Assurez votre

secryite?




Le surentramement est défini comme une
reduction des performances et un état de fatigue
chronique persistant sur une période d’un a
plusieurs mois malgre une phase de récuperation
prolongée. La fatigue aigué provoguée par un stress,
tel gu’une ou plusieurs séances d’entrainement, est
transitoire et parfois nécessaire pour provoquer des
adaptations. Par contre, lorsque cette fatigue devient
chronique, qu’elle s’installe sur une base plus
prolongée et que les performances demeurent
iInférieures pendant plusieurs semaines ou plusieurs
mois, méme apres un ajustement des charges
d'entrainement.




Le svndrome de surentrainement est souvent considére comme
la cause principale du risque de blessure.
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Il se produit lorsque les durées des entrainements sont trop
importantes ou les seances sont trop rapprochées

, I'organisme n'a pas le temps de récupérer :
la fatigue s'accumule et les performances diminuent.

(provoquer des phénomenes de « SU rentrainement » )

Le surentrainement peut se manifester par une simple baisse de la

forme et de I'envie mais peut aller jusqu'a la perte totale de la
motivation
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+ de fatigue

Surentramement
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Entrainement optimal

assement = fatigue

us entrainqment

Surentrainement

PERFORMANCE

—

Charge d’entrainement



symptomes du surentrainement

= Appareil locomoteur (reflet d’une activité musculaire excessive)
*Myalgies < Diminution de l'efficience

*Arthralgies * Diminution de I'économie de mouvement
*Diminution de la force * Blessures de surcharge
Physiopathologie

Diminution de la pression artérielle

«Augmentation du métabolisme basal

*Balance azotée négative

Diminution de la production de lactate

«Augmentation de la frequence cardiaque de repos
*Diminution du flux d’'O, (FC max/VO,)

*Diminution des réserves de glycogene

Immunologie
*Tendances aux infections des voies aériennes supérieures

Systéeme endocrinien
*Ménarche retardée

Psychologiques
Etat de stress permanent < Troubles du sommell
Fatigue < Difficultés de concentration
Altération de 'hnumeur » Anorexie

*Malaise
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ableau 2. Exemples du questionnaire de la Société francaise de

& médecine du sport, évaluant le sur- entrainement
(Selon ref.7).

*Mon état de forme a diminué
«J’ai de la difficulté a soutenir mon attention

*Mon entourage trouve que mon comportement a changé
«J'al une sensation de poids sur la poitrine

«J'ail des sensations de palpitations

«J'ai la sensation de gorge serree

Mon appétit a diminué

«Je somnole et baille toute la journée

«J'ai perdu le golt de m’entrainer

Cotation de 1 a 5: plus le score est éleve, plus le risque de
surentraine- ment est éleve. Jamais: 1 ; rarement: 2 ; parfois :
3 ; souvent: 4 ; toujours : 5.
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> Le surentrainement survient dans les suites d’entrainements

intenses, quand la récupération tarde et lorsque la fatigue se
prolonge au-dela de plusieurs semaines
> La fatigue persistante s’accompagne d’une baisse de perfor-

mance et de symptomes somatiques, psychosomatiques, en-
docriniens et immunologiques
> La prise en charge du surentrainement consiste en une pré-

vention par des jours sans sport, mais seuls le repos, la pa-
tience et 'empathie se sont montrés efficaces
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La surveillance du sportif constitue la clé de la préevention. Quelques
mesures simples peuvent étre mises en place, telles que le suivi régulier de
son état grace aux questionnaires de type «SFMS». (Societe francaise de
meédecine du sport).ll est aussi recommandé a l'athléte de tenir a jour un
et de veiller a avoir une alimentation saine.

Cependant, si le syndrome est confirme, le sportif n'aura pas d'autre choix
gue de se mettre au repos forcé.
L'entrainement peut se poursuivre, mais a un rythme nettement moins soutenu
gu'auparavant et devrait comprendre des jours sans sport.
Un soutien psychologique peut aussi étre envisage.

, S ce n'est pour régler les
problemes
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