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Résumé :

N s'agit de rendre COMpHE des dargers de la pratique sporfive
incontrlée. En effer, un excés de charge dans Uenirainement peut
accasionner des dégdts tant au niveau physigue qu'a celui ayant trait
au paychologique

La fatigue est un phénoméne naturel indiquant wn signal de
défense contre fowle agression anatomophysiclogique chez les éires
vivagrnts, Tout ontraincour ou dducateur se doit de reconnaitre los indicos
de cet frat de fatigue et de surentrainement annonciatrices de cet état
de « dépression » physique qui vont porter préjudice a la forme
sportive

Le suivi pédagogique de Uentrainement, la récupération par le
FEpos, Palimentation et le contrdle périodigue  physiologigue et
bislogique sont des régles de travall scientifique si l'an veut préscrver

et la performance et la samé de Uathléte,
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1. Position du probléme :

La fatigue est un phénoméne natirel indiquant un signal de
défense contre toute agression anatomophysiologique chez les Etres
vivants .Le probléme est de savoir déceler & temps les signes
précurseurs de cet état avant d'atteindre le stade de surentrainement.
Tout entraineur éducateur se doit de reconnaitre les indices de cet état,
Toutefoir, un dilemme se pose & cet enteaincur puisque le principe
méme de "entrainement est d'amener son athléte 4 1"éat d"épuisement
{(WEINECK 2001 : MATVEIEV 1985) La limite entre cet éat et le
surentrainement est trds mince. A ce stade ci, il serait donc légitime
pour nous de se poser les questions v afférentes : A savoir celles
ayant trait aux définitions de la fatigue, du surentrainement ainsi
qu'aux signes avant coureurs de cet état de « dépression » physique et
psyehologiqne qui vont porter  préjudice 3 la forme sportive ot des
conduites & adopter pour v remédier

2. Contour du concepl surenlrainement
2.1 La fatigue

Ponns LAGRANGE la Faligue pourrait e définle comme éant
une diminution du pouveir fonctionnel des organes, provoquée par un
excés de ravail physique intelicctuel ot accompagnée d'une sensation
caraetérisée de malnisc
{ PALAL 1985)

Les critéres de reconnaissance de cet éat somt objectifs et
mime subjectifs,
Subjectifs par le fait des sensations individuelles de malaisc général
(perte de  sommeil ; sensations de lourdeur; fuite de
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Ohbjectifs par le fait d’une diminution des possibilités fonctionnelles
ou par altération des constantes organiques (muscles ; tendons.....)
2.1.1. Fatigue physiologique normale ;
Cleat celle qui survient aprés des efforts physiques soutenus en
compétition ou en  séance d’entrainement : sensation de lassitude,
existence de courbatures
Mais, elle sera réversible au bout de certains jours de repos
occasionnant méme un certain regain d'énergie. Clest le phénoméne de
la eurcompensation au plan physiclogigue
2.1.2. Fatigue pathologique :
Les signes précurseurs se manifestent par U'insomnie et une instabilité
nenroviégétative, une tachyeardie par baisee de la precsion artérielle Le
repos ne suffit plus et se doit d’ére prolongé. On n'est pas loin du
surmenage
2.2 Le surmenage ou curentrainement
WULLAERT (19%4) considére que le surentrainement est un
syndrome qui traduit wn excds d"activité physique an dessus des
prssihilitéz armelles do cogpet
11 survient 3 Ia soite d'une angmentation de la charge ne répondant pas
anx principes diment éablis (gradation et alternance principalement)
el aux normes de la charge (adéquation dee rapports volume.intengité.
récupération)
L'athléte, comstatant sa stagnation, anra tendance & augmenter la
charge qui provinequera nn renforcement du surentrainement. Le doute
s'installe et le cercle vicienx apparait. A cité des signes subjectifs tels
que IMinsomnie et méme dans certains cas I"hyper insomnie, la baisse
de 1'appétit, I'amaigrissement. 1'irritabilité er la  dégradation des
achvités infellectnelles <o manifectent
Des sipnes biologiques et physiologiques objectifs peuvent

permetire de prévoir relativement ces situations nuisibles pour le
sportif, Les spéeialistes (WEINECK 1908; CALLIS 1995) parlent de
trois classes responsables du syndrome : :

