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Le sur entrainement ....

Définition du
surentrainement

“Le surentrainement est un désordre neuroendocrinien
caractérisé par une réduction de la performance en
compétition, I'inaptitude & maintenir la charge d’entrainement
habituelle, une fatigue persistante, une réduction de la
sécrétion de catécholamines, des problémes de santé
fréquents, une perturbation du sommeil et de I’lhumeur.”

MacKinnon, 2000
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La performance

condition physique fatigue

condition physique fatigue

condition physique fatigue

La performance est la différence entre le niveau de condition physique et le niveau de fatigue”
Dr Hugh Morton, Physiologiste de I’Exercice



La fatigue

Les différents types de fatigue

La fatigue générale.

Elle est observable parl’athléte ou I’entraineur :

- nervosité, lassitude, manque d’appétit et perte de poids, sommeil agité, baisse des performances, difficulté a se concentrer
La fatigue localisée.

Ce sont les courbatures musculaires, douleurs aux points d’'insertions, fracture de fatigue.

Commentaires : la fatigue est une sonnette d’alarme, Il convient donc de maitriser correctement le couple EFFORT RECUPERATION.

Quelques signes de la fatigue ou surmenage.

I'insomnie

la perte d’appétit

I'irritabilité

la perte de poids

la baisse ou la stagnation des performances

un rythme cardiaque plus élevé au repos qu’a I’habitude

démotivation importante
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Avant-propos: . , .
’'ensemble des graphiques est issu SOmmCI Ire de Iq p I’esenTCﬂ'lOn
d’une expérience personne (suivi

d’athléte de haut niveau et d’équipe

professionnel de rugby). Ce diaporama

reste la propriété intellectuelle de Charge de travail
Prosportconcept est ne peut étre Charge interne / charge externe
diffusé.

Quantification et contrdle
Méthodes de préparation physiques

Indicateurs de performance
Remerciement & Victor ALZABERT (Data Optimisation de I'état de forme

scientist USDAX pro) pour I’ensemble Planification

des graphiques d’illustration et son Périodisation tactique
aimable collaboration

Obijectifs du cours:

ol o] . . y . . . ) .
C ProS orEConceFf: Sensibilisation aux outils d’optimisation de la charge d’entrainement
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La charge de travail

©
-1+ e —
Charge travail:

Définition:

La charge de travail correspond a la

La charge d’entrainement

dar ble d La charge quotidienne correspond au

correspond a I'ensemble des + o, , , — 'ensembl r

orresp , , travail, déplacements, vie sociale somme de ["ensemble des processus

séquences d’entrainements énergétiques et mécaniques de la
journée.

‘ProS ortConcept

Formatfo aux metiers du sport

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L 335-2 Christophe DAMIEN



Intérét de gérer la charge
de travail ¢

@‘ProSPorECoht:epE
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Pourquoi gérer la charge optimale de travail

Progression de la performance

Charge de travail trop

Charge de travail important

optimale

Pas de progression

Charge de travail

insuffisante . : . .
Progression optimale Sur entrainement et risque de blessure

accrue



Exemple de charge de travail insuffisante .,

* nous parlons en charge aigu de travail ( charge cumulative de la semaine de travail) (@\
1
Objectif de la charge aigu de travail de la semaine: 888
I o ) e e e )
Matin

@ Apres
midi



Exemple de charge de travail optimale

* nous parlons en charge aigu de travail (charge cumulative de la semaine de travail)

o0
Objectif de la Charge de travail aigue de semaine: 888
I D ) e )
Matin
Apres
midi

La charge de travail correspond a l'objectif et est propice a une progression.



Exemple de charge de travail trop importante

* nous parlons en charge aigu de travail (chague cumulative de la semaine de travail) I/@\l
1
Objectif de la Charge de travail aigue de semaine: 888
I o ) e e e )
Matin
Apres
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Pourquoi gérer la charge optimale de travail

En résumé:

Stimuli généré est trop
important et repos trop faible.

Stimuli généré est insuffisant et Fatigue, surentrainement et

repos trop important. risque de blessure

Pas de progrés et pas ou peu d
‘adaptation métabolique

A1-@-I
o

o
’équilibre en stimuli et &‘

fatigue respecté.

1I-@-Ir

Progrés important




Comment gérer la charge
de travail?

