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JANVIER
9 matchs en 30 jours

NOVEMBRE
8 matchs en 27 jours NS

1 2

10:00 - Volley
-180 pts

{. Mois Al

- Semaine Jour

Mois Semaine Jour

10:00 - Volley

-180 pts
. - 18:00 - J10E -
11:00 - Volley  [{16:00 - Volley 16:00 - Volley Le cannet -
- 270 pts - 600 pts - 405 pts
Ext.
9 .
11:00 - Volley 18:10 - Volley - [10:00~ 10:00 - Volley  |00:00 - J3D - i Pt o 10:10 - Volley  |10:00 - Volley
-180 Cannes - 1260 m o : M =
IQ'OOF:tJSZE - 150 pts 19:00 - CF1/4 - 280 pts 19:30 - J11E -
Istres - 900 pts Beziers - 1400 l(;-;(; ;sVolleg = Beziers - 875
16
Hainaut - 900
pts
23 ' :
11:00 - Volley 10:30 - Volley | [10:30 - Volley 10:30 - Volley
- 400 pts - 450 pts - 240 pts
19:00 - CF8e - 19:00 - J5D - 19:_05 - 13D -
Istres - 1080 Mulhouse - Saint Raphael
pts - 825 pts
48 24 Dom. 30 Ext.

09:30 - Volley -
180 pts

16:00 - J14E -
Cannes - 1260

10:10 - Volley 10:30 - Volley 5:00 - 16:00 - Volley [§10:00 - Volley
- 500 pts - 300 pts Ausculation - 720 pts - 360 pts

4117:00 - Volley

10:00 ~ 16:30 - Volley  |10:30 - Volley

Musculation = i 360 pts - 180 pts

180/pts

17:00 - Volley |- 540 pts
- 400 pts - 840 pts

Des saisons de plus en plus condensées, des récupérations perturbées

Vannes - 1295

pts pts

Fatigue : di mi nution transitoire de | a

Bosquet, L., 2007 - Mujika, ., 2009 - Arruda A.F.S., 2014 - Sargent, C., 2014 physique quand elle a duré pendant un certain temps - Asmussen E., 1979
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et scientifique

O Transition period
B Competition period
B Preparatory period
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Appr ®hender | es variations tempor el

Man2|, V. & D6Ottavio, S. (2010). Profile of we g ktiength Con@dRes, 2 130%406l i n el ite mal e prbo-
Issurin, V. B. (2010). 'New horizons for the methodology and physiology of tralnlng periodization. Sports Medicine (Auckland, N.Z.), 40 3 1891 206.
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Loentral neme

]> Effets positifs

Surcompensation

Performance

F Effets négatifs

| Comprendre | es effets transitoires

Surcompensation : a la base de la plupart des théories de la programmation. Phénomene censeé 7
Platonov V.N., 1984 - Werchoschanski J.W., 1985 s'appliquer a toutes les filieres énergétiques. Repose sur des bases scientifiques discutées.
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Objectifs

Quelle perspective ?

nement

_.[ Fatigue

4 A 4 )
Entrainement Aptitude ]—@— Performance
\ \ V)
/

\

« Bolte noire »

Considérer le corps humain comme un systeme autoregulé

Cybernétique : science du contrble des systémes, vivants ou non-vivants, fondée Systémique : méthode d'étude qui privilégie une approche globale et surtout 9
par le mathématicien Wiener N. (1894-1964). Il définit la notion de rétroaction. la prise en compte des relations et interactions entre composants.
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Objectifs

Modéliser pour representer

Environnement

dOENntr al performance

Charge n[ Ofganisme j | Capacité de
nemen

+/-

Régulations

1/ Proposer une modelisation mathématique alternative pour
représenter les variations de capacité de performance

|l ndui tes par | es stimuli doentr a

10
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.



TRAINING S

Objectifs

Réguler pour optimiser

Environnement

Charge n{ Organisme
dOENtrail nle enfg

) Capacité de
) performance

f

Réqgulations }=
\-

2/ Proposer un systeme informatique en ligne permettant
la mesure longitudinale de nombreux marqueurs pour

mieux analyser et comprendre les reactions du sportif.