* Au plan métabolique, la baisse des réserves en glycogéne

musculaire et "altération de certaing minéraux oligo-éléments

389



Revue Scientifique de I'Institut d’Education Physique et Sportive
Volume 21, Num 1, janvier 2012
ISSN: 1111-1135, EISSN: 2661-7358

+ An plan ncurclogique, une altération de la neurotransmission
lors du prolongement d'exercices physiques demandant de la
concentration

+  Au plan endocrinen, un hypogonadisme

De méme que PALAU{1985) et SAMSON(1972) parle de
"affection des grandes fonctions de la vie de relation et de la vie
vilgdiative
3, Signes et conduites & ternir:

3.1 : De quelques signes physiologiques et psychologiques

La surcharge (5) traduit une volonté de = stiiesser Monganisimne au-dela
de sa capacité de tolérance pour obtenir des  adaptations
supplémentaires au-deld d'un entrainement ordinaire » Wilmore et
Costill (2006)

Marqueurs physiclogiques | Réponscs Margueurs possibles
et psychologiques 5 SC SSE
#FC repos el max Diminution X X
* V02 max Drisninutivn X

» Ménabolisme anaérobie | Altération X

s Méabolisme de base | Augmentation X

e Quotient respiratoire Diminution X bt

& Excitahilité Augmentation X

» Réponse sympathique Augmentation | ®
. Merturbation | X

» Etat psychologique P ! -

= Rigque d'infection ugmentation

Les SIEIEs lonctionmels Yui accompagnent le surentrainement
(SE} constituent le syndrome du surentrainement (SSL)

390



Le surentrainement : méthodes d’approche et applications

Zerdoumi Mohamed Tahar : INFSTS - dely Ibrahim.

Tablean 1: Marqgueurs de surcharge (8) de surentrainement
(SEl et do syndrome de sorentrainement  (SSE) d*apris
ARMSTRONG et VAN HEEST (2002)

3.2 signes cardio-vasculaires
: Préconisée essentiellement par 1"amicale des éducatenrs du
football en France (Dr GARNIER : ROUILLON)

Les signes cardio-vasculaires. et ceux liés au biologique
vislbles par analyse du sang comme paramétres essenhiels pour
satisfaire 1"objectif sus cité

Ce sont les signes les plus sérieux qu'il serait dangereux de les
lansgresser, Le spon prodggeant cenmes ¢ sujet de bon nombre
d'affections dégénératives, expose par contre, | coeur i une surcharge
qui deviemlra pathologique dont les signes avant coureurs sont les
anvilies ausculiatolres e1 les roubles du rythme,

Aussi, des examens sysiématigues sont préconisés d°autant plus
qu'ils sont réglementairement reconnus e cliassés,

Ui eammen, tois fois par an, pent ére admis comme norme
pour étre a 1"abri de problémes graves,

An niveau vasculaire ;

Le risyue majeur est celui de I'hyperension et de la rupture
d'anévrisme La surveillance de tension anérielle fait partie des
examens systématiques. La simple mesure du pouls, le matin au réveil,
constitue une Evaluativn le plus svuvem Mdele de 1'éman de forme du
sujet. Un accroissement brutal du pouls est le signe d'un changement
soit du mode de vie soit de Pexisience d'une maladie infectieuse dont
la comséyuence serait une fatlgue annonciatrice d'un debut de
surcnraineTment.

Aussi, la fréquence cardiaque cardiague du matin peut &ire
considérée comme un inlice J"adaptation & 1'entrainement des jours
prévdents e pouvant, ainsi, permenre de modifier le programme
suivant 51l v a lieu. Toutefois, afin d'ére plus fiable. Ruffier ~Dickson
onl propose un test (30 flexions complites des jambes inférieurs en 45
seconndes) penmet O Evaluer la fonne e la wilgrance i 1'entralnement. 11
est évident que le respect du prowecole est de rigeenr pour la fiabilig
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des résultats. L' élévation d'une ou de deux unités des indices devrait
conduire & une révision de ln charge d’cntrainement dana le sens d'unc
réduction. Réduction des intensités pletdt que du volume et
sauveparder |"aspect aérobie.

