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Entraînement

Fatigue

Condition 
physique

Obtenir un pic de performance

Banister et Fitz-Clark. J Therm Biol 1993

Du modèle théorique … à son individualisation

Perf = k1 * (Fitness(t-i) * e-i/t1 + w (t)) – k2 * (Fatigue(t-i) * e-i/t2 + w (t))
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Diminution de la charge d’entraînement au cours 
d’une période de durée variable, afin de diminuer 
la fatigue physiologique et psychologique induite 
par les cycles d’entraînement précédents et 
d’optimiser la performance.

Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003

Définition de l’affûtage

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation
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Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003

Paramètres de l’affûtage

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

Charge d’entraînement
Intensité vs volume (durée vs fréquence)

Forme de l’affûtage
Progressive vs immédiate

Durée de l’affûtage
1 à 5 semaines
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Stratégie optimale

Obtenir un pic de performance
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ABSTRACT

BOSQUET, L., J. MONTPETIT, D. ARVISAIS, and I. MUJIKA. Effects of Tapering on Performance: A Meta-Analysis. Med. Sci.
Sports Exerc., Vol. 39, No. 8, pp. 1358–1365, 2007. Purpose: The purpose of this investigation was to assess the effects of alterations

in taper components on performance in competitive athletes, through a meta-analysis. Methods: Six databases were searched using

relevant terms and strategies. Criteria for study inclusion were that participants must be competitive athletes, a tapering intervention

must be employed providing details about the procedures used to decrease the training load, use of actual competition or field-based

criterion performance, and inclusion of all necessary data to calculate effect sizes. Datasets reported in more than one published study

were only included once in the present analyses. Twenty-seven of 182 potential studies met these criteria and were included in the

analysis. The dependent variable was performance, and the independent variables were the decrease in training intensity, volume, and

frequency, as well as the pattern of the taper and its duration. Pre–post taper standardized mean differences in performance were

calculated and weighted according to the within-group heterogeneity to develop an overall effect. Results: The optimal strategy to

optimize performance is a tapering intervention of 2-wk duration (overall effect = 0.59 T 0.33, P G 0.001), where the training volume is

exponentially decreased by 41–60% (overall effect = 0.72 T 0.36, P G 0.001), without any modification of either training intensity

(overall effect = 0.33 T 0.14, P G 0.001) or frequency (overall effect = 0.35 T 0.17, P G 0.001). Conclusion: A 2-wk taper during which

training volume is exponentially reduced by 41–60% seems to be the most efficient strategy to maximize performance gains. This meta-

analysis provides a framework that can be useful for athletes, coaches, and sport scientists to optimize their tapering strategy.

Key Words: TRAINING INTENSITY, TRAINING VOLUME, TRAINING FREQUENCY, PERIODIZATION

The taper is a reduction in the training load of
athletes in the final days before important com-
petition, with the aim of optimizing performance.

This reduction of the training load can be achieved
through the alteration of several components, including
the training volume, intensity, and frequency (72), as well
as the pattern of the taper (i.e., progressive or step taper)
and its duration (25,28,39,46). The taper is widely used by
athletes participating in a wide range of sports differing
in their biomechanical and physiological demands to gain
a performance edge over competitors. In fact, significant
improvements have been reported after tapering for

runners (29), swimmers (48), cyclists (51), rowers (32),
and triathletes (34).

The difficulty for athletes, coaches, and sports scientists
consists in finding the strategy that will maximize the
decrease in accumulated fatigue while retaining or further
enhancing physical fitness, thus leading to peak perfor-
mance. Many strategies to decrease the training load have
been reported in the tapering literature, most of them
leading to an improvement in performance and/or its
physiological correlates (25,28,39,49,55). Some studies
have suggested that the reduction in training volume should
be substantial, somewhere near 85% of normal training
volume (28), whereas others have reported similar improve-
ments in performance after a 31% reduction (3). This
decrease in training volume is generally obtained through
the decrease in the duration of each training session
(3,42,52). However, some studies prefer to manipulate the
training frequency (i.e., the number of training sessions per
week) to decrease weekly training volume (8,31,35). The
duration of taper is also open to wide variations in the
literature. Although most studies have used a 2-wk taper
(3,30,31,34), significant improvements in performance also
have been reported for very short (G7 d) (52) or very long
tapers (928 d) (40).
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Du modèle théorique … à son individualisation

