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Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Condition

physique

Perf = k1 * (Fitness(t-i) * e"*" + w (t)) — k2 * (Fatigue( e+ @ (t)

Banister et Fitz-Clark. J Therm Biol 1993
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Obtenir un pic de performance
Du modéle théorique ... a son individualisation

Définition de I'afflitage

Diminution de la charge d’entrainement au cours
d’une période de durée variable, afin de diminuer
la fatigue physiologique et psychologique induite
par les cycles d’entrainement précédents et

d’optimiser la performance.

Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003

Obtenir un pic de performance
Du modeéle théorique ... a son individualisation

Parameétres de l'affGtage

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

Forme de l'affatage
Progressive vs immédiate
Durée de l'afflitage
1a5 semaines

Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003

Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Stratégie optimale

Meta-analysis

System. Review

D" 4
v ‘ : RCT's
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-~ (Case Control Study.
——{_ Case RepeHl)
—(Expert Opirien)

Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Stratégie optimale

* Diminution progressive
* Volume : 41 a2 60%
* Durée : 2 semaines

* Fréquence : maintenue

* Intensité : maintenue

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007
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Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Gains de performance

Moyenne pondérée

1.96%

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Stratégie optimale

* Diminution progressive
* Volume : 41 a2 60%

* Durée : 2 semaines

* Fréquence : maintenue
* Intensité : maintenue

| Gain de performance ~ 2%

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

Obtenir un pic de performance

Du modéle théorique ... a son individualisation

Stratégie optimale

Bosquet et coll
1 Sci Sports Exerc 200

Wang et coll

M Plos One 20.

Obtenir un pic de performance

Du modeéle théorique ... a son individualisation

Stratégie optimale

* Diminution progressive
* Volume : 41 a 60%

* Durée : 2 semaines

¢ Fréquence : maintenue
* Intensité : maintenue

Grande variabilité interindividuelle

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007
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Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Condition
physique

Banister et Fitz-Clark. J Therm Biol 1993

Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Modélisation mathématique
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Thomas et Busso. Med Sci Sport Exerc 2005
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Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Etude interventionnelle

Obtenir un pic de performance

Du modele théorique ... a son individualisation

Etude interventionnelle

Aubry et coll. Med Sci Sport Exerc 2014

Vachon et coll. Int J Sports Physiol Perf 2021

13

14

Obtenir un pic de performance

Du modéle théorique ... a son individualisation

Stratégie optimale

* Diminution progressive
* Volume : 41 a 60%

* Durée : 2 semaines

* Fréquence : maintenue
e Intensité : maintenue

| Individualiser a partir du niveau de fatigue

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007

Obtenir un pic de performance

L'exemple du programme D-day

! D'DAY ]“,éEP "" 'i E @ AURORE
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Obtenir un pic de performance
L'exemple du programme D-day

Les étapes de D-day
Outils d’estimation Techniques de Intégration aux
du niveau de diminution du routines des
niveau de fatigue

fatigue athlétes

Obtenir un pic de performance
Lexemple du programme D-day

Les étapes de D-day
[Outils d’estimation]i> §> ‘
du niveau de

fatigue

—
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Estimer le niveau de fatigue
Quelles mesures utiliser ?

- Validité
- Reproductibilité
« Accessibilité

OUTILS

+ Mesures physiologiques
- Mesures psychologiques
- Mesures neuromusculaires

Estimer le niveau de fatigue
Quelles mesures utiliser ?

Rasoir d’Ockham : Pluralitas non est ponenda sine necessitate

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

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

Coutts. Int J Sports Physiol Perf 2014
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Estimer le niveau de fatigue

Quelles mesures utiliser ?

Rasoir d’Ockham : illustration avec les solutions technologiques

Constat
! = * Evolution rapide de la technologie
* Acceés a de nombreuses mesures

Risque
* Devient une finalité en soi
¢ Obésinformation

Coutts. Int J Sports Physiol Perf 2014

Estimer le niveau de fatigue

Quelles mesures utiliser ?