11
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.
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Modele LO o0 s ci

Mouvement Harmonigue Simple Résistance

A A
-t
= -AsnWwt+f) e

X,
S o

Position selon Amplitude du Vitesse dOoufanstante Amortissement
| 0axe X stimulus oscillation complete de phase

12
Mouvement harmonigue : mouvement idéal dont I'évolution au cours du temps est décrite par une fonction sinusoidale
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Les effets cumules differés

Jourl Jour2 Jour3 Jour4 JourbS

CE Quo 500 500
CPQ cumuléee oK -819
Effet & J+1 ~ 228
Effet a J+2 -325
Effet a J+3 -300
Effet a J+4 -194

13
Werchoschanski J.V. (1985).L 6 e nt r a éffirtacenBanis PUF. ( i u voriginale : Effectiv trainieren. Muskva. F i s k u ilsg@oit. 1983
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600

68 u.a.

CPQ

8 jours

-=-== Oscillation

3ua

- Amortissement

14

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

n:i1500 -
= 3 jours 6 jours
1000 - :1800 u.a.: : 3600 u.a. :
- "I n\ I ’:I m I ’l m |
0 = l. I I |I I ] |[ 1 I I ] I ] |[ ] I 1 ] I ] 1
1\ % 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21
% Jours
-500 -
-1000 - b
-1500 -
mwm CE 1 CE 2 seeee(CPQ 1 e CPQ 2

16
Manzi, V., & Do6Ottavi o, S. (2010) . Profile of we eX3trgngth CoadiRasi 24(§), 1B®ia1@6. i n el i te mal e pr of



Le nombre de jours de repos

LI

300 41 * Jnurs

5900 - l 1
500 -
100 {1 _
3

-700 -

1

-1100

-1500 - .
s CE 1 CE2 eeeeeCPQ1 —CPQ 2

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), 5721 80.

17
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Loaf f %t age,

l".'.'i 150 7] .
= °
. . CE . CPQ
100 1Pl oo o, . o 2= LizelE Exponentielle e Exponentielle
S ° 0, ® o 4, I ° 100 100 0 0
£Q | R L X \4 94 80 -44 -44
v A 88 67 103 -96
0 82 58 -151 -133
1 1 I I 1 I | 1 I I 1 I } 76 51 _1 75 _144
1 : - 4 J LK urs 70 46 174 132
50 - PRI 64 43 153 -106
L ]
Lo 58 38 -123 -76
o’ 52 36 -92 51
-100 - . o
L ] - -
\ . 46 33 68 35
D Lo * 40 32 -52 -29
-150 - %, .,-" 34 30 -44 -30
I TP 29 29 -41 -36
200 833 643 1218 911
) ) L . 22,8 % 25,2 %
s CE Linéaire CE Exponentielle > :
e e e+ +CPQ Linéaire e C,PQ Exponentielle

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

18
Mujika, I., & Padilla, S. (2003). Scientific bases for precompetition tapering strategies. Med Sci Sports Exerc, 35(7), 11821 7
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80.000 lignes de code

Langages de programmation

<div data-role="page" data-theme="a" id="page">
<div data-role="header" >
<div class="ui-grid-c">
<div class="ui-block-a"><A HREF="http://

\Y4
& jQuervy

mobile framework.

padding:9;

color:#ccc;

text-shadow:1px 1px 1lpx #222;
margin-bottom:9;

margin:lem;

$dbname—“tra1n4@8275“:
$db = mysql_connect($dbhost,$dblogin, $dbpwd);
mysql_select_db($dbname);

$SQLString® = "SELECT MIN(dateSeance) AS Seancel
FROM “data® WHERE “sportif® LIKE '%".
$_COOKIE['SportifNom']."%' AND "duree’ >0 LIMIT 1";

}
h2 {
color:#b80000;
font:bold;
font-size:x-large;
font-family: Magra, impact, times, serif;
text-align:center;
}
19