5

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

Stratégie optimale

• Diminution progressive

• Volume : 41 à 60%

• Durée : 2 semaines

• Fréquence : maintenue 

• Intensité : maintenue

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

6



09/11/2024

2

Gains de performance

Moyenne pondérée

1.96%
Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation
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Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

Stratégie optimale

• Diminution progressive
• Volume : 41 à 60%
• Durée : 2 semaines
• Fréquence : maintenue 
• Intensité : maintenue

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

Gain de performance  ~	2%
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Stratégie optimale

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

Bosquet et coll.                                             
Med Sci Sports Exerc 2007

Wang et coll.                                            
Plos One 2023
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The taper is a reduction in the training load of
athletes in the final days before important com-
petition, with the aim of optimizing performance.

This reduction of the training load can be achieved
through the alteration of several components, including
the training volume, intensity, and frequency (72), as well
as the pattern of the taper (i.e., progressive or step taper)
and its duration (25,28,39,46). The taper is widely used by
athletes participating in a wide range of sports differing
in their biomechanical and physiological demands to gain
a performance edge over competitors. In fact, significant
improvements have been reported after tapering for

runners (29), swimmers (48), cyclists (51), rowers (32),
and triathletes (34).

The difficulty for athletes, coaches, and sports scientists
consists in finding the strategy that will maximize the
decrease in accumulated fatigue while retaining or further
enhancing physical fitness, thus leading to peak perfor-
mance. Many strategies to decrease the training load have
been reported in the tapering literature, most of them
leading to an improvement in performance and/or its
physiological correlates (25,28,39,49,55). Some studies
have suggested that the reduction in training volume should
be substantial, somewhere near 85% of normal training
volume (28), whereas others have reported similar improve-
ments in performance after a 31% reduction (3). This
decrease in training volume is generally obtained through
the decrease in the duration of each training session
(3,42,52). However, some studies prefer to manipulate the
training frequency (i.e., the number of training sessions per
week) to decrease weekly training volume (8,31,35). The
duration of taper is also open to wide variations in the
literature. Although most studies have used a 2-wk taper
(3,30,31,34), significant improvements in performance also
have been reported for very short (G7 d) (52) or very long
tapers (928 d) (40).
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Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

Stratégie optimale

• Diminution progressive
• Volume : 41 à 60%
• Durée : 2 semaines
• Fréquence : maintenue 
• Intensité : maintenue

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

Grande variabilité interindividuelle

10

Entraînement

Fatigue

Condition 
physique

Obtenir un pic de performance

Banister et Fitz-Clark. J Therm Biol 1993

Du modèle théorique … à son individualisation
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Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

Modélisation mathématique

Thomas et Busso. Med Sci Sport Exerc 2005
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Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

Etude interventionnelle

Aubry et coll. Med Sci Sport Exerc 2014

13

Pointillés : fatigue initiale modérée
Traits pleins : fatigue initiale élevée

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

Etude interventionnelle

Vachon et coll. Int J Sports Physiol Perf 2021
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Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

Stratégie optimale

• Diminution progressive
• Volume : 41 à 60%
• Durée : 2 semaines
• Fréquence : maintenue 
• Intensité : maintenue

Obtenir un pic de performance
Du modèle théorique … à son individualisation

Individualiser à partir du niveau de fatigue

15

L’exemple du programme D-day
Obtenir un pic de performance

https://move.labo.univ-poitiers.fr/projet-d-day/

16

L’exemple du programme D-day
Obtenir un pic de performance

Outils d’estimation 
du niveau de 

fatigue

Techniques de 
diminution du 

niveau de fatigue

Intégration aux 
routines des 

athlètes

17

L’exemple du programme D-day
Obtenir un pic de performance

Outils d’estimation 
du niveau de 

fatigue

Techniques de 
diminution du 

niveau de fatigue

Intégration aux 
routines des 

athlètes
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• Validité
• Reproductibilité
• Accessibilité

• Mesures physiologiques
• Mesures psychologiques
• Mesures neuromusculaires

CHOIX

OUTILS

Quelles mesures utiliser ?
Estimer le niveau de fatigue

19

Coutts. Int J Sports Physiol Perf 2014

Rasoir
Principe qui permet d'éliminer des 
explications improbables d'un phénomène

Rasoir d’Ockham
Pourquoi faire compliqué quand on peut 
faire simple ?