Rasoir d’Ockham : illustration avec les solutions technologiques

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

Peak et coll. Frontiers 2018
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Estimer le niveau de fatigue Estimer le niveau de fatigue
Le profil cardiaque Le profil cardiaque
s e e
T o +
g 00
b o
-15
23 24



09/11/2024

Estimer le niveau de fatigue
Le profil cardiaque

La FC A V'exercice
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Estimer le niveau de fatigue
Le profil cardiaque

La FC A l'arrét de Vexercice
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Estimer le niveau de fatigue Estimer le niveau de fatigue
Le profil cardiaque Le profil de somme:il
Sommeil : état réversible de repos et de perte de conscience,
La FC & Farrét de l'exercice rythmé par des sécrétions hormonales et la température
Temps (s) O
Dupuy et coll. App! Physiol Nut Metab 2013
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Estimer le niveau de fatigue
Le profil de sommeil

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

Estimer le niveau de fatigue
Le profil de sommeil

Bandeaux

6
£ 9

Polysomnographie Actigraphie Questionnaires
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Estimer le niveau de fatigue
Le profil de sommeil

Les méthodes de mesure les plus accessibles

* Heures de coucher et de réveil
* Durée du sommeil

+ Durée d’endormissement

* Efficacité du sommeil

+ Indice de fragmentation
 Eveils nocturnes

Actigraphie
i Q?

Questionnaires

« Agenda du sommeil

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

Estimer le niveau de fatigue
Le profil de sommeil

ktfet du surmenage sur l'efficacité du sommeil

* 9 nageurs de niveau national
| * 4semaines de surcharge

+ 1semaine d'affiitage

* 4 nageurs en surmenage

kY« 27triathletes

*  3semaines de surcharge

* 2semaines d'aff(itage

*  9triathlétes en surmenage

Hausswirth et coll. Med Sci Sports Exerc 2014
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Estimer le niveau de fatigue Estimer le niveau de fatigue
Le profil de sommeil Le profil psychologique
Vachon et coll. Int J Sports Physiol Perf 2021 ; Bretonneau et coll. Frontiers Sports Act Living 2024
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Estimer le niveau de fatigue
Le profil psychologique
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Estimer le niveau de fatigue
Le profil psychologique
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Dupuy et coll. Int J Sports Med 2010, 31 : 617-623
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Estimer le niveau de fatigue
Le profil psychologique

MIETY  MNGER CONFUSION VIGOR FATIGUE DEPRESSION

Dupuy et coll. Scand ) Med Sci Sport 2012

Estimer le niveau de fatigue
Le profil psychologique

Aes auestionnaires retenus dans D-day

Fatigue et Vigueur Anxiété pré-compétitive Humeur dépressive
POMS TFAI2 HAD
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Estimer le niveau de fatigue

Le profil neuromusculaire

Les mesures de détente verticale

Coutts et coll. Eur J Appl Physiol 2007; 99 : 313-324

Estimer le niveau de fatigue

Le profil neuromusculaire

Aes mesures de forece et d’impulsion
— _

Les mesures d’impulsion sont : of | gauchq et drolt
« reproductibles o | L

* associées a la performance ‘—l;'ﬁ_'

« sensibles a la fatigue et au surmenage Cycle1  cCycle2

Bretonneau et coll. Frontiers Sports Act Living 2024

ROBIOSS
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Estimer le niveau de fatigue

WHATS

Estimer le niveau de fatigue
Interpréter les changements dans le temps

Situation 1 : comparer une moyenne et un écart type
(référence) a une valeur unique : le score Z

Variation délétére d'amplitude légére (0.7 <2 < 1.0)
Variation délétére d'amplitude modérée (1.0 <2 < 1.3)

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

Variation délétére d'amplitude légére (0.2 <d < 0.5)
Variation délétére d'amplitude modérée (0.5 <d < 0.8)

Situation 3 : pas de valeur de référence individuelle
(uniquement celles du groupe) : le score SWC

Variation délétére d'amplitude légére (1< SWC <3)
Variation délétére d'amplitude modérée (3 < SWC <6)

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

Trois catégories de fatigue

* 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 a importante et pas plus d’un changement négatif
d’amplitude trés importante

* Rouge : au moins deux changements négatifs d’amplitude trés
importante dans deux catégories différentes

Bosquet et coll. J Strength Cond Res 2024

Estimer le niveau de fatigue
Interpréter les changements dans le temps

(23
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Estimer le niveau de fatigue