@‘ProSPorECoht:epE
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Différence charge externe / charge interne

1I-@-It

Charge externe

Charge interne

ff{‘*»
N

&

C’est I’ensemble de la
charge de travail
quantifiable réalisé par
I’athlete.

C’est la Réponse
physiologique

C ‘F’roSforEC.ohcaFE
Formation aux metiers du sport



Outils de gestion charge interne et externe

] Charge externe:

Vitesse de déplacement, enchainement de tache, charge, HOOPER, ...

2 Charge Interne:

RPE’S, Fréquence cardiaque, CPK...

C ‘F’roSrcrEConcePE
Formation aux metiers du sport



Charge externe

C’est I'ensemble des stimulus ou stress métabolique appliqué au sportif.

Neuromusculaire et Mécanique Energétiques

Charge entrainement:

Charge quotidienne: :>?ms ortConcept
Formatio aux metiers du SPOJ“[



C’est 'ensemble de la charge de travail

QUANTIFIER la charge externe quantifiable réalisé par Fathiste.

Charge entrainement:
Charge quotidienne:
2
e e i ‘
D e e

Au RM 1/0/X/1 4
Faible 1,6 a 2,9 MET Pas d’essoufflement Déplacement de petit

Conversation possible  objet
Conduite automobile

Elevée 6 a 8,9 MET Transpiration Montée rapide
abondante d’escalier
WELLNESS
“m [ me || Ges || Swel || Guwwmem
@ 3x10 100% VAM 30” 30” 1 3 3 1

Distance Distance Distance
fithess HSR VHSR
1400m 340m 100m ] Charge externe: Charge entrainement:




Exemple de données recolletées grdce au monitoring HOOPER

Comment Avez Vous Dormi ?

& & S S S a8 » 3 S B SR S S G S
PP S S Sy

Ressentes Vous Des Courbatures ?

P A A

Ressentez Vous De La Fatigue ?

PSSy

Le HOOPER permet de quantifier
I’ensemble de la charge de travail en
prenant compte la charge quotidienne.



Pourquoi récolter des
données sur la charge
interne ¢

@‘ProSPorECoht:epE
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2
RPE’S (Rating of Perceived Exertion)

Le RPE’S: (RPE des séquences X Le temps de la séquence)
Il s'agit d'une méthode trés couramment utilisée pour surveiller la charge interne des athlétes.

Par exemple, si un athléte nous fournit une session RPE de 7, et la durée de cette session est de 20 minutes, la charge
d'entrainement peut étre calculée comme 90 fois 7, ce qui nous donne 630 unités arbitraires.

On réitere ce calcul sur une période donnée pour contréler une hausse ou baisse de la charge interne de travail et

prévoir ou non une période de travail plus intense ou moins intense.

Sx5RM 5x5RM

APE/S 8 RPE’S 10

D‘F’ros ortConcept Mais également comparaison prédiction / réalisation

Formatio aux metiers du u sport



La réponse en fréquence cardiaque:

70% VMA
125 PM

70% VMA Semaine 37 Adaptation du systéme cardio
137 BPM pulmonaire a I'effort

70% VMA

Semaine 31 137 BPM

Semaine 37

Attention & la gestion de dérive ~
200 * i

de récupération et & I'effort /V-V'\f\'\ . )
150 -\ PEOEEC SN 4 |

100

50 ® V Y
C ‘?roSfori:ConcePE m
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Charge Interne:

CMJ

Le suivi du CMJ permet de mesurer I’évolution de I'impact de la charge externe sur la charge interne neuromusculaire.

60
47.5 46.1 44.8 43.6 41.2
: 40.4
40
) . ._
0

2023-07-31 2023-08-07 2023-08-14 2023-08-28 2023-09-04 2023-09-10

Evolution joueur rugby sur 6 semaines

C ?roSrorEConceP&
Formation aux metiers du sport



Charge Interne:

Gymware

Vitesse maximale

Vitesse (m/s)

POP-100

Temps (s)



Charge Interne:

Analyse sanguine

La créatine phosphokinase (CPK) est une enzyme qui
existe dans de nombreux organes consommateurs
d'énergie. La présence de CPK en quantité
anormalement élevée dans le sang permet de
mettre en évidence des |ésions de ces organes




Analyse sanguine

Lactatémie sanguine CPK



Optimisation des qualités
physiques isolées ou
combinées ¢

@‘ProSPorECoht:epE
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ISOLEE

Précision des efforts Aucune spécificité sur
I'activité

on sépare totalement la préparation du support sportif a developer sans spécificité de I'activité

Energétique: 3 x 12 de 30/30 100% VMA R:3’ objectif: Optimitation puissance aérobie
Mécanique: 6 x 6 30% du 1RM R:1'30 objectif: Travail de I'explosivité



COMBINEE / ASSOCIE

Avantage Inconviennent

Orientation des patterns  Quantification des efforts
et qualités spécifiques a ]
I'activité.