Rasoir d’Ockham : Pluralitas non est ponenda sine necessitate

Quelles mesures utiliser ?
Estimer le niveau de fatigue

20

Coutts. Int J Sports Physiol Perf 2014

Rasoir d’Ockham : illustration avec les solutions technologiques

Quelles mesures utiliser ?
Estimer le niveau de fatigue

Constat
• Evolution rapide de la technologie
• Accès à de nombreuses mesures

Risque
• Devient une finalité en soi
• Obésinformation

21

Peak et coll. Frontiers 2018

Quelles mesures utiliser ?
Estimer le niveau de fatigue

La moitié des solutions 
proposées ne bénéficient 
pas d’études de validation 
et ne reposent pas sur des 
bases scientifiques solides.

Rasoir d’Ockham : illustration avec les solutions technologiques
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Le profil cardiaque
Estimer le niveau de fatigue

23

Bosquet et coll. Br J Sports Med 2008

Surcharge < 2 semaines
Surcharge > 4 semaines

Le profil cardiaque
Estimer le niveau de fatigue

-1,5

-1,0

-0,5

0,0

0,5

1,0

1,5
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LF/HF
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Bosquet et coll. Br J Sports Med 2008

Le profil cardiaque
Estimer le niveau de fatigue

Surcharge < 2 semaines
Surcharge > 4 semaines

-1,5

-1,0

-0,5

0,0

0,5

1,0

1,5
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sé
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Dupuy et coll. Appl Physiol Nut Metab 2013

Le profil cardiaque
Estimer le niveau de fatigue

26

Dupuy et coll. Appl Physiol Nut Metab 2013

Le profil cardiaque
Estimer le niveau de fatigue

Référence
Surcharge 

Affûtage

27

Sommeil : état réversible de repos et de perte de conscience, 
rythmé par des sécrétions hormonales et la température

Le profil de sommeil
Estimer le niveau de fatigue

28

Le sommeil s’évalue par sa quantité (durée cumulée sur 24h) 
ET par sa qualité (macro et micro-stuctures)

Le profil de sommeil
Estimer le niveau de fatigue
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Le profil de sommeil
Estimer le niveau de fatigue

Polysomnographie Actigraphie QuestionnairesBandeaux

30
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Le profil de sommeil
Estimer le niveau de fatigue

• Agenda du sommeil
• Typologie circadienne (Horne et Otsberg, 1976)
• Qualité du sommeil (PSQI ; Buysse et coll., 1989)
• Somnolence diurne (Epworth ; Johns, 1991)

• Heures de coucher et de réveil
• Durée du sommeil
• Durée d’endormissement
• Efficacité du sommeil
• Indice de fragmentation
• Eveils nocturnes

Actigraphie

Questionnaires

31

Le profil de sommeil
Estimer le niveau de fatigue

• 9 nageurs de niveau national
• 4 semaines de surcharge
• 1 semaine d’affûtage
• 4 nageurs en surmenage

Wall et coll. J Sport Rehab 2003

• 27 triathlètes
• 3 semaines de surcharge
• 2 semaines d’affûtage
• 9 triathlètes en surmenage

Hausswirth et coll. Med Sci Sports Exerc 2014

32

Le profil de sommeil
Estimer le niveau de fatigue

Vachon et coll. Int J Sports Physiol Perf 2021 ; Bretonneau et coll. Frontiers Sports Act Living 2024

33

Le profil psychologique
Estimer le niveau de fatigue

34

POMS-f, profil des états émotionnels 
(Cayrou et al., 1999) 

 
La liste de mots suivante décrit des sentiments ou des états que les gens éprouvent. Lisez attentivement chaque mot et 
entourez le chiffre qui correspond le mieux à ce que vous avez éprouvé au cours de la semaine écoulée, aujourd’hui y 
compris. Les chiffres correspondent à l’échelle suivante : 

 
0= Pas du tout       1=Un peu      2=Modérément        3= Beaucoup      4= Extrêmement 

