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Epuisant. Les années se suivent et tendent
a se ressembler. C’est toujours la méme
musique ou chaque match ajoute une
note de plus a une partition infernale.
Les temps morts ont disparu, dévorés
par les enjeux financiers de fédérations
et de médias avides de spectacle, avec
comme premieres victimes les joueurs qui
ont vu leur activité exploser. Fini les sai-
sons « légeres » des années 1990 et leurs
45-50 matchs a disputer. Depuis quelques
temps, la moyenne oscillerait davan-
tage aux alentours des 55-60 rencontres.
Depuis 2007-2008, Lionel Messi affiche
une moyenne de 61 matchs joués par sai-
son (club et sélection confondus) avec
des pics a 71 en 2011-2012 et 70 en 2014-
2015. De son cOté, le Portugais Cristiano
Ronaldo n’a connu que trois saisons sous
les 50 matchs : lors de ses débuts profes-
sionnels au Sporting Portugal en 2002-
2003 (31), en 2009-2010 (46) ou une bles-
surealachevillel’avait éloigné desterrains
présde 2 mois, eten2018-2019 (47) ouson
entraineur|’a davantage ménagé.

€€ Les blessures sans
contact. particulierement
dorare musculaire,
auementent.. )

Une accumulation de fatigue
dangereuse -

Un accroissement au plus haut
niveau, qui impose aux équipes de
cumuler deux ou trois matchs cer-
taines semaines del’année (Strudwick,
2012), quand interviennent les ren-
contres européennes (ex : Ligue des
champions) ou les coupes nationales,
en plus du championnat le week-end
(Fig.1).Cen’estqu’audébutdesannées
2000 que les premiers chercheurs se
sont intéressés a I'impact des enchai-
nements de matchs au cours d’une
saison compétitive sur la préparation
d’une grande compétition internatio-
nale comme |I'Euro, se tenant en fin de
saison (Ekstrand et al. 2004). Il a alors
été observé quelesjoueurs quiavaient
connu des périodes prolongées avec
desmatchstousles3-4jourspendantla
saisonrisquaient davantage de se bles-
ser lors du championnat d’Europe qui

suivait la « saison réguliére » (Ekstrand »
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etal. 2004). Plusrécemment, desrésul-
tatsontmontré que le nombre de bles-
sures en match augmente pendant les
périodesoules partiessesuccédenten
Ligue 1 (Dellal et al. 2015), particuliére-
ment lors des deuxiemes et troisiemes
matchs enchainés tous les 4 jours ou
plus (Carling et al. 2016). Les blessures
sans contact, particulierementd’ordre
musculaire, augmentent durant ces
périodes (Carling et al. 2016). Il semble
donc qu’un phénomeéne d’accumula-
tion de la fatigue soit préjudiciable en
ce qui concerne |'apparition des bles-
suresdans untel contexte compétitif.

+ LIGUE 1 JOURNEE 10
18 octobre 2019, 20:45

+ UEFA CHAMPIONS LEAGUE JOURNEE 3
22 octobre 2019, 21:00

+ LIGUE 1 JOURNEE 11
27 octobre 2019, 21:00

+ LIGUE 1 JOURNEE 12
1% novembre 2019, 20:45

_I_ UEFA CHAMPIONS LEAGUE JOURNEE 4
6 novembre 2019, 21:00

+ LIGUE 1 JOURNEE 13
9 novembre 2019, 17:30

Au cours de périodes ou les matchs
s’enchainent, l'activité physique a
haute intensité (mesurée sur des dis-
tances parcourues a des vitesses éle-
vées) ne semble pas impactée mal-
gré le nombre de jours réduits entre
chaque rencontre (Carling et al. 2015 ;
Djaoui, 2017). Les performances phy-
siqgues mesurées par différents tests
d’aprés-match neseraientpasnon plus
réduites en jouant plus d’'un match de
football professionnel par semaine
(Rollo et al. 2014). De méme que l'ac-
tivité technique, mesurée grace a
des indicateurs techniques (passes, »

0GC NICE
PARIS SAINT-GERMAIN 4

-

CLUB BRUGES 0
PARIS SAINT-GERMAIN 5

PARIS SAINT-GERMAIN 4
OLYMPIQUE DE MARSEILLE 0

DIJON FCO 2
PARIS SAINT-GERMAIN 1

PARIS SAINT-GERMAIN 1
CLUB BRUGES 0

STADE BRESTOIS 29 1
PARIS SAINT-GERMAIN 2

Figure 1—Exemple de courte période d’'enchainement de matchs pour le Paris-Saint-Germain
avec 6 matchsen 23 jours (source : psg.fr).
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contrdles, tirs, dribbles), ne serait pas
non plus modifiée chez des joueurs de
Ligue 1 engagés en Ligue des cham-
pions (Dellaletal. 2015).