La répétition de ce test, par le sujet, est indiquée pour I'apprentissage
de son auto évaluation et donc i la reconnaissance de ses sensations
en corrélation avec les données physiologiques

3 3 ¢ Les signes hiologiques par analyse du sang.

Au dela d'un certain volume d’entrainement annuel, il peut subvenir
nombre d'anomalies sanguines et un cerain nombre de paramétres
pouvent &tre considéres comme évocatours de surentrainemoent. [ fout
signaler qu'aucun paramétre pris isolement n'est suffisant pour
indigquer le surentrainement.

Les biologistes du spont admettent, par ordre d’importance
décroiseante, les paramitres lee plus communément accessibles qui
seraient :

-Le taux d'hémoglobine :

En dessous dellg % chez ln femme ot de 13.5g % chez
I'homme, il apparait chez le sujet une inaptitude 4 ["entrainement. La
poursuite de lentrainement au méme niveau aggrave la situation

La variation du taux ect plug importante 4 prendre en compte
que sa valeur absolue,

Ce paramétre est trés significatif concernant les sports 4 haute teneur
aérobie.

Paramétre 4 lier avec l'alimentation et aux autres paraméres
explorant le stock de fer et I'inflammation en particulier.
= La fervitine :

Elle évalue les stocks de fer dans 'organisme, c'esi-d-dire
I'équilibre entre les apports par "alimentation et les besons qui sont
majorés par exercice physiqne pone le fenoivellement acedlénd din
tissu musculaire et des transportenrs de "oxvgéne (hémoglobine,
myoglobine)

Le risque d'un déficit de cette substance au cours des périodes
de préparation conjugué avec les compétitions peut entrainer des
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retards et des confre- performances Aussi, 'anticipation est de
ngnenr Si on attend frop longtemps pour établir le bilan suivant pour
confirmer I"épuisement des stocks, on fait perdre plusieurs mois de
préparation & cause de la lenteur pour la reconstitution des stocks de
fer. Aussi la conduite & tenir, en relation avec le médecin de I"équipe,
est de pratiquer des tests périndiques &1 & la demande lors d'un doute
possible Toutefois, 'abus de fer peut ahoutir & des pathologies
iatrogénes potentiellement graves

- Le bilan inflammatnire :

La vitesse de sédimentation peut constitmer un indice de
surenirainement lorsquelle deépasse > mihimetres aprés la premiéne
heure, et 15 aprés 1a deuxigme heure surtout si 1électrophorése monine
ung inflammation franche .A ce stade, un allégement de |"entrainement
€51 indiqueé pour rétablir les equilibres,
= Le stock de magnésium :

Il est vrai que, dans la pratique quotidienne, une carence en
magnésium  est slgnalée chez les sportifs fatigués, bien que ce
paramémre  fasse I'objet de controverse car aucune  corrélation
sciemtifique n'a été éablie entre celui-ci et le surentrainement. Un
apport par 1"allmentation peut régler ce déhct.

- Le taux de gammaglobulines :

Ce paramiire est chiffié par 1"électrophorése des protéines et
whnwigne de effer immunosuppresseur de 1°activité physique cumulée
el done annonciateur de surentrainement. En dessous de 11% un risque
majoré d"infection existe,

- AUITES paramitres

La lactalemie, 'ammomaque sont d'autres paramétres &
controler  parmi  tamt d'autres  (hématocrites.  urée,  enzymes
musculaires) mais seraient les plus utiles pour un examen quotidien.

4. Moyens pédagogiques de prevention et de traitement du
surmenage
4.1 : Traitement du surmenage

Le wraiement compone obllgatolrement ung mise an nepos

partielle et parfois otale s"éalant quelgquefois sur plusieurs semaines.
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Afin de prévenir ce phénoméne, une programmation de séances
pendant des cycles en prenant le smn de vaner le contenu et
I"orientation dans un but dallegement physique et psychologique. La
charge de travail se caractérisant plus en volume qu’en intensité
(footing . assouplissement, relaxation...)