 
Merci de répondre pour tous les mots. 
1- Amical 

2- Tendu  

3- En colère 

4- Lessivé 

5- Malheureux 

6- Les idées claires 

7- Plein de vie 

8- Confus 

9- Plein de regrets 

10- Manque de confiance 

11- Apathique 

12- Irrité 

13- Attentionné vis à vis d’autrui 

14- Triste 

15- Actif 

16- Enervé 

17- Grognon 

18- Cafardeux 

19- Energique 

20- Paniqué  

21- Sans espoir 

22- Détendu  

23- Indigne 

24- Rancunier 

25- Compréhensif  

26- Mal à l'aise 

27- Agité 

28- Incapable de concentration 

29- Fatigué 

30- Aidant 

31- Contrarié 

32- Découragé 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

33- Plein de ressentiment 

34- Nerveux 

35- Seul 

36- Minable 

37- La pensée embrouillée 

38- Joyeux  

39- Amer 

40- Epuisé 

41- Anxieux 

42- Combatif 

43- Aimable  

44- Lugubre 

45- Désespéré 

46- Léthargique 

47- Révolté  

48- Impuissant 

49- Las  

50- Perplexe 

51- Alerte 

52- Trompé  

53- Furieux 

54- Efficace 

55- Confiant 

56- Plein d'énergie 

57- De mauvaise humeur 

58- Sans valeur 

59- Négligent 

60- Insouciant 

61- Terrifié 

62- Coupable 

63- Vigoureux 

64- Hésitant 

65- Exténué  

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

 

Le profil psychologique
Estimer le niveau de fatigue

35

Le profil psychologique
Estimer le niveau de fatigue

Dupuy et coll. Int J Sports Med 2010 ; 31 : 617-623

36
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Le profil psychologique
Estimer le niveau de fatigue

Dupuy et coll. Scand J Med Sci Sport 2012

37

Le profil psychologique
Estimer le niveau de fatigue

Echelle HAD 
 
L’échelle HAD comporte 14 propositions cotées de 0 à 3. Lisez attentivement chaque proposition et 
entourez le chiffre qui correspond le mieux à ce que vous avez éprouvé au cours de la semaine 
écoulée, aujourd’hui y compris. Merci de répondre pour toutes les propositions. 
 
 

 

	
TFAI de compétition 

 
Consigne : Les effets d’une compétition sportive à enjeux peuvent être forts et très différents d’une personne à l’autre. 
Ci-dessous vous trouverez une liste d’affirmations d’athlètes qui décrivent leurs états psychologiques avant ou 
pendant une performance sous pression. Ce questionnaire mesure comment vous vous sentez en ce moment. 
 

Répondez le plus honnêtement que possible. Lisez chaque 
affirmation et entourez le chiffre qui correspond le mieux à 
votre réponse. Il n’y a ni bonne, ni mauvaise réponse. Vos 
réponses resteront confidentielles. Ne passez pas trop de 
temps sur chaque affirmation et entourez la réponse qui décrit 
le mieux vos sensations juste à cet instant. 
 

Pas du 
tout 

d’accord 
   

Tout à 
fait 

d’accord 

1. Mon cœur bat vite 1 2 3 4 5 

2. Je sens que je suis capable de faire face à la pression de 
cette compétition 1 2 3 4 5 

3. Je sais que les autres vont juger ma performance 1 2 3 4 5 

4. Je crois en ma capacité à réussir cette compétition 1 2 3 4 5 

5. Je suis préoccupé.e à l'idée de faire des erreurs 1 2 3 4 5 

6. Je me sens tendu.e 1 2 3 4 5 

7. Ma poitrine est contractée 1 2 3 4 5 

8. Je suis préoccupé.e par ce qui peut arriver 1 2 3 4 5 

9. Je tremble 1 2 3 4 5 

10. Si je fais des erreurs, je n’arrêterais pas d’y penser 1 2 3 4 5 

11. Je suis préoccupé.e par le résultat de ma compétition 1 2 3 4 5 

12. J’ai un nœud dans le ventre 1 2 3 4 5 

13. Je suis prêt.e pour cette compétition 1 2 3 4 5 

14. Je suis conscient.e de ce que les autres vont penser de 
moi 1 2 3 4 5 

15. Je ressens des tensions musculaires 1 2 3 4 5 

16. Je suis préoccupé.e à l'idée de ne pas pouvoir réaliser ma 
compétition à la hauteur de mes capacités 1 2 3 4 5 

Fatigue et Vigueur
POMS

POMS-f, profil des états émotionnels 
Version abrégée 

 
La liste de mots suivante décrit des sentiments ou des états que les gens éprouvent. Lisez 
attentivement chaque mot et entourez le chiffre qui correspond le mieux à ce que vous avez 
éprouvé au cours de la semaine écoulée, aujourd’hui y compris. Les chiffres correspondent 
à l’échelle suivante : 
 
