FEDERATION Journee de Formation
FRANCAISE Continue des Educateurs

a CYGLISME 26 Novembre 2011

MIDI-PYRENEES

Affatage et Performance

Cyrille TRONCHE — CTS FFC Midi-Pyrénées



Définition de la Performance

e « La performance sportive exprime les
possibilités maximales d’un individu dans une
discipline a un moment donné de son
développement ». Platonov




Définition de I'AffOtage




Définition de I'AffOtage

* « Tapering » en Anglais

* « Diminution de la charge d’entrainement au
cours d’'une peériode de durée variable, afin de
diminuer la fatigue physiologique et
psychologique induite par les cycles
d’entrainement précédents et optimiser Ia
performance ». Mujika et Padilla 2000

* Consiste a faire diminuer rapidement la fatigue
générale (physique et psychologique) tout en
préservant le niveau d‘aptitude physique
préalablement établit.




Plan de l'intervention

Notion de charge d’entrainement
Indice de fatigue

Modélisation de l'effet forme/fatigue
Effets de I'arrét de I'entrainement
Stratégie optimale

Exemple du France cadets

Quels gains ?



Notion de charge d’entrainement

* Charge d’entrainement (CE) : journaliere,
hebdomadaire...
— Volume :

 Durée de la séance
* Nombre de séances

— Intensité exercice

» CEwa) = Intensité x Durée




CE = Intensité x Durée

Intensité
% PMA

80 % PMA

40 % PMA

1H

2H

Durée en
heure

1Ha80%PMA 2 Had0 % PMA




Un modele de quantification

* Banister et Hamilton (1985)

— Trimp (ua) = Durée x k x | Fcexo — Fcrepos

FCmax — FCrepos

k = constante = 0.86e-%”* pour les femmes
= 0.64e 1°>* pour les hommes

» Méthode lourde a mettre en place




Un modele de quantification

 Méthode de Carl Foster (1996)

— Basée sur la perception de
I'exercice

— Echelle de Borg (CR 10)

CEua) = Difficulté x Durée

0
0.3
0.5
1
1.5
2
2.5

Rien du tout Pas de douleur
Extréemement faible A peine perceptible
Tres faible

Faible Légére

Modere

Forte Pénible

Tres forte

Extrémement forte “Douleur max”

Maximum absolu Plus ¢levee possible



Intensité de I’exercice

Intensité maximale < 7
Puizzance explozive
Puizsance anaérobie alactique

7 (Force - Vitesse)

(2.5 x PMA)
90-95% FCr.

oooo

Démarrage + accelération ma.
Sprint court (= 200 m)
O ATP-CP(R=3min)

Perception de exercice

Impreasion d'un exercice en apnée
A lafin de 'exercice, hyperventilation et

Fatigue centrale (nerveuse) trés impartante
Aucune douleur musculzire [ membres inf.

picotements musculaires dans lez membres inf.

30 s < Intensité sousmaximale <1205

O FPuigzance anaérobie lactique (tolérance
aLx lactates)

O Sprint long (500 m & 1000 m)

O glycolyse anaérobie

(R=20min&1 h)

lg ¢1.5 x PMAy
100% F Crree,

O Ooooo

Fatigue nerveuse importante
Souffrance exréme durant 'exercice
Dauleur musculaire maximale f mbres inf.
Fin d'exercice : hyperventilstion maximale +
epuisement
Conversation impossible

Dérive cardiaque

Intensité seuil (20 - 60miny
Puizzance sérobie

l4 (75-80% PMaA)

|
Record de ['heure 02% F e € lu € 96% F G,

Etat stable max de F C (faible variahilte)
Glycolyse aéro-anaé.+ aéro. (R =12 - 36 h)

ooo O

inf. mais suppotable

T progressive de ¥ e(Yecontrilable)
Conversation difficile

épuisement important & partir de 20 min

T progressive de la douleur musculaires § membres

Intensité soutenue (1- 2 heures)
O Capacité aérohie 3

O  Exercice derythme (variabilté de FC +)

O Glycolyse aéro-anaé. + lipolyse (R =24 - 48 h)

3 (60-T0% PMA)
35% F G, Iy €92% F G,

OOoog

T douleurs musculaire | membres inf.

wel | stable et contrilable
Converzation pénible & tenir

Epuisement & partir de 2h

Mairtien d'une intenaté d'ex. importants

Inten=ité moyenne (+sieurs heures)
O Capacité aérobie 2

O End. fondamertale (variabilté de FC ++)
O Glycolyse aéro, + lipolyse (R =24 -T2 h)

I> (50-60% PRA)
TEE Flm ¢ 124 85% FCr

oooao

Msintien de lintensté d'ex. aizé
Canwersation aizée
Epuizement & partir de 3-4 h

Aucune douleur musculsive fmembres inf.

