le niveau de condition physique et le niveau de fatigue”
Dr Hugh Morton, Physiologiste de I'Exercice
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Les causes du surentrainement

* Charge d'entrdinement excessive et récupération insuffisante (causes principales)
* Uniformité de la charge et du type d'entrainement
*  Augmentation rapide du volume

' ey s liiness in Relation to Indices of Training
et/ou de l'intensité de

I'entrainement ]
» Compétitions de haut niveau :‘;:
fréquentes (performances de 60
haute qualité et de haute ® .
intensité) 2]
* Problémes médicaux (rhume, 20
infections, allergies, etfc.) “;-
*  Nutrition inadéquate (manque Figure 4—Percent of episodes of iliness explained by the presence of
. . a preceeding (within 10 d) spike in training load, monotony or strain.
d'hydratation, de glucides; Also depicted are the percent of spikes in training that occurr without

an associated illness.

carence de micronutriments (fer,
etc.) et/ou apport énergétique
insuffisant.

» Stress psychologique (école, travail, famille, etc.)

»  Stress environnemental inhabituel (froid extréme, chaleur, altitude, humidité, etc.)
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Signes et symptomes du surentrainement

= Contre-performances inexpliquées

* Durée de la récupération accrue

* Envie de dormir

= Perturbations du sommeil et de I'humeur

* Fatigue excessive

» Jambes « lourdes »

= Infections fréquentes (rhumes, angines, etc.)
* Dépression

* Perte de motivation face a I'entrdainement et/ou I'effort de compétition
* Augmentation de I'anxiété et de l'irritabilité
» Réduction de la capacité de concentration

“Le corps ne devient pas plus fort et plus endurant pendant l'effort; il devient plus fort et plus

endurant en récupérant de l'effort précédent”
Peter Keen, entrdineur de Chris Boardman (cycliste professionnel)
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Détection du surentrainement

* Les mécanismes sous-jacents du surentrainement demeurent largement inconnus (Shephard, 1998).

= C'est un phénomene complexe influencé par des facteurs biologiques et psychologiques (Shephard,
1998).

* Le surentrdinement demeure plus facilement détecté par des réductions de la performance
physique et des altérations de I'humeur que par des changements de la fonction immunitaire
(Shephard, 1998).

* Il n'existe pas de marqueur objectif biologique ou physiologique permettant de détecter le
surentrdainement (MacKinnon, 2000)

* Une élévation de la fréquence cardiaque de repos n'est pas toujours observée chez les athletes
surentrdinés (Hedelin et coll., 2000; Callister et al., 1990 , Verde et al., 1992 )

* LaF.C. max. peut diminuer de 3-7% avec I'entrainement et évolue de fagon inversement
proportionnelle au VO2max (Zavorsky, 2000)

* Les niveaux de testostérone et de cortisol ne sont pas corrélés a la performance chez les
cyclistes professionnels (Hoogeveen, 1996)

* Un rapport testostérone/cortisol (T/C) n'indique pas nécessairement un sighe de surentrainement
ou de capacité de performance diminuée (Urhausen et al. 1995)

* La baisse des parameétres du systéme immunitaire reflétent la contrainte imposée par
I'exercice, mais pas nécessairement le surentrainement (McKinnon, 2000).

*  Malgré une augmentation de la concentration de norépinéphrine, la performance augmente ainsi que
le VO2max (Billat, 1999)

"Le surentrainement reste plus facilement détecté par une diminution de la performance sportive et

des altérations de I'humeur que par des changements des fonctions immunitaire ou physiologique”
Shephard, 1998
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Prévention du surentrainement - En pratique...

Il est possible de s'entrdiner de fagon intensive et de maximiser sa capacité de performance tout en
prévenant prévenir le surentrdinement. Le plan en 6 étapes vous y aidera.

Effectuer un suivi régulier de la performance physique
Périodiser et individualiser votre programme d'entrainement
Effectuer un suivi régulier de votre état psychologique

Tenir un cahier d'entrainement

Adaptez votre alimentation aux exigences de votre entrainement
Prévenir et gérer les problémes de santé

ook whN =

Suivi régulier de la performance

* Une réduction inexpliqués de la performance est un signe précurseur du surentrathement

* Une évaluation réguliére de la performance est utile pour contrdler I'efficacité de I'entrdinement.

» Réalisez le suivi régulier de la performance dans des conditions standardisées et reproductibles
(tests de laboratoire ou tests de terrain réalisés a l'intérieur).

= Evaluez
Progression brute | Progression relative
010m (=) -0,16 -8,12%
030MDL 0,11 2.68%
040 (=) 0,03 0 49%
400m (=) -7.,00 -8,54 %
ACZ 10-40 -0,1z2 -32.43%
ACC 40-400 0,00 0,00%:
M3 0,36 24 16%
2] 0,24 15 ,50%,

iirégulierement votre puissance maximale de travail lors d'efforts maximaux de différentes
durées.

» Effectuez un suivi régulier de vos fréquences cardiaques sous maximales lors d'efforts réalisés a
puissance constante (une fréquence cardiaque réduite pour une puissance de travail sous maximale
indique généralement une adaptation positive a I'entrainement).