Létude plus poussée des méca-
nismes de la fatigue d’aprés-match
a permis de mettre en lumiere des
variations d’ordre physiologique. Il a
ainsi été démontré a de nombreuses
reprises que les marqueurs bio-
chimiques des processus inflamma-
toires augmentent immeédiatement
apres un match de football, pour reve-
nir a la normale dans les 48 a 96 h sui-
vantes (Carling et al. 2018). Chez des
footballeurs professionnels, des mar-
queurs de dommages musculaires
comme la créatine kinase (CK), l'urée
plasmatique, et des marqueurs du sta-
tut immunitaire comme les taux d’im-
munoglobulines A (IgA) salivaires aug-
mentent en périodes d’enchainement
(Morgansetal. 2014 ; Mohretal. 2016;
Lundberg et Weckstrom, 2017). Une
observation également faite chez
des jeunes. Lors de tournois avec plu-
sieurs matchs par jour ou plusieurs
jours de compétition a la suite, les taux
de testostérone et d’IgA salivaires se
révelent également impactés (Arruda
et al. 2015 ; Moreira et al. 2016). Les
taux de cortisone, souvent étudiés en
connexion directe avec la testosté-
rone, sont aussiconnus pour répondre
fortement a l'exercice, en lien direct
aux activités catabolisantes (Banfi
et Dolci, 2006). Leur étude dans un
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contexte d’enchainement de matchs
n’a cependant ni montré de variation
significative chez des jeunes en tour-
noi (Moreira et al. 2016 ; Mortatti
et al. 2012) ni chez des joueurs profes-
sionnels en match officiel (Owen et al.
2019). Toutes ces observations réunies
pourraientsuggérer que lafatigue cau-
sée par une période d’enchainement
de matchs de football génére tout par-
ticulierement un stress physiologique
lié aux dommages musculaires, ainsi
gu’au statut immunitaire et a l'acti-
vitéanabolique.




A noter que la littérature scienti-
figue montre une grande différence
en fonction du nombre de jours qui
sépare deux matchs. Il y aurait une
différence significative entre le fait
de devoir rejouer seulement 3 jours
aprés, contre 4 jours apres ou plus
(Folgado et al. 2015 ; Mohr et al. 2016 ;
Penedo-Jamardo et al. 2017). En par-
tant du fait établiqu’un joueur de foot-
ball a besoin de 48 a 96 h pour récupé-
rer totalement, la différence liée au
nombre de jours entre deux matchs
semble cohérente.
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€6.. Joueur ge
football a besoin de 48 3
96 h pour récuperer
totalement. )Y

Attention aux charges

Jouer plusieurs matchs parsemaine
auraitdoncuneinfluence surlafatigue
des joueurs, comme I'a montré I’étude
des marqueurs physiologiques, par-
ticulierement sur ceux liés aux dom-
mages musculaires, sans pour autant
affecter la capacité a répéter les
courses a haute intensité. En écho a
cette fatigue accumulée, le risque de
blessure s’en trouve augmenté. Il est
donc primordial de prendre en compte
ce contexte de cumul dans la prépa-
ration des joueurs afin de prévenir au
mieux les blessures musculaires et
de garantir un état de performance
optimal.

Pour y parvenir, il convient de s’in-
téresser aux charges d’entrainement
assumées par les joueurs observés.
En effet, dans la plupart des études,
ces derniéres n‘ont pas été analy-
sées. Or, nous pouvons étre sdrs
que, si les joueurs de trés haut niveau
sont capables de reproduire des
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performances physiques lors de plu-
sieurs matchs par semaine, c’est bien
parce qu’ils sont préparés en ce sens,
en encaissant des charges élevées, en
amont, a I'entrainement. Nous avons
montré, dans une récente étude, que
des joueurs professionnels engagés en
Ligue des champions avaient des mar-
queurs GPS (significativement) aussi
élevés a J-4 et J-3 du match que pen-
dant le match lui-méme (Owen et al.
2017). Cela atteste que ces forma-
tions travaillent volontairement a des
niveaux de charge proches de la com-
pétition, plusieurs fois par semaine,
dans une logique d’acclimatation a
sesexigences.