1. Enchainement de taches isolé et entrainement spécifique
2. Travail spécifique sur des gestes de |'activité



INTEGRE

Spécifiqgue aux gestes et  Gestion des efforts
déplacement de

I’activité.
Les fithess game Gestion des efforts

Utilisation de régles de jeu pour favoriser le
développement d’une qualité physique

Nombre de

Regles spécifiques au

fithess Game

joueurs

20 x 30m 10 Vs 10 Touche.4 rTIC.IinS
50 x 100m 15Vs 15 Défense individuel
Passage au sol
Aller retour aprés placage



Gérer les parameétres en
fitness GAME ¢

@‘ProSPorECoht:epE
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Les KPI et les DATAS

F
o
KPI o
key Performance Indicator o
. %,
’) (/
(o) 0 H
Yo VMA, % Vmax, Vitesse absolu
" ; ( N\ [ Y ( N\
Roberts et al, 2008 Jones et al, 2015 Tree et al, 2016 5236 1 1 30 o o - 82
ge::‘:’ //Smouvement L R LS Dist. Totale (m) Dist. Fitness (m) Dist. Haute Int. (m) Distance Sprint (m)

’ \ J \ J\ . J
Marche : 0.5-1.7 m/s Trottiner : 1.6-2.7 m/s Trottiner : 2-4 m/s f \( ) ( )
Trottiner : 1.7-3.6 m/s Vitesse de croisiére : 2.7-3.8 m/s  Marcher a grands pas : 4-6 3 - g

m/s Efforts Répétés (eff) Accelerations (eff) Decelerations (eff) Vitesse Max (km/h)
. s \ J \. S/
Course d'intensité moyenne : 3.6-5 m/s Marcher a grands pas : 3.8-5 Sprint: >6 m/s
m/s
Course d'intensité élevée : 5-6.7 m/s Course d'intensité élevée : 5-5.5
m/s
Course a vitesse maximale : >6.7 m/s Sprint : >5.6 m/s

Vitesse absolu world rugby

ProSportConcept
@ Formatiofaux metiers du sport P



40% VMAX

13.5 1§

13.0 A

12.0 1

11.5 A

11.0 A

10.5 A

U.S.

&

DAX

Pourcentage de Vmax

V1 Dist V3 Dist. V4 Dist. V5 Dist. V6 Dist V7 Dist V8 Dist
G 0-20% 40-50% 50-60% 60-70% ZJ0-80%" 80-90% 90-100%
&y L #'l‘
e Distance Fitness Distance Haute Int.
arcne - Jogging . .
(HSRDist) (VHSRDist)
70% VMA vs. 40% VMAX 140 % VMA vs. 70% VMAX
° o .
Correlation Coefficient: 0.65 24 Correlation Coefficient: 0.65 Chq que CI V) b pO Ssed e ses p rOp res K PI .
[ @
Regression Equation: y = 0.57x.+ 6.% ° Regression Equation: y = 0.50x.+ 10.%3 ®

23
22

z

=

S

R 21 A

2
20 A

° ° 121 »
[ ] @
[ ]
T . T T T T T T T 18 i T T T T T T T T
8.5 9.0 9.5 10.0 10.5 11.0 115 12.0 17 18 19 20 21 22 23 24
70% VMA 140 % VMA