Interpréter les changements dans le temps

(A BILAN INDIVIDUEL D-DAY (%, ]

IERFEERT T

Obtenir un pic de performance

Les étapes de D-day

Techniques de
diminution du
niveau de fatigue

[ Profil général | [ Profl sormmeil | [ Affitage | [ Méth Réeup |
el ——
| I - .
AN - —
| . .
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Bosquet et coll. J Strength Cond Res 2024

Obtenir un pic de performance

Les étapes de D-day

M

athlétes

Intégration aux
routines des
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Obtenir un pic de performance

Les différentes étapes

" Identifier les comportements de récupération actuels ‘
| des nageurs et les déterminants de leur adoption

| Déterminer les comportements de récupération é\‘
supprimer, maintenir, promouvoir

| Sélectionner les méthodes de récupération ‘
| appropriées et évaluer leur efficacité réelle et percue |

Obtenir un pic de performance

B850
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Obtenir un pic de performance

“Tableau 1 : bl d suiides membresde équie de France denataton
angdliion o igeurs e agevses et pageuss suivis pr Dty
Compet Lk suivispwDdey " Or Avpem _Browe
o % n o o o
i Rome (Aot 2022) o o i 3 7 2
O Fuksola (1l 20916 £} 7 1 0 3
CE  Bucaret (Dée. 2003 5 35 s T 3 3

0 3

17 nageurs et nageuses finalistes
21 finales avec EdF (indiv. et relais)
4 0r, 1 Argent, 2 Bronze

PARIS 2024

o 8 7 (14) nageurs et nageuses finalistes

: 03?2 9 (15) finales avec EdF (indiv. et relais)
) 2 Bronze

Obtenir un pic de performance

Stratégie optimale

* Diminution progressive
* Volume : 41 a 60%

* Durée : 2 semaines

* Fréquence : maintenue
e Intensité : maintenue

| Individualiser a partir du niveau de fatigue

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007
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CENTRE D'AIDE A LA PERFORMANCE SPORTIVE

Bruxelles, le 9 novembre 2024

Une petite pause ?

PRARIS 202N

Q%

i S MOVE @laurentbosquet

Puit

CooS

ENTRE D'AIDE A LA PERFORMANGE SPORTIVE

Bruxelles, le 9 novembre 2024

Etre en forme le jour J

Lexpérience des Jeux Olympiques de Paris 2024

PRARiIS 202N

O @ Partie 2 : les legons a tirer pour l'avenir

e SHE MOVE @laurentbosquet
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L'expérience de D-day

Les legons a retenir

A oo i o
‘( NATATION

Directeur du haut niveau ‘ ‘ Directeur des équipes nat.

Equipes techniques des clubs

= | Nageurs et nageuses |

© 3
®

OR(

L'expérience de D-day

Les legons a retenir

Concerne les athletes ... et les entraineurs

-
L

ce (%)

rainement (%)

Variation de charge d'ent
&
Variation de performant

¢ Recommandtion de Bosquet et ol (2007)

Bretonneau et coll. Frontiers Sports Act Living 2024
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L'expérience de D-day

Les legons a retenir

& BILAN NOVIDUEL OAY

L'expérience de D-day

Les legons a retenir

Vachon et coll. Biol Sport 2022
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L'expérience de D-day

Les legons a retenir

Individualisation

A BILANINDIVIDUEL D-DAY 5.
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LEFERN

L'expérience de D-day

Les legons a retenir

Evaluer les réponses individuelles

" Identifier les comportements de récupération actuels |
_des nageurs et les déterminants de leur adoption

| Déterminer les comportements de récupération a |
| supprimer, maintenir, promouvoir

[ Sélectionner les méthodes de  récupération |
| appropriées et évaluer leur efficacité réelle et percue
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L'expérience de D-day

Les legons a retenir
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Intégrer dans le projet de performance
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Inscrire la démarche dans le temps

Equipe interdisciplinaire et d’expérience

L'expérience de D-day

Quelques ressources
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CENTRE D'AIDE A LA PERFORMANCE SPORTIVE

Bruxelles, le 9 novembre 2024

Merci de votre attention

PARiS 2024
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I'ur.ﬁim S MOVE @laurentbosquet
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