Dans la majorité des études citées,
I'utilisation de stratégies de récupé-
ration est I’hypothése récurrente qui
explique la faculté des joueurs a répé-
ter leurs performances physiques d’un
match a l'autre malgré le peu de jours
qui les séparent. En effet, la récupé-
ration joue un role primordial dans le
sportdehautniveau.Onpeutaisément
fairelelien entre les capacités de récu-
pération d’un athlete et son aptitude
a répéter les entrailnements, et donc a
progresser et étre performant. Ainsi,
dans un contexte ou les échéances
compétitives s’empilent, mettre au
point une stratégie de récupération
parait essentiel pour optimiserlarécu-
pération d’'un match a l'autre. Parmi
les stratégies existantes, Dupuy et al.
(2018) ont récemment mis en avant

44 M Reflexions Sport # 25 - février 2020

celles qui étaient scientifiquement les
plus pertinentes et accessibles, pour
leurs effets positifs tant sur les dou-
leurs et raideurs musculo-tendineuses
d’aprées-exercice, que sur le bien-étre
et les sensations de fraicheur. Ainsi,
I'utilisation des massages, du froid (en
immersion prolongée, en alternance
avecduchaudouenapplicationdirecte
dansdesbottes prévuesa cet effet), de
systémesde compression (enbotte et/
ou en bas) sont celles qui peuvent étre
employées au quotidien, mais surtout
lors d’enchainement de matchs offi-
ciels. A cela s’ajoute un volet nutrition-
nel comprenant I'alimentation et I’hy-
dratation, tant en termes de contenu
que de timing ; sans oublier I'impor-
tance du sommeil, dont les bienfaits
sont le facteur n° 1 de la récupération
physique (voir plusloin).

€€ .. o récentes études
ont préecisement rapoorteé
que les joueurs sur les
postes defensifs semblent
davantage affectes par le
manaque ae récupération
entre deux matchs.. ) D



Des recommandations pas
toujours suivies

Une autre hypothese réguliére-
ment mise en avant dans les études
sur le sujet est l'utilisation de la stra-
tégie de rotation des effectifs au sein
d’une équipe qui enchaine les matchs.
En effet, une équipe profession-
nelle de football peut étre composée
d’une vingtaine a une quarantaine de
joueurs, pour onze qui démarrent le
match et trois autres (maximum) pou-
vant entrer en jeu, soit potentielle-
ment quatorze joueurs actifs lors d’un
match. La théorie voudrait que les
entraineurs utilisent un maximum de
joueurs de l'effectif lors des périodes
a faible temps de récupération entre
les matchs, la ou le risque de bles-
sures croft. Ces recommandations se
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heurtent toutefois au contexte et aux
choix sportifs, répondant a d’autres
logiques que l'optimalité (confiance,
profondeur de banc, management...).
Or, de récentes études ont précisé-
ment rapporté que les joueurs sur les
postes défensifs semblent davantage
affectés par le manque de récupéra-
tion entre deux matchs, avec, chez les
professionnels, une diminution de la
qualité de synchronisation tactique
desdéplacements (Folgadoetal. 2015)
etunediminutiondesdistancestotales
parcourues (Penedo-Jamardo et al.
2017), et chez des jeunes, une dimi-
nution de la qualité de gestes tech-
niques défensifs (Moreira et al. 2016).
Des observations loin d’étre anodines
qguand on sait que les joueurs défen-
sifs sont statistiquement moins impli-
qués parleschangementstactiques en
match (Bradleyetal. 2014).
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Par conséquent, la préparation des
joueurs a enchainer plusieurs matchs
par semaine pourrait prendre en
comptetroisfacteursclés:

= |a planification de charges d’entrai-
nement qui suit un modele spéci-
fiqgued’enchainementquasisimilaire
auxmatchs, tousles 3-4jours;

la mise en place de plans individuels
de prévention des blessures (ges-
tion des charges d’entrainement
et de la fatigue, gestion de temps
de repos optimaux, exécution de
programmes de renforcement et de
mobilité, etc.);

la mise en place et la familiarisation
aux routines de récupération

(objectif : faire en sorte que, comme
pour les autres facteurs, chaque
joueur soit accoutumé a I'utilisation
des différentes stratégies qui lui
conviennentle mieux).