Relation Vmax / VMA



Efforts mécaniques




LIS

*v Ln“

Chaque club posséde ses propres KPI, autres exemples de KPI

Efforts Répétés Par Min

130 129 126 124 124
120 118 117 115 113
135 134 109 108 104 103 103 101 99 97 97
79 74
= = > A (<3 > N2 > S > \al > ~ < * 5 2 ~ A S > < >
3 > & > A 'Y 2 & <o > > X @ o N > 2> & S X > 2 @
> R @ o Cid S 3> & N 2> W & & & S < & & 2 . & & oF &
& % P & < & S RS & N & & S R & & & @ @ ¥ &
& oS & BN
> < S <& N ~ = & < < ~ o © Ny © ® & <
Durée Efforts Répétés Par Min En Fonction Des Contacts Par Min
07
D..Lolohea I.Hiriart J.Barrere
L4 B.Ferrer S, L]
F.
J.Singer ° s
05 L]
AR R R R s SR
L 04 o o
3 ~ u:\ ous T.Tre:neau
T.Duprat
03 L4 A Pilati
L]
160 157
182 146 151 145 148 H.Cerisier
N e - T MRE s e P o ™ 137, 125 = g4 02 . J.Naceava M.Oltma.n
L % 97 g8 7% 82 0 o 83 L i
55
01
S.Garrouteigt
L]
PP > S OO OO DD DD DD D DD PN S DD PR o
BRI ‘\ S E IS IS IS S S F SRS F S ® S 0* T s & & 63 FSEF S S S S S 5 o e o o R v T e o o o o &0 o e



Créer un fithess GAME

@‘ProSPorECoht:epE
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08 Aout 2023 - Collectif Aprés Midi 14 Aolt 2023 - Collectif Apres Midi

Timing Exercice . Animation
Groupe Distance Totale F}Tg %gj)s : 10 o 777777777777 . Echau]fement I o EB;; —
4 Manipulation Ballon JD &EA
V Collectif .
Avant 120 48 [ P | Tous
Recup 3'
‘ Bloc 1 2 2 2 2 2
5 Clarté S Clarté Fitness Clarté
3/4 140( 120
Bloc 2 2  +
Clarté Clarté
Bloc 3 2 & b z
. . s . ye .. » Clarté Clarté Fitness Clarté
Distance souhaitée en fonction de l'intensité
Prédiction
Organisation en fitness game avec le staff sportif
Préparation physique intégré
Moyennes

[ 4989 ][ 1422 ][ 74 1[ 2.86 ]
Dist. Totale (m) Dist. Fitness (m) Dist. Haute Int. (m) Efforts Répétés (eff)

Organisation en fitness game avec le staff sportif
Vérification des données

Exemple 1



Mise en relation des distances sur |'exigence

IS S S R T T

Avants

Trois quarts

5540
6380

de jevu.

1044

1371 198

65

18

32:34 01:46 00:37 52 i \( i
Tps De Jeu Effectif Séquence Max Séquence Moyenne Nbre De Séquences 8 O 5 O 2 O O 9 1 9 7
Dist. Totale (m) Dist. Fitness (m) Dist. Haute Int. (m) Distance Sprint (m)
Répartition Des Phases En Fonction De Leur Durée \_ J Y,
Cd 21-40%
18 17-33% 'a \ ( B
. b 13 28 45 32.67
6 4-8%
_ - s 0-0% Efforts Répétés (eff) Accelerations (eff) Decelerations (eff) Vitesse Max (km/h)
o
015 sec 15-30 sec 3060 sec 6090 sec 90120 sec 120sec + \__ J L J
201
et 161157 162 1% 17
124 145 151 145 140 125 138 147 125 122 149 135 144 147 149 444 123 187 125
119 107 100 107 104 119 100 105 17 115 112 17 111 106
7 89 75 87 88 76
63 63 54 50
K &P

“
S S

&

o A D
P B 0P P 0P

2 S
S S

®

a @

oD B P o P P A P P LA I I 4 ® H o &
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Gérer la charge de travail
sur la semaine

@‘ProSPorECoht:epE
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Charge optimale

1) Qualités physiques isolées
Il est trés facile de quantifier une charge de travail lorsque les moyens et les
obijectifs sont uniques.

Amélioration force

Amélioration VMA

2) Qualités physiques combinées

Lors que les moyens sont multiples (utilisation de différents supports d’entrainement:

Musculation, course, séance technique...) il devient plus difficile de gérer la quantité
de travail optimale. |l existe cependant des systemes d’estimation et de contrdle de
la charge optimal

ProSportConcept
For matona x metiers du sport



La charge optimale en moyens isolés

Un effort mécanique ou neuromusculaire ou les efforts énergétiques

On parle ici du nombre de séances idéales sur des séances en temps maximal. La charge optimale tient compte de
la charge maximale de la séance et du repos nécessaire a 'optimisation. Une charge de séance inférieure permet
d’augmenter la charge aigue...

