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Etre compétitif au bon moment 

Le r®sultat dôun long processus dôadaptation ¨ lôentra´nement 

Matveiev L.P., 1980 - Platonov V.N., 1984 - Werchoschanski J.W., 1985 
Capacité de performance : elle exprime le degré de disponibilité des compétences du 

sportif ¨ un moment donn®. Elle correspond au r®sultat dôun processus dôentra´nement.  
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Le plus souvent possible 

Des saisons de plus en plus condensées, des récupérations perturbées 

Bosquet, L., 2007 - Mujika, I., 2009 - Arruda A.F.S., 2014 - Sargent, C., 2014 

NOVEMBRE 

8 matchs en 27 jours 

1 match tous les 3,3 jours 

JANVIER 

9 matchs en 30 jours 

1 match tous les 3,3 jours 

Fatigue : diminution transitoire de la capacit® de performance due ¨ lôactivit® 

physique quand elle a duré pendant un certain temps - Asmussen E., 1979 

Dom. Ext. 

Ext. 

Ext. 

Ext. Dom. 

Dom. 

Ext. 

Ext. 

Ext. 

Ext. 

Ext. 

Ext. 

Dom. 

Dom. 

Dom. 

Dom. 
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M®forme , douleurs, blessuresé 

Un effectif incomplet à chaque match. Plus de douleurs 

Surmenage : ®tat de fatigue g®n®rale aigu±  li® ¨ un r®gime dôactivit® physique excessif 

Surentrainement : aspect de la fatigue chronique, lié à une surcharge physique ou mentale 
Budgett, R., 1990 - Meeusen, R., 2013 - Aubry, A., 

2014 
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Planifier : un acte empirique.. 

Planifier les entraînements a un impact sur la performance, les blessures 

Planifier : d®terminer des objectifs et mettre en îuvre un ensemble de 

programmes toujours plus détaillés pour les atteindre.  Platonov V.N., 1984 - Werchoschanski J.W., 1985 - Meeusen, R., 2013 
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.. et scientifique 

Appr®hender les variations temporelles des effets de lôentra´nement 

Issurin, V. B. (2010). New horizons for the methodology and physiology of training periodization. Sports Medicine (Auckland, N.Z.), 40(3), 189ï206. 
Manzi, V., & DôOttavio, S. (2010). Profile of weekly training load in elite male professional basketball players. J Strength Cond Res, 24(5), 1399ï406. 



Surcompensation 
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Lôentrainement et ses effets 
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Performance 

Comprendre les effets transitoires et r®currents de lôentra´nement 

Effets négatifs 

Effets positifs 

Platonov V.N., 1984 - Werchoschanski J.W., 1985  

Surcompensation : à la base de la plupart des théories de la programmation. Phénomène censé 

s'appliquer à toutes les filières énergétiques. Repose sur des bases scientifiques discutées.  
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Quelle perspective ? 

Considérer le corps humain comme un système autorégulé  

Entrainement Performance 

Organisme 

Environnement 

Régulations 

+/- 

Aptitude 

Fatigue 

+/- 

Charge 

dôEntrainement 

Capacité de 

performance 

Cybernétique : science du contrôle des systèmes, vivants ou non-vivants, fondée 

par le mathématicien Wiener N. (1894-1964). Il définit la notion de rétroaction. 

« Boîte noire » 

Systémique : méthode d'étude qui privilégie une approche globale et surtout 

la prise en compte des relations et interactions entre composants. 
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Organisme 

Environnement 

Régulations 

+/- 

Charge 

dôEntrainement 

Capacité de 

performance 

1/ Proposer une modélisation mathématique alternative pour 

représenter les variations de capacité de performance 

induites par les stimuli dôentra´nement 

Modéliser pour représenter 

Van Cauter, E., and Huyberechts, S. (1973). Problems in the statistical analysis of biological times series: The Cosinor Test and the periodigram. J. Interdisc. Cycle Res. 12: 41-57. 
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Organisme 

Environnement 

Régulations 

+/- 

Charge 

dôEntrainement 

Capacité de 

performance 

2/ Proposer un système informatique en ligne permettant 

la mesure longitudinale de nombreux marqueurs pour 

mieux analyser et comprendre les réactions du sportif. 

Réguler pour optimiser 

Piacentini, M. F., & Meeusen, R. (2015). An Online Training Monitoring System to Prevent Non Functional Overreaching. Int J Sports Physiol Perform. 10(4):524-7. 



Mouvement Harmonique Simple Résistance 

Amplitude du 

stimulus 

Vitesse dôune 

oscillation complète 

Constante 

de phase 

Amortissement Position selon 

lôaxe x 
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Lôoscillation harmonique amortie 

Charge 

dôEntra´nement 

Oscillation complète 

Période T (jours) 

Constante de 

phase 

Amortissement 

(unités arbitraires) 

Capacité de 

Performance 

Quotidienne 

Mouvement harmonique : mouvement idéal dont l'évolution au cours du temps est décrite par une fonction sinusoïdale 

x(t ) = - Asin(w t + f ) e
- t

qCPQ(t ) =

- CEsin(
2p t

T
+ p )



CPQ(t ) = CPQ(t - 1,i )

i=1

t - 1

å

Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5 

CE Quo 500 500 500 0 500 

CPQ cumulée 0,0 -229 -555 -815 -819 

Effet à J+1 -228 -228 -228 0 -228 

Effet à J+2 -325 -325 -325 0 -325 

Effet à J+3 -300 -300 -300 0 -300 

Effet à J+4 -194 -194 -194 0 -194 
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Les effets cumulés différés 

Werchoschanski J.V. (1985). Lôentra´nement efficace. Paris. PUF. (íuvre originale : Effectiv trainieren. Muskva. Fiskulôtura i sport. 1985) 
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Du d®butant ¨ lôexpert 

Berthelot, G., et coll. (2012). Exponential growth combined with exponential decline explains lifetime performance evolution in individual and human species. Age, 34(4) 

CPQ(t ) = - CE sin(
2p t

T
+ p )e

- t

q
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La répartition hebdomadaire 

Ecart : 28% 

1800 u.a. 3600 u.a. 

3 jours 6 jours 

Manzi, V., & DôOttavio, S. (2010). Profile of weekly training load in elite male professionnal basketball players. J Strength Cond Res, 24(5), 1399ï406. 
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Le nombre de jours de repos 

Busso, T. et coll. (2002). Effects of training frequency on the dynamics of performance response to a single training bout. J App Physiol, 92(2), 572ï80. 
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Lôaff¾tage, la d®charge 

Décharge linéaire vs. décharge exponentielle : +2,4% 

Mujika, I., & Padilla, S. (2003). Scientific bases for precompetition tapering strategies. Med Sci Sports Exerc, 35(7), 1182ï7 
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Langages de programmation 

80.000 lignes de code 