* Sila fréquence cardiaque maximale diminue en conjonction avec une performance réduite,
augmentez la durée de la récupération.
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Optimisation et individualisation du programme d’en trainement

"La qualité de l'entrainement, non sa quantité, est ['élément gui vous aide é devenir un meilleur
athléte, peu importe votre niveau de performance”
Grete Waitz, 9 fois vainqueur du Marathon de New-York

»  Evaluez l'indice de Difficulté Globale de la Séance (DGS) lors de chaque séance d'entrdinement et
multipliez la valeur (1-10) par la durée de la séance.
»  Calculez la charge d'entrainement et assurez-vous que 'TNDICE D'UNIFORMITE DE LA CHARGE
hebdomadaire soit égal ou inférieur a 1.
o CHARGE=DUREE (MIN) X DIFFICULTE GLOBALE (1-10)
o INDICE D'UNIFORMITE = CHARGE MOYENNE HEBDO./ECART-TYPE DE LA CHARGE
0 CONTRAINTE = CHARGE X UNIFORMITE
o FITNESS = CHARGE - CONTRAINTE
* Sila monotonie dépasse 1, réduisez la difficulté (intensité et/ou volume) d'une ou deux séances
et/ou ajoutez un jour de récupération supplémentaire.
* N'effectuez pas plus de 2-3 séances difficiles par semaine (incluant les compétition).
= Assurez-vous

Jour Durée

P

d‘augmen‘rer‘ Maonday course a0 3 130
le volume Tuesday rmusculation 45 5 225
et/ou Wednesday |course . a0 & 4a0
. L, Thursday rnusculation 45 5 225
lintensité Friday repos 0 0 0

d'entrdinemen Saturday Course &0 g 480
t de fagon Sunday longue course 120 & 720

Monotonie: 1,4 ; Contrainte: 3154

progressive
(attention aux
camps/stages d'entrainement).

= Limitez la fréquence des séances d'entrainement sollicitant de fagon importante le systéme
anaérobie lactique (glycolyse anaérobie-aérobie).

Blessures
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Contrainte
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Suivi régulier de I'état psychologique
» Effectuez un suivi régulier, idéalement quotidien, de votre sentiment de bien &tre et de votre
humeur.

» Construisez votre propre questionnaire ou utilisez un questionnaire simple tel que le DALDA, le
POMS ou le REST-Q.

TABLE 2.1 DALDA Questionnaire

Part A

1. a8 -b. o Biet

2. a b ¢ Home life

3. a b c School/college/work

4. a b c Friends

5. a b c Sport training

6. a b ¢ Climate

7 a b c Sleep

8. a b c Recreation

9. a b ¢ Health

Part B

1. a b ¢ Muscle pains 14. a b ¢ Enough sleep
2. a b c¢ Techniques 15. a b c Between-session recovery
3. a b ¢ Tiredness 16. a b ¢ General weakness
4. a b ¢ MNeedfora rest 17. a b c Interest

5. a b ¢ Supplementary work 18. a b ¢ Arguments
6. a b ¢ Boredom 19. a b c Skinrashes
7. a b c¢ Recoverytime 20. a b c¢ Congestion
8. a b c lrritability 21. a b c Training effort
9. a b ¢ Weight 22. a b ¢ Temper

10. a b ¢ Throat 23. a b c Swellings
11. a b ¢ Internal 24. a b c Likability
12. a b c¢ Unexplained aches 26. a b c¢ Runnynose
13. a b c¢ Technique strength

a = worse than normal
b = normal

¢ = better than normal

Reprinted from Rushall 1990

« L'augmentation de la sensation de bien étre subjectif pendant la période daffitage a permis
d'expliguer |'amélioration de la performance en compétition dans 72% des cas. »
Hooper et al., 1995.
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Cahier d’entrainement

Un cahier d'entrdinement est une excellente fagon de détecter le surentrainement.

Notez l'information technique sur vos entrdinements (séries, répétitions, intensité, etc.) mais
notez également votre perception de la difficulté de I'effort, les résultats aux tests, votre
humeur, votre fréquence cardiaque de repos et d'entrainement et, si applicable, vos résultats au
questionnaire psychologique.

Nutrition
Apports en énergie et en macronutriments quotidiens recommandés chez
I'adulte soumis a un entrainement intensif
Macronutriments Homme Femme
Apport énergétique total >52 (kcal/ kg/ jour) 44-52 (kcal/ kg/ jour)
Apports en glucides 8-10 g/ kg/ jour 6-8 g/ kg/ jour
Apports en protéines (viande, 1-1,8 g/ kg/ jour 1-1,8 g/ kg/ jour
poisson, fruits, |égumes)
Apports en lipides (huiles, 0,8-2,1g/kg/ jour 0,8-2,1 g/kg/ jour
beurre, margarine, etc.) (ou les Kcal restantes) (ou les Kcal restantes)
Adapté de: Strength and Conditioning Journal, Vol, 23,3, 42-61, 2001,

Apports en glucides et en eau recommandés lors d’'ef  forts de longue durée

= Apports en glucides (solides ou liquides) = 0,4g/kg/h
= Apports en eau = 5mL/kg/h (data from Downey et Hopkins, 1999)

Prévention et gestion des problémes de santé

Soyez conscient du risque d'infection accru apres une compétition ou un entrainement

Evitez les athlétes malades

Ayez une excellente hygiéne corporelle

Evitez d'utiliser les bouteilles d'eau de vos partenaires d'entrainement.

Soyez conscient que I'entrainement augmente la sévérité et la durée des probléemes de santé.
Ne pas s'entrdiner si vous vous sentez tres mal ou si vous avez de la fiévre.

Aprés un probléme de santé, reprendre l'entrainement TRES PROGRESSIVEMENT.
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