Hypertrophie

Force

Effort Dynamique

Perte de poids

Renforcement
musculaire

5 séances. Deux passages par
groupes musculaire par semaine

1 a 2 séances par groupe
musculaire

2 séances par groupe musculaire

En fonction du moyen utilisé si
basse intensité, illimité

Hlimité

Phosphagénes

Haute intensité
VMA ...Glycolyse
anaérobie

Aérobie endurance

2 a 3 séances max

5 séances max
tous les 15 jours

Tous les jours

C

ProSportConcept

Formation aux metiers du sport



Quelques définitions 1 /2

Charge aigue (CA):
C’est la charge de travail de la semaine en cours

Exemple charge aigue distance totale S32: 20 793m en distante totale

Charge chronique (CC)

C’est la charge de travail moyenne par semaine sur les 4 derniéres semaines

529 [ss0 __|s31_____1s32 | Charge chronique
21 423m 15 650m 20 320m 20793m 19 546m

C ‘ProSforECohcePE
Formation aux metiers du sport



Quels sont les outils de gestion de la charge 2

1I-@-1 :S_ ?.‘

/"'_'-‘\

Gestion charge externe

Ratio Charge aigue / charge chronique f

PERFORMANCE

Contréle charge interne

C ‘ProSror&C‘.ohce.P&
Formation aux metiers du sport



Dynamique de charge: le ration CA / CC

Ratio A/C anormal

Le changement trop important de charge
de travail augmente le risque de blessure
et de surentrainement. (

Manque de temps des adaptations
physiologiques)

Par exemple:

Passer d’un cycle renfo (RPE 6 — 30 -40%
du TRM & un cycle de force 3RM (90 —
95% du 1RM)

Augmenter le tonnage de fagon trop
important

Augmenter les distances d’une intensité de
fagon trop importante

C ?rchcrECov\cepi:

Formation aux metiers du sport



Formatii metiers du sport

. i . . D?roSporELouceFE
Pourquoi gérer la charge optimale de travail

Ratio CA / CC

Charge insuffisante Charge optimale Charge trop importante

d

s A

Inf. 40,8 de0,8a1,3 1,3a1,4 Sup.al,5




Planification (monotonie et pic de fraicheur)

Avants
Fitness CA/CC HI  CC ratio CA/CC  SPRINT CC ratio CA/(
Semaine 29 21423 21423 1,00 4582 4582| 1,00 954|954 1,00 175|175,0 1.0
Semaine 30 15650 18536,5 0,84 4005 42935] 0,93 2421598 481111,5 0,4|semaine stage
Semaine 31 20320 19131] 1,06 4592 4393| 1,05 408[535 0,76 102[108,3 0,9
Bloc1 [Semaine 32 20793 19546,5| 1,06 3892 4267,75| 0,91 234[460 0,51 47[ 93,0

Semaine 33 - AIX 18610[ 18843,25| 0,99 : 4051,25| 0,92 342|307 112 10 8 14
Semaine 34 - ROUEN \ 4164,09375| 1,07 307|323 0,95 5| 814 0,9
Semaine 35 - GRENOBLE [ 4161,219531] 1,10 323|301 1,07 81| 76,3 11
Semaine 36 - SOYAUX |Max 17000 3745,097578| 4124,493926| 0,91 333 1,09 85,5 1,0
Semaine 37 - COLOMIE|Max 15 000 3712,044533| #123,505059| 0,90 348 1,15 8815 11
Semaine 38 - OFF \ | "
_ Objectifs principal /

Objectifs secondaire “Deload HSR

estimation (predict) Acces Vaccin vitesse

uniquement la conséquence des effort HSR et VHSR

TOTALDIST FITNESS TOTAL DIST TOTALDIST

PREDICT REALISE  PREDICT REALISE PREDICT REALISE PREDI REALISE

C ‘Pro‘SforEC.ohce.PE
Formation aux metiers du sport



4582

o

Semaine 29

o

Semaine 29

o

Semaine 29

4005

(0]

