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Performance Fatigue, baisse de performance

Fatigue aigue, Dépassement Etat de Syndrome de
conséquence induit par quelques surentrainement, surentrainement
d'une séance séances conséquence si prolongation
d'exercice d'entrainement de séances des fortes
isolée intense d’entrainement charges de travail
trop intense avec trop peu
et/ou trop peu de récupération

de récupération



Déséquilibre Infection,

] Stress Privation de Trouble
'exer'C|ce./ Blessure sommeil nutritionnels
récupération
surentrainement <
/ ; }
Perturbations Symptomes Diminution des
biologiques clinique performances
-Réserves -fatigue
énergétiques - Troubles du sommeil
-Neuroendocriniennes - Troubles de
-hématologiques I’humeur

-Immunologiques - troubles de I'appétit
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Signes et symptomes du surentrainement
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Variation de la fréquence cardiaque lors d’'un méme exercice
standardisé sur tapis roulant, avant entrainement (NE), apres
entrainement (E) et en phases de surentrainement (SE)
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Variation de la consommation d’oxygene et de la performance sur 10 Km d’un
coureur en état de forme (début de saison), et en état de surentrainement (fin de
saison) . La VO2max ne varie pas au cours de la saison , mais la VO2 nécessaire pour
courir les 10 km est augmenté , cette derniere correspond a 70% de VO2max en
début de saison et 80% de VO2max en fin de saison lorsque le sujet et surentrainé
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Performances Kreider ot al, 1998

Entrainement optimal \ Per.forma.nce
Fatigue aigue

Récupération
( jour a sem)

épassement
ou SURENTRAINEMENT
Entrdinejnent "\ Performance

Fatigue chronique
Récupération
(sem a mois)

Charges d’entrainement



Symptomes et manifestations de surentrainement (d’apres Israél 1976)
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Multiples symptomes 333ia (&) <) -6
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Les signes psycho-comportementaux § 4xdil) & sl 1-1-6
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Les aspects immunitaires et la fragilité
aux infections
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Hypothése (au repos) Infl fion

(cytokmes)
Déreglement de 1'axe hypothalamo-hyvpophysaire
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Variation avec I'entrainement des niveaux sanguins de thyroxine,
testostérone, et cortisol, pendant les 10 jours d’entrainement, les
nageurs passent de 4Km/jour a 8 Km/jour.
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Modalisation de la réponse immunitaire avec la charge
d’entrainement. Ce modele suggere qu’un entrainement modéré
diminue le risque d’infection ou de maladie, tandis que le
surentrainement l'augmente (d’aprés Nieman DC 1997)
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Deéfinition de I'anemie

normal anemie vraie hémoconcentration hémodilution
Hb diminuee Hb diminuée
fausse anémie

HEll plasma

globules rouges
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