0= Pas du tout       1=Un peu      2=Modérément        3= Beaucoup      4= Extrêmement 
 
Merci de répondre pour tous les mots 
 
 
 

4- Lessivé 

7- Plein de vie 

11- Apathique 

15- Actif 

19- Énergique 

29- Fatigué 

38- Joyeux  

40- Épuisé 

46- Léthargique 

49- Las  

51- Alerte 

56- Plein d'énergie 

60- Insouciant 
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Anxiété pré-compétitive
TFAI 2

Humeur dépressive
HAD
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Le profil neuromusculaire
Estimer le niveau de fatigue

Vitesse aérobie maximale Hauteur de saut

Coutts et coll. Eur J Appl Physiol 2007; 99 : 313-324
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Le profil neuromusculaire
Estimer le niveau de fatigue

Bretonneau et coll. Frontiers Sports Act Living 2024

Les mesures d’impulsion sont :
• reproductibles
• associées à la performance
• sensibles à la fatigue et au surmenage

40

Estimer le niveau de fatigue

41

Interpréter les changements dans le temps
Estimer le niveau de fatigue

Situation 1 : comparer une moyenne et un écart type 
(référence) à une valeur unique : le score Z
Variation bénéfique ou variation délétère d'amplitude faible (Z < 0.7)
Variation délétère d'amplitude légère (0.7 < Z < 1.0)
Variation délétère d'amplitude modérée (1.0 < Z < 1.3)
Variation délétère d'amplitude importante (1.3 < Z < 1.9)
Variation délétère d'amplitude très importante (Z > 1.9)

Situation 2 : comparer une moyenne et un écart type 
(référence) à une autre moyenne : le score d

Variation bénéfique ou variation délétère d'amplitude faible (d < 0.2)
Variation délétère d'amplitude légère (0.2 < d < 0.5)
Variation délétère d'amplitude modérée (0.5 < d < 0.8)
Variation délétère d'amplitude importante (0.8 < d < 1.2)
Variation délétère d'amplitude très importante (d > 1.2)

Situation 3 : pas de valeur de référence individuelle 
(uniquement celles du groupe) : le score SWC
Variation bénéfique ou variation délétère d'amplitude faible (SWC < 1)
Variation délétère d'amplitude légère (1 < SWC < 3)
Variation délétère d'amplitude modérée (3 < SWC < 6)
Variation délétère d'amplitude importante (6 < SWC < 10)
Variation délétère d'amplitude très importante (SWC > 10)

Bosquet et coll. J Strength Cond Res 2024
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• Vert : plusieurs changements négatifs de faible amplitude et 
pas plus de deux changements négatifs d’amplitude modérée 
ou d’un changement négatif d’amplitude importante

• Orange : plusieurs changements négatifs d’amplitude 
modérée à importante et pas plus d’un changement négatif 
d’amplitude très importante 

• Rouge : au moins deux changements négatifs d’amplitude très 
importante dans deux catégories différentes

Interpréter les changements dans le temps
Estimer le niveau de fatigue

Bosquet et coll. J Strength Cond Res 2024
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Interpréter les changements dans le temps
Estimer le niveau de fatigue

44

Interpréter les changements dans le temps
Estimer le niveau de fatigue
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Exemple avec l’équipe de France de natation
Obtenir un pic de performance

Les étapes de D-day

Outils d’estimation 
du niveau de 

fatigue

Techniques de 
diminution du 

niveau de fatigue

Intégration aux 
routines des 

athlètes

46

Exemple avec l’équipe de France de natation
Obtenir un pic de performance

Profil général Profil sommeil Affûtage Méth. Récup

+

+

+

+

+

Bosquet et coll. J Strength Cond Res 2024
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Exemple avec l’équipe de France de natation
Obtenir un pic de performance

Les étapes de D-day

Outils d’estimation 
du niveau de 

fatigue

Techniques de 
diminution du 

niveau de fatigue

Intégration aux 
routines des 

athlètes

48
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Les différentes étapes

Identifier les comportements de récupération actuels 
des nageurs et les déterminants de leur adoption1