Semaine 30 -
STAGE

242

lo

Semaine 30 -
STAGE

48

o

Semaine 30 -
STAGE

4592

o

Semaine31

408
I o
Semaine 31

102

o

Semaine 31

DISTANCE FITNESS AVANTS

| m REALISE -PREDICTIFl

3892

o

Semaine 35 -
GRENOBLE

Semaine 34 -
ROUEN

Semaine 33 -
AIX

Semaine 32

DISTANCE HI AVANTS

| = REALISE PREDICTIFl

234

.o

Semaine 32

455 436
342 207 323
I 0

Semaine 35 -
GRENOBLE

Semaine 34 -
ROUEN

Semaine 33 -
AIX

DISTANCE SPRINT AVANTS

=PREDICTIF |

136
86
I : I i
Semaine 35 -
GRENOBLE

[ mreause

102

a7

[e] [0}

Semaine 34 -
ROUEN

Semaine 33 -
AIX

Semaine 32

OBIJECTIF BLOC

Semaine 36 -
SOYA UX

350362

Semaine 36 -
SOYA UX

141

I :

Semaine 36 -
SOYA UX

Semaine 37 -
COLOMIERS

400

o

Semaine37 -
COLOMIERS

94

o

Semaine 37 -
COLOMIERS

o o

Semaine 38 -
OFF

(o] (o]

Semaine 38 -
OFF

o o

Semaine 38 -
OFF

DECHARGER DISTANCE FITNESS
AUGMENTER CHARGE HAUTE INTENSITE ET HI

5911

o

Semaine 29

o

Semaine 29

o

Semaine 29

4784

Io

Semaine 30 -
STAGE

297 822
599 58
536 525
481
284
II o o ) o

Semaine 30 -
STAGE

o

Semaine 30 -
STAGE

6279

|o

Semaine 31

Semaine 31

235

(o]

Semaine 31

DISTANCE FITNESS TROIS QUARTS

| m REALISE -PREDICTIFl

Semaine 35 -
GRENOBLE

Semaine 34 -
ROUEN

Semaine 33 -
AIX

Semaine 32

DISTANCE HI TROIS QUARTS

| = REALISE PREDICTIF |

5

Semaine 35 -
GRENOBLE

Semaine 34 -
ROUEN

Semaine 33 -
AIX

Semaine 32

DISTANCE SPRINT TROIS QUARTS

276
IlGO

| = REALISE -PREDICTIFl

169
149

142

112

o (o]

Semaine 34 -
ROUEN

Semaine 33 -
AIX

Semaine 32

Semaine 35 -
GRENOBLE

Semaine 36 -
SOYAUX

638

526

Semaine 36 -
SOYA UX

SOYA UX

171
Il

Semaine 36 -

(o] (o]

Semaine 38 -
OFF

Semaine 37 -
COLOMIERS

685

(o] (o] o

Semaine 38 -
OFF

Semaine 37 -
COLOMIERS

167

o o]

Semaine 38 -
OFF

Semaine 37 -
COLOMIERS



Jour De Début: lundi 11 septembre 2023 | S 37 - Jour De Fin: dimanche 17 septembre 2023 | S 37

Avants - Totaux

Dist. Totale Dist. Fitness Dist. Haute Int. Distance Sprint
13024 2488 63
5540 m 235% 1044 m 238% 83 m 19m 332%
T S

Arriéres - Totaux

Dist. Totale Dist. Fitness Dist. Haute Int. Distance Sprint
17902 3666 120
6380 m 281% 1371 m 267% 198 m 65 m 185%
T e
Avants

Ref Match : 5540

4293
3180

1786

0 0 0

Lundi 11/09 Mardi 12/09 Mercredi 13/09 Jeudi 14/09 Vendredi 15/09 Samedi 16/09 Dimanche
17/09



Articulation de la charge
par semdadine

@‘ProSPorECoht:epE
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Semaine Type - Périodisation Tactique

B Intensit¢é [ Volume

100

75

50

25

Match J+1 J+2 J-2 J-1 Match



& SEMAINE 41 - J07 - Vannes Domicile

lundi 09/10 mardi 10/10 mercredi 11/10 jeudi 12/10 vendredi 13/10 samedi 14/10 dimanche 15/10
Avants ___Trois Quarts | Autres Avants ___Trois Quarts Avants Trois Quarts | Autres | Grp Match INR Autres | Grp Match INR Autres | Avants Trois Quarts [ Autres | Avants Trois Quarts | Autres