Les movens pédagogiques comme le repns. 1 alimentation ef les
méthodes de récupération sont les premiers procédés naturels &
prodiguer alin dé prévenir toul ettel de surentrainement.

4.2 Alimentation : VAGUE (1999 JENOURE et coll. (1993

Assure quun statul  nutritionnel est satisfaisant lorsgu’il
implique une alimentation ¢quilibree, diversifiee et adaptee.
Eguilibrée dans le sens d'une répartition harmonieuse de la ration
énergétique.

Les spécialisies recommandent 12 & 15 % des appons

energetigues en protdes 23 & 30 % en lpldes, et 33 4 60% en glucides
Diversifide & cause de la nécessaire utilisation de tous les aliments a
disposition pour éviter toute carénce. « Les fruits, les végétaux, le lait
écremd, le polsson, la viande maigre et les céréales doivent étrg
apportées en quantité suffisante et répondre ainsi 4 la demande en
protéines, fer ot calcium =(wreitlind 1967)
Adupre losyu'clle vonsiste & larmmoniser les dépenses énergéligues
avec les apports nutritionnels. Le comirdle Jdu poids est un bon indice
pour actualiser cet équilibre. En effet, un poids stable selon les normes
signifie wee addyualion enue appont o dépense ; une prise de polds
montre une alimentation excessive tandis qu'une perte de poids évoque
une rupture de la balance éncrgétique.

Dana le cas dea  aportifa, lea déponscs autorisent des appunts
alimentaires pour leur couverture on nutriments, vitamines, minéraux
et oligo-éléments sitht que les 2700 calories /jour seront atteintes, le
miétabolisme de base dtant de 1600 & 1700 calories pour un athlée de
70 kg environ. Il arrive que la dépense énergétique atteigne les 4000
calories lors des matchs de football par exemple
4.3 Lo récupération :
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Crutre les principes de I"entrainement (gradation de la charge ;
la lui de la suncoinpeusation, aliemance des séances en orlentarlon ...}
& respecter scrupuleusement, nous  proposons des ordres de grandeur
expérimentalement déterminés pour atteinte des wux et des temps
optimaux de récupération aprés un travail d'une  qualité physico-
éncrgétique restitué dans le tableau suivant ,

Types de Types defforts physiyues
Récupération | Endurance Endurance Vilesse

adroie anaérobie

Pendant I'effort Intensité Lors d'effors

G0a 7% de courte
durée

Incompléte mais Envirn 17 h

immédiate

YOAYS S Aprés 12h pour | Aprés 12 & 18h | Aprés environ
| Intensité=T0% 1% h
0%

Kée mncompléte | Apres 244300 Aprés environ | Aprés environ
o I=T0AG0S | 36h T2h

Reécupération 24 & 30heures Fnviran 4k 77 henres

SUTCHHTPENSation

Tableau 2 : Etats de récupération selon les  dillérents
types d’effort selon VRIJENS, J 1991 ef complété

D' autres moyons de iéupiation pédagogiyues (en
entrainenent) el hingsi hérupeutiyues (bain ¢l massage
prin-:ipaicmcntj seront privilégiés par I"éducateur et son stafl,

CONCLUSION GENERALE :

Llentrainement excessil comespondant & une  augmentation
majeure, isolée ou vombinée de la charge en volume ¢ eén intensité
dérive de la notion selon laguelle = plus vn en Fait, meilleur on est s,
Ainsi le risque du surentrainement devient une réalité  affectant
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n'importe quel sponif & n'importe quel niveau et de fagon parfois
inattendue .La vigilance est de ngueun reconnaissance des signes du
surentrainement) Le suivi pédagogique de l'entrainement par une
planification de la succession des charges selom les donndes
scientifiques en premier liew, la récupératon par le repos et
I"alimentation puis le contrdle périndique pédagogique. physiologique
et biologique sont des régles de travail scientifique i 'on veut
preserver el la perrormance 1 la santé de 1'athléte. Aussi, nous ne
cesserons jamais d'inciter les éducateurs 4 faire équipe avec des
spécialistes des questions sus citées pour satisfaire anx normes de
I"entrainement.
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