©Icon sport

Gérer les charges
pour impliquer le groupe

Il est courant que les équipes qui
subissent des enchainements de
matchs adaptent les charges d’entrai-
nement entre les rencontres. Dans un
contexte ou la répétition des matchs
suffit, pour les joueurs sollicités, au
maintien de leur condition physique,
I'adaptation de la charge permet de
faciliter la récupération et de parve-
nir a une meilleure fraicheur physique
et mentale. Bien entendu, cette ges-
tion de la charge doit étre individua-
lisée car si dix joueurs de champ vont
avoir besoin de récupérer entre deux
matchs, les dix autres (dans le cas ou
une équipe compte vingt éléments,
hors gardiens de but, comme lors de la
Coupe dumonde oude I’Euro) devront
travailler normalement pour prépa-
rer la rencontre suivante. Le contenu
desséances entre ceuxquiontjoué (un
ou deux matchs) et ceux qui ont moins
ou pas du tout participé devra a nou-
veau étre réfléchi avant la troisieme
rencontre (en football, les phases de
groupe en compétition comportent
trois matchs rapprochés). Quoi qu’il
ensoit, il esttresimportant de mainte-
nir des charges d’entrainement cohé-
rentes suivant l'activité des joueurs.
Toutl'intérétestdelesgarderenforme
et impliqués malgré un temps de jeu
réduit. Car 'utilisation d’'un maximum

d’éléments pendant ces phases a pour »
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vertu de maintenir un niveau de per-
formance dans la durée et de réduire
les risques de blessure dus a l'accumu-
lation de lafatigue.

€¢.. [aaaptation de la
charge permet ae faciliter
/a récupération et ge
parvenir @ une meilleure
fraicheur physigue

et mentale. ; b,

A la gestion de la charge doit s’ad-
joindre un travail d’athlétisation pré-
ventive autour du renforcement
musculaire et de la mobilité lors des
séances de récupération entre deux
matchs. En effet, ce type de séance est
tres peu colteux énergétiquement
et assure un maintien des niveaux de
force et de mobilité dans un contexte
ou, la littérature I'a montré, l'aug-
mentation du nombre de blessures
serait a redouter. A noter que I'entrai-
nement des joueurs, pas ou peu utili-
sés, doit étre organisé en fonction du
nombre de jours qui séparent I'équipe
du match suivant. Lorsque deux jours

séparent deux rencontres, les joueurs
n’ayant pas participé ne devraient pas
s’entrainer trop intensivement le len-
demain du match qui vient de se ter-
miner, a deux jours du match suivant,
sous peine de ne pas pouvoir récupé-
rer suffisamment. Une séance pourrait
étrealorsorganiséejuste aprésle coup
desifflet final, dansle stade si possible,
afin de pouvoir maintenir une charge
importante la plus éloignée possible
dumatch suivant.

Un quart d’heure au frais

D’autres stratégies d’optimisation
de la récupération sont massivement
utilisées dans les équipes profession-
nelles. Le timing de |'utilisation des dif-
férentestechniquesjoueunréle déter-
minant. La réalisation de massages et
I'utilisation du froid — en immersion
(15 min a 11-15 °C), en alternance avec
du chaud (38-40 °C) ou en application
directe dans des bottes prévues a cet
effet—etdessystemesde compression
pourraient étre fait dans les minutes
quisuiventlecoupdesiffletfinal, direc-
tement dans le vestiaire. Une organi-
sation immédiate aprés le match per-
mettrait d’avoir unimpact encore plus
significatif de ces méthodessurlarécu-
pération et permettrait méme d’aider
les organismes des joueurs a se refroi-
diretsedétendre. Une conditionimpé-

rative pour passer une bonne nuit. p
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En effet, il est avéré qu’a I'issue d’un
match, I'endormissement est particu-
lierement ardu en raison de l'excita-
tion multifactorielle engendrée par la
compétition et ses a-cotés (victoire,
défaite, blessure, médias...).