Intensité Iegére (+sieurs heures)

O Capacité acrobie 1

O Décontraction (variabilté de FC +++)

O Glycolyse aéro. + lipolyse (R =24 - 72 )

1 (40-50% PMA)
It < 75% FComm

OO0 o0

Aucune douleur musculsire fmembre inf.
Pédalage en décontraction compléte

simplement en accompagnant le mouvement

Lucune cortrainte §intensité de lexercice
Conversation rés aiée
Epuisement sur plusiewr s heuwres

Un modele de
quantification

* Méthode de Grappe
(échelle ESIE 1999)

CE(a) = Intensité arbitraire
X Durée (min) X 6

Ex:1hal2
CE=2x60x6=720ua



Quantification du niveau de
fatigue du sportif
e Calcul d’un indice de fatigue (Grappe)

— Echelle de sensations

1 - super forme, énorme envie de faire du vélo et des compétitions,

excellentes sensations a I'effort

2 - bonnes forme et sensations, envie d'entrainement et de compétitions
3 - bonnes forme et récupération

4 - plus ou moins bien selon le terrain et l'instant

5 - sensations moyennes pour des raisons diverses

6 - sensations moyennes avec mauvaise récupération

7 - mal aux jambes, limité dans I'effort

8 - non chalance, mauvaise sensation sur le vélo

9 - aucune force, besoin de récupérer

10 - épuisé, rien envie de faire dans la journée. M


http://www.planete-smiley.com/emoticone/Dormir/1579.php
http://www.planete-smiley.com/emoticone/Sports/4962.php

Quantification du niveau de
fatigue du sportif

e Calcul d’un indice de fatigue (Grappe)
— Echelle d’"humeur

Jje me sens

10 - de trés mauvaise humeur ev?
9 - déprimé

- irritable

- herveux

- anxieux @

- détendu

- calme

- treés cool

- frés joyeux

- de trés bonne humeur, trés heureux. @

= NN Wb~ OO N 0


http://www.planete-smiley.com/emoticone/Emoticone/7905.php
http://www.planete-smiley.com/emoticone/Emoticone/7906.php
http://www.planete-smiley.com/emoticone/Emoticone/7896.php

Quantification du niveau de
fatigue du sportif

Indice Fatigue = échelles (sensations + humeur)




Vers un modele

effets
positifs
Charge I I Performance
d’entrainement

(Banister et coll, 1975 ; Calvert et al. 1976, Banister

et Hamilton 1985, Banister et al. 1986) 11



Réponse a une charge d’entrainement
des composantes forme et fatigue

Performance




A le recherche du pic de performance
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Un outil ; Site FFC Performance

Sortie Difficulté & Sensations | Zones Intensité Météo Fichiers Santé Suivi

Remplissez les différents onglets

Indiquez |e temps passé dans chaque zone d'intensité

Zones | Intensité (Temps en minutes Fercepl:iunfia'_lsa:iuns
de l'exercice
1 L Bizune ooueur musculaig - Pédalage en décontraction complate -
dgére - Cortersation Irés sisée - Fatigue sur plsieurs heures

Suuteme d=s cculeurs Conversation pénkle & tent, Epuisement sur 2 heuras

e I.D_

Enragsirer fbandonner Effacer

Entramement

=

&




Un outil : Site FFC Performance

FFC-Perfermance Espace Coureurs

Sortie Difficulté & Sensations | Zones Intensité

Remplissez les différents onglets

Echelle d'Humeur
Je me sens:

Difficulté de |'exercice:

()0~ Risn du tout

Qo3-

(1 - De triés berre humeur, trés hewrews

Oz-

’-:-‘IZI,S - Extrémement faible ()3~ hien
(01 - Tris Fate Qs-
()15- (%5 - dérendu
- ()2-Falble Qs-
! Oz5- Or-
Entramement R _
, ()3 - Modéré O 8- arsdeus
5 o o
Os5-Forte O 10- dépeiné
Parcomws | )
®E7
% O7-TrésFerte
o Oa-
Permussions A
ti)g_
O1o-

Meétao Fichiers sante Suivi

Sensations:

() 1-5uper forme 1 granide ernie daler sentrairer ek de faire des compétitions
Cp2

OS-Fume, sensations ef recupération aceptadles

O#

(0 5-5ensations et récupération varizkles pour des raisons diverses

Os-

O

(0 8-Mauvaises sensaticrs

Qs

() 10-Epuisé, rien enviz de Faine, brés maovass récupération générale

Erreqistrer Abandonner EF acer




arge

Ch

charge/fatigue sur une saison cadet

5000

Un exemple de dynamique

Charge Fatigue regroupement par Semaine
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* Consommation maximale d’O, (VO2

VES (ml)

(a-v) Oz (ml.100m["}

Effets de I'arrét de I'entrainement
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Effets de I'arrét de I'entrainement

* Utilisation des substrats énergétiques
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Effets de I'arrét de I'entrainement

e Stocks de glycogene

10 -

Vanations de la [Glycogene] (%)
-ifl E n o &
]
: .



Effets de I'arrét de I'entrainement

* Force maximale

Hedge's g
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Arrét de I'entrainement

3

Baisse des facteurs de la performance




Vers une stratégie optimale

* Les parametres manipulables :

— Charge d’entrainement
* Volume
* Intensité

— Forme de l'affiitage
— Durée de l'afftage

Travaux de Bosquet et coll. En 2007, ont repris 27 études qui

traitent des phénomenes d’affitage




Vers une stratégie optimale

 Manipulation de lI'intensité

0.6 - *
0.4 -
0.2 4
0.0 4+ - - - = = & & & e e e e e e e e e e e e e e e e = -

-0.2 -

Gain de performance
(Effet Standardiseé)

-04 1 OUI (n=63)

-0.6 NON (n=415)




Vers une stratégie optimale

 Manipulation du volume

Gain de performance
(Effet standardisé)

S5 60090900 = =
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| | | 1 | | | | |

< 20% 21% a40% 41% a 60% =261%
% diminution du volume d'entrainement



Vers une stratégie optimale

 Manipulation de la fréquence

0.6

0.4 -

0.2

1

(Effet Standardisé)

-0.2 -

Gain de performance

-0.4 - OUI (n=176)
NON (n=302)

-0.6 -



Vers une stratégie optimale

* Manipulation de la forme

1.2 -
1.0 -
0.8 - *
0.6 -

0.4 -

0.2 - E

1
02 .
-0.4 -
-0.6 4
-08 4
1.0 -
1.2

| N

012345678 0810111213 14 012345678 01011121314
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(Effet Standardisé)

Abrupte (n=98)
Progressif (n=380)
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Charge (UA)

Temps (Jours) Temps (Jours)



Vers une stratégie optimale

* Manipulation de la durée

-] [ — —
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1 1
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(Effet standardisé)
=2 o
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En résumé
La stratégie optimale d’affitage doit :

* Maintenir les intensités
* Maintenir la fréquence
* Baisser le volume de 40 a 60 %
* La CE doit baisser progressivement
* Durée entre 1 et 2 semaines

Optimiser le régime alimentaire et I’hygiene de vie
Différences interindividuelles



Charge d’Entrainement en ua

Ex : Préparation France cadet 2011
3 dernieres semaines
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Quels gains de performance ?

Moyenne des eétudes montrent un gain de 2 a
4 % de performance:

Ex : Poursuiteur junior qui réalise 330" au 3 km
Gainde 2 % = environ 17 m




FEDERATION Journee de Formation
FRANCAISE Continue des Educateurs

a CYGLISME 26 Novembre 2011

MIDI-PYRENEES

« Pour ce qui est de I’'avenir, il ne s’agit pas de le prévaoir,
mais de la rendre possible ». Saint-Exupéry

Merci de votre attention



