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In. Train hard, play hard ! »

URCHILL




Définitions

Récupérationf=— Planification

Moyen d’entrainement



définitions

la fatigue (J. WEINECK

y a 13 = Répétition d'effort intense :
uer, lutter, sprinter,... (T.KING 2009)



définitions

ire de la quantité de

' le sportif dans une
(D. DELIGNIERES 2000)

ontrarie coordination spontanée.

1elle de BORG est un bon indicateur de

l'intensité de l'exercice chez les joueurs de
rugby a 13. (LOVELL 2012)



définitions

Performance Difficulté percue

“performance ®-Difficulté

Calme Bruit non signifiant  Bruit signifiant

Performance et difficulté pergue en fonction du contexte sonore
(d'apres Dornic, Sarnecki, Larsson & Svensson, 1974).



définitions

le méme niveau

me tests physiques mais est plus
performants sur les évaluations de qualites de
- Jeu avec et sans fatigue. (GABBETT 2009)



définitions

d'un individu qui induit
ogique nécessaire a la
'une tache et/ou l'incapacité de réaliser
. MILLET)



Sites potentiels (ENOKA 2008)
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Sites potentiels

tion musculaire est grand plus les



causes

ontraintes semble concourir a un
coce ou chronique selon leur

- Les caren

Le stress psychologique
Le rythme veille-sommeil
Infections

Inflammation

La charge d'ETR




Fatigue géneérale

romusculaire se mesure alors que

compensable avec le repos.



Surentrainement

FLAMMATION

ntrolée + t
‘de SURENTRA
?OOO)

L se pérenniser = point
MENT (Lucille

L = mi o traumatismes musc = inflammation
- adaptation physiologique pour cicatrisation et
~consolidation = fatigue de courte durée



L'inflammation

Muscle

ines (accentuée  glycogene)

wunité « Open window phenomenon »
D. NIEMAN 1993

Infections avec baisse NK, IgA




L'inflammation

urs aux cytokines (IL-6) = fatigue
cice (Ostrowski 1999)

variante = RL

xinémie = TNF alpha, IL-1alpha

Inflammation chronicité ? = dépression (R.
DANTZER 1998)



L'inflammation

ismes repetes
élevé
Statut glycogénique abaissé
Infections

osysteme intestinal dégradé
Période de stress
Alimentation pro inflammatoire



L'inflammation

\ pour lutter contre l'inflammation :

'ETR
ONS avec contact
'R musculaire excentr que



Planification JC. Chatard 2004

ure PERF le jour « J »
vail avec repos

'Intensité au volume

progressive
= cycles court (a la semaine)
chelle borg



Planification

d' ETR = Echelle BORG

s > 5 peut -on réaliser
ro cycle e étition ?

nte le match, les séances technico-
ur le plan de la charge d'ETR ?
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Planification Bannister 1982

Change in Performance

Main Fitness After-Effect

Main Fatigue After-Effect
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Planification 2005

60

Développement

)éveloppement

D
o

d
=
L
©
o
=%
@®©
=
@)

Affltage

N
o

Repos

lundi mardi




Planification

des compositions
iIson déléteres

(HARLEY 2010)




Récuperation

0% VMA) = éleve la
lactate

sporteur commun baisse le PH




acteristiques joueurs rugby a
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Figure 1. Effect of 200 miM lactic acid on tetanic
force in rat soleus muascles exposed to a [EK'], of
11 mm

O. Nielsen, F. de Paoli and K. Overgaard. Protective effects of lactic acid on force production in rat skeletal muscle. J.Physiol, 536, 161-166, 2001.

“The accumulation of lactic acid protects against muscular fatigue” so that “in contrast
to the often stated role of lactic acid as a cause of muscular fatigue, lactic acid may
protect against fatigue”.




Récuperation

- Baisse PH

ique - Libération Ca2+ -

inité Tnc Ca2+ - Force ponts acto-myosine

Remis en cause (Westerblad, Allen, Nielsen, 1998, 2008,
2001)




Récuperation

s tampons = PERF
ishop 2006, Douroudos

1 Governor Theory (T.Noakes)

Fb afférentes III et IV




Récuperation

usculaires mises en

ve le role de l'acidose dans la fatigue.
(Cairns 2006)




Récuperation

r lungs, that is the critical
annister, 2000




Récuperation

Paramétres/conditions Avant Apres

Abaissée

Hydratation Normale

Immunité Abaissée

Glycogene Saturé

Neurotransmetteurs Equilibre Altération

Intégrité de la cellule Préservée Attaques par les radicaux libres



Stratégie

1étre métabolique des
ides et des protéines

basifiants

Cryothérapi
Technique relaxation

Faisceau de la récompense
(Gagner)




Moyen d'ETR

veloppement musculaire :

és motrices :

Pré fatigue (afin de déconnecter un
groupe musculaire) ex : 'épaulé Jeté

Les meilleurs défenseurs sans
fatigue ne sont pas les meilleurs

défenseurs dans un état de fatigue
(GABBETT 2008)
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Moyen d'ETR

pement des qualités

s sous un état de fatigue =

situatio natch. (GABBETT

2007)

mental :

d'organisation (Henri LABORIT)

~ Fatigue physique mais bien étre mental

ex : Hypertrophie sarcoplasmique et estime de soi.