Car, dans les stratégies de récupé-
ration, il est indispensable d’évoquer
I'importance du sommeil. Un som-
meil de qualité, en quantité suffisante
et qui suit des horaires réguliers (liés
aux rythmes circadiens) est indispen-
sable pour une récupération optimale
chez tout athlete (Samuels, 2008). Par
conséquent, il est fortement conseillé
de mettre en place une organisation
propice a l'optimisation du temps de
sommeil, tant en volume (ex : en lais-
sant les matinées libres lors d’enchai-
nement de matchs, ou en facilitant la
réalisation de siestes), qu’en qualité,
par la sensibilisation des différents
acteurs (joueurs, famille desjoueurs...)
sur les bases de la gestion de I’environ-
nement dans lequel ils dorment (lumi-
nosité, bruit, qualité de la literie, tem-
pérature de la piéce, activités et choix
des aliments ingérés avant le cou-
cher...) [Halson, 2014]. Si veiller a un
bon sommeil s’avére primordial dans
le quotidien de tout sportif de haut
niveau, il faut y faire encore davantage
attentiondansune périodeouletemps
derécupération est réduit.
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€€ s peser Juste avant
et apres un match est

un moyen simple pour
quantirer la quantite ae
liguice qu'l] reste a ingerer
dans les 24 h oui suivent
un match,)

Approvisionner le corps
en glucides, proteines
et autres nutriments -

L'aspect nutritionnel constitue une
autre dimension importante dans la
quéte de I'optimisation de la récupé-
ration au cceur d’une phase d’enchai-
nement de matchs. Tout d’abord, le
niveau et la qualité de I’hydratation.
Se peser juste avant et apres un match
est un moyen simple pour quanti-
fier la quantité de liquide qu’il reste
a ingérer dans les 24 h qui suivent un
match. La qualité de I’hydratation
est également importante puisque
les minéraux éliminés pendant I'ef-
fort doivent étre remplacés : sodium,
potassium, magnésium ou vitamines B p»



(production d’énergie, synthese des
protéines, réparation des tissus). Si
la boisson ne fournit pas certains de
ces minéraux, l'usage de comprimés
pourrait venir compléter les apports
avant, immédiatement aprés et dans
les 24 h qui suivent la fin d’'un match.
Les boissons de récupération d’apres-
match doivent également contenir des
macro-éléments indispensables : des
glucides et des protéines, avec la pos-
sibilité d’avoir des quantités de BCAA
(compléments alimentaires, NDLR)
pour aider a la régénération muscu-
laire. En plus de la boisson d’apres-
match, I'ingestion de repas hyperpro-
téinés et hyperglucidiques est cruciale
pour refaire les stocks en glycogénes
et aider a la reconstruction muscu-
laire dans les premieres 24 h. La prise
de créatine (pour les stocks énergé-
tiques), de préparations a base de géla-
tine (pour nourrir les tendons) et de
produits antioxydants associés a des
omeéga 3 (pour réduire les inflamma-
tions liées a I'effort intense) est égale-
ment conseillée lorsque le temps de
récupération entre deux matchs est
réduit (Ranchordasetal. 2017).

Le contexte d’enchainement des
matchs tous les 3-4 jours est omnipré-
sent dans le football professionnel.
Etantdonné quelesplagesseréduisent
entre deux événements et que cela a
uneincidencesurlesniveauxdefatigue
physiologique et les taux de blessures,
il est conseillé aux équipes engagées

©Marc Cativiela

dans différentes compétitions paral-
léles, ou qui sont contraintes de jouer
des matchs reportés en milieu de
semaine, d’adapter leur organisation
afin de privilégier la récupération des
joueurs qui ont du temps de jeu et de
maintenir des charges d’entrainement
importantes pour ceux qui jouent
moins afin qu’ils restent compétitifs.

Les facteurs principaux liés a la récupération

= Adapterleschargesd’entrainement,
maintenir le travail de prévention.

= Utiliser desstratégiesd’optimisation
delarécupération.

= Mettre enplace unprotocoleliéa
I"alimentation etal’hydratation.

= Fairetourner les effectifs, y compris
les postes défensifs.

>
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La mise en place de stratégies d’op-
timisation de la récupération et des
charges d’entrainement demande une
organisation particuliere anticipée
ou toutes les stratégies, les systemes
de suivi, les contenus nutritionnels,
etc., sont testés a I’'avance en condi-
tion d’entrainement afin que les plans
soient clairs, efficaces et acceptés par
tous les acteurs impliqués le jour J,
lorsque le temps n‘est plus a la décou-
verte maisal’applicationduplan.ll
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