Périodisation tactique

830 - Sh15 Petit-Déjeuner - 8h30 - 9h15 Petit-Déjeuner - %o
Wellness - Blessés. Wellness

8h30 - 9h1S Petit-Déjeuner -

Conditioning Witihass
.| Joueurs Non E

e = ST Jours de match (J+1 ... J-1)

Muscu Séparé

9h30 Activation 9h30-10n30- 9h30 Activation

Muscu Séparé % Muscu Séparé
Séparé Séparé

Muscu

8h15-12h30 Kiné
9h - 12h Kiné

Articulation des séances
Interférences

8h30-12h30 Kiné

Séparé Muscu

REPAS Tous Ensemble
Au Stade

OFF

14h - 17h Kiné
14h - 17h Kiné
14h - 17h Kiné

FORCE - ENDURANCE

Intensité de (> J0RH) oot O L

I'entrainement en endurance Périphén'que Central

MATCH CONTRE
( < Seul
irobie) (95 - 100% PMA)

Anaérobie
& SEMAINE 42 - J08 - Agen Exterieur Central

lundi 16/10 ‘mardi 17/10 mercredi 18/10 Jjeudi 19/10 /10 samedi 21/10 dimanche 22/10 2 Y
Avants __Trois Quarts | Autres | Blessés Avants __Trols Quarts | Autres |_Grp Match INR__Autres |_Grp Match INR___[Atres| Avants __TroisQuarts |Autres| Avants __TroisQuarts | Autres | Avants __Trois Quarts | Autres Peﬂphéﬂque , Ad”tam
7:00
70 T neuronales
815 )
s30 [P Adaptations
-0 e Conditoning cardiovasculares

Fr 9h30 A 0 9h30 Activation

Zone d'interférence

= ik PROBLEMATIQUE DEPLETION GLYCOGENE
OFF OFF | | OFF

14h : Récupération Active
14:45
15:00 Au Stade

15:45 Qo Reu Staft/Doc

19:00
19:15
19:30 MATCH A AGEN
19:45




Prevention des blessures

C ProSportConcept
Formation aux meti iers du sport



Anticiper les blessures

Vaccin vitesse: Chaque joueur doit effectuer au mois 1

course par semaine & 90% de VMAX ou plus pour limiter le
risque de blessures musculaire.

Les GPS aident & contréler et ajuster au besoin joueur par
joueur.

@‘F’roSforEConcePE
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Protocole de retour au JEU

@‘ProSPorECoht:epE
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Reprise de course

Protocole de reprise de course

Réhabilitation fonctionnelle Réathlétisation
Etape 1 Etape 2 Etape 3 Etape 4
Distance max* Distance max* Distance max* Distance max*
llimité V1 Distance max totale : 2500m Distance max totale : 5100m | Distance max totale : 6400m
Distance totale 1000m V2 Distance max fitness : 500m Distance max fitness : 1600m | Distance max fitness : 1600m
Pas de course a V6 Distance max V6 /V7 : 160m | Distance max Vé / V7 : 200m
V8 : 20m

*Distance max pour validation étape suivante : Pour passer a |'étape suivante il faut que dans une méme séance
- Infra douloureux lors de la séance
- Aucune douleur 24H post séance.

V1 Dist V2 Dist. V3Dist  Vv4aDist  V5Dist V6 Dists V7Dist V8 Dist
0-20% 20-40 % 40-50% 50-60% 60-70% | 70-80% 80-90% 90-100%

Distance Fitness Distance Haute Int.
(HSRDist) (VHSRDist)

Marche - Jogging




Protocole Retour Au Jeu

Rehab Reathlé
Retour Au Jeu
Etape 1 Etape 2
SOINS
; . 2 s Chaine Cinétique
MUSCU Pas De Muscu Fas dzt’;ree;vlaélslgur e %%% \S);r:tzthue Fermée Travail > RPE 8
P Max RPE 6-7
Educatifs Stop & Go RHIE 90°
APPUI/CDD 45° 90° 90° > 80%V/max
< 60%Vmax < 70%Vmax > 70%Vmax °
40% Dist 60% Dist 80% Dist 100% Dist
COURSE 40% Fitness 80% Fitness 120% Fitness 120% Fitness
60% VMax 70% VMax 80% VMax 90% VMax
Bouclier V1
CONTACT Boudin 100%

50% Intensité

70% Intensité
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