Déterminer les comportements de récupération à 
supprimer, maintenir, promouvoir2

Sélectionner les méthodes de récupération 
appropriées et évaluer leur efficacité réelle et perçue

Exemple avec l’équipe de France de natation
Obtenir un pic de performance

3

49

Surmatelas simple

Appréciation générale : 

Efficacité perçue sur :

- le sommeil : 

- les douleurs musculaires :

- la fatigue générale :

Cryostimulation - la performance : Surmatelas thermorégulant

Appréciation générale : 25 Appréciation générale : 50

Efficacité perçue sur : Efficacité perçue sur :

- le sommeil : 50 - le sommeil : 50

- les douleurs musculaires : 50 - les douleurs musculaires : 50

- la fatigue générale : 0 - la fatigue générale : 26

- la performance : 0 - la performance : 0

Bain froid Bain contrasté

Appréciation générale : -27 Appréciation générale : 26

Efficacité perçue sur : Efficacité perçue sur :

- le sommeil : 50 - le sommeil : 0

- les douleurs musculaires : 0 - les douleurs musculaires : 16

- la fatigue générale : -34 - la fatigue générale : 0

- la performance : 0 Bain chaud - la performance : 0

Appréciation générale : 50

Efficacité perçue sur :

- le sommeil : 0

- les douleurs musculaires : 50 Echelle : -50 (stratégie détestée ou impact délétère) à +50

- la fatigue générale : 0 En vert : meilleur score sur l'ensemble des stratégies

- la performance : 0 En rouge : moins bon score sur l'ensemble des stratégies

Appréciation et efficacité perçue 
vis-à-vis des stratégies de récupération testées

Cachot Albane

Exemple avec l’équipe de France de natation
Obtenir un pic de performance

50

Exemple avec l’équipe de France de natation
Obtenir un pic de performance

17 nageurs et nageuses finalistes
21 finales avec EdF (indiv. et relais)
4 Or, 1 Argent, 2 Bronze

7 (14) nageurs et nageuses finalistes
9 (15) finales avec EdF (indiv. et relais)
2 Bronze

51

Stratégie optimale

• Diminution progressive
• Volume : 41 à 60%
• Durée : 2 semaines
• Fréquence : maintenue 
• Intensité : maintenue

Individualiser à partir du niveau de fatigue

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

En résumé …
Obtenir un pic de performance

52

@laurentbosquet

Une petite pause ? 

Bruxelles, le 9 novembre 2024
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Être en forme le jour J
L’expérience des Jeux Olympiques de Paris 2024

Partie 2 : les leçons à tirer pour l’avenir

@laurentbosquet

Bruxelles, le 9 novembre 2024

54
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Les leçons à retenir
L’expérience de D-day

Directeur Technique National

Directeur du haut niveau Directeur des équipes nat.

Equipes techniques des clubs

Nageurs et nageuses

55

Concerne les athlètes … et les entraineurs

Bretonneau et coll. Frontiers Sports Act Living 2024
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Recommandation de Bosquet et coll. (2007)

Les leçons à retenir
L’expérience de D-day

56

Les leçons à retenir
L’expérience de D-day

57

Vachon et coll. Biol Sport 2022

Les leçons à retenir
L’expérience de D-day
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Profil général Profil sommeil Affûtage Méth. Récup

+

+

+

+

+

Les leçons à retenir
L’expérience de D-day

Individualisation

59

Identifier les comportements de récupération actuels 
des nageurs et les déterminants de leur adoption1

Déterminer les comportements de récupération à 
supprimer, maintenir, promouvoir

2

Sélectionner les méthodes de récupération 
appropriées et évaluer leur efficacité réelle et perçue3

Evaluer les réponses individuelles

Les leçons à retenir
L’expérience de D-day
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Impliquer les nageurs Intégrer dans le projet de performance

Equipe interdisciplinaire et d’expérience Inscrire la démarche dans le temps

Les leçons à retenir
L’expérience de D-day

61

Quelques ressources
L’expérience de D-day

https://move.labo.univ-poitiers.fr/projet-d-day
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@laurentbosquet

Merci de votre attention

Bruxelles, le 9 novembre 2024
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