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Modérateur : Franck Brocherie, chercheur a I’ilNSEP

Distributiondel'intensité a
I'entrainement ennatation:
comparaisond’'unmodele polarisé
avecunmodele au seuil chezdes
nageursdehautniveau

Robin Pla
(@RobiinRoad) asoutenu sathése
al'INSEP ennovembre 2018, por-
tantsur ladistribution des intensités
- d’entrainementennatation. ll est
également conseiller technique
. national ala Fédération francaise de
natation (FFN), en charge del'accompagne-
ment scientifique des équipes de France.

Lobjectif de cette étude était de
comparer les effets de performance,
physiologiques et de fatigue entre
un entrainement polarisé et un
entrainement au seuil chez des nageurs
de haut niveau. Pour cela, 22 nageursde
haut niveau ont suivi aléatoirement les
deuxtypesd'entrainement durant deux
périodes de six semaines. Lintensité
d’entrainement a été quantifiée entrois
zonesdetype 80/5/15 % pour le groupe
polarisé et de type 65/25/10 % pour le
groupe seuil.
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Les résultats ont montré une améliora-
tion de 0,97 % des performances aprés
I'entrainement polarisé, contre une
augmentation de 0,09 % apreés I'entrai-
nement au seuil. Aucune différence
significative n’a été rapportée concer-
nant les adaptations physiologiques
entre les deux groupes. Toutefois, I'en-
trainement polarisé a engendré moins
defatigue percue et un meilleur état de
récupération percu.

Ainsi, un modéle polarisé en natation
pourrait améliorer les performances
desnageurs aprés une période d’entrai-
nement de six semaines, avec des gains
|égérement supérieurs a un entraine-
ment au seuil, sans entrainer d’adapta-
tions physiologiques significatives, tout
endiminuantlafatigue etenaméliorant
la capacité et la qualité de travail, par
desadaptationstechniques positives.

En termes pratique, ceci suggere
que l'entrainement polarisé n'est pas
seulement efficace pour les sports d’en-
durance, mais aussi pour les disciplines
plusexplosives.


https://twitter.com/RobiinRoad
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Effetd’'unexercice ahauteintensité
réalisé ensoiréesur'architecture
dusommeil de coureursapied
entrainés

Anis Aloulou
(@aloulou_anis)estdoctorant

au seindu laboratoire Sport, exper-
tise et performance (SEP) de I'INSEP.
IIréalisesathésedansle cadred’une
convention CIFRE aveclegroupe

a COFEL, leader national dela literie.
Sestravaux portent sur les contraintes du sport
de hautniveau sur lesommeil des athlétes et les
stratégies permettant de l'optimiser.

Cette étude avait pour but d'évaluer
l'effet de la réalisation d’'un exercice
intermittent a haute intensité en soi-
rée sur le sommeil de coureurs a pied
entrainés. Dans un ordre randomisé et
croisé, 11 athlétes (VOomax = 68 mL/
min/kg) ont réalisé 1 h de simulation de
TRAIL (début a 21 h) ou bien une condi-
tion contréle (REST). La simulation de
TRAIL consistait en une alternance de
coursesendescente,enmontée, et d’ef-
fortsintermittents sur le plat. Le niveau
de contraction maximale volontaire

(MVC) des quadriceps, la perception
de douleurs musculaires et le niveau
sanguin de créatine kinase (CK) ont été
évalués jusqu’'a 48 h aprés I'exercice
pour apprécier le niveau de fatigue et
de dommages musculaires induits par
I’exercice. La nuit aprés TRAIL et REST,
le sommeil, la température centrale
(T¢) ainsi que les réponses du systéme
nerveux autonome au cours de la nuit
(fréquence cardiaque [FC] et variabilité
de la fréquence cardiaque [VFC]) ont
étéévalués.

La simulation de TRAIL a induit un
niveau de fatigue important avec
apparition de dommages musculaires
modérés. Cela s’est traduit par une
diminutiondelaMVC (-9,4%;p<0,01)
etune augmentationde laCK (+176 %;
p<0,01)etdelaperceptiondedouleurs
musculaires (+4,5 UA ; p < 0,01) 24 h
aprés TRAIL comparé a REST. La pro-
portion de sommeil lent léger au cours
de la nuit a significativement augmenté
(+6,9 % ; p < 0,05) et celle de sommeil
paradoxal a diminué (-4,4 % ; p = 0,07)
pour TRAIL comparé a REST. Lors des
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https://twitter.com/aloulou_anis
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180 premiéres minutes de sommeil, les
proportions d’éveil (+1,3 % ; p < 0,05)
et de sommeil lent léger (+12,0 % ;
p < 0,01) étaient significativement plus
élevées, et celle du sommeil lent pro-
fond plusréduite(-7,0%;p=0,11) pour
TRAIL comparé a REST. Par ailleurs, la
TcetlaFC étaient plus élevées au cours
de la nuit pour TRAIL comparé a REST,
surtoutenpremiére partiede nuit.

Les résultats de cette étude indiquent
donc que le sommeil est perturbé, sur-
toutenpremiere partiedenuit,suiteala
réalisation d'un exercice intermittent a
hauteintensité a21hpourdescoureurs
a pied entrainés. De plus, 'augmenta-
tiondela T¢ et lamoindre activation du
systéme nerveux parasympathique en
début de nuit pourraient jouer un réle
danslaperturbationdusommeil.
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Influence du poste occupéen
footballsurlescinétiquesde
récupérationdelaperformance
cognitive et physique

Mathieu Nédélec
(@mathieu_nedelec)est

chercheur auseindulaboratoire
Sport, expertise et performance
(SEP)de'INSEP. Ses travaux de
recherche portent principalement
surles mécanismes defatigue a
I'issuedel'exercice et les stratégies de récupéra-
tion, avecun intérét tout particulier pour le
sommeil.

Lactivité physique et les actions réa-
lisées au cours d’'un match de football
varient en fonction du poste occupé.
Cette étude a permis d’apprécier les
cinétiques de récupération de la per-
formance cognitive et physique, ainsi
que les perceptions subjectives aprés
un match de football officiel. Huit gar-
diens de but et huit joueurs de champ
ont joué un match officiel et réalisé une
batterie de tests avant et 45 min, 24 h
et 48 h aprés le match. Les perceptions
subjectives, les résultats au Vienna
Reaction Test (tempsderéaction,temps
moteur) et au Vienna Determination
Test (nombre de stimuli, nombre de
réponses correctes), la performance
au squat jump (SJ), au saut avec
contre-mouvement (CMJ)etaunsprint
de6sontétéanalysés.

Les principaux résultats ont montré
que les performances SJ et CMJ étaient
significativement réduites (p < 0,01)
24 h aprés le match. La performance
CMJ était encore altérée (p < 0,05)


https://twitter.com/mathieu_nedelec
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48 h apres le match. Une interaction
significative entre le poste occupé et le
temps (p < 0,05) a été rapportée pour
laperformance au sprintde 6 s: celle-ci
était significativement réduite pour les
joueurs de champ uniquement apres le
match (p < 0,01). Une corrélation signi-
ficative a été trouvée entre le nombre
de sauts et de frappes réalisés au cours
du match par les gardiens de but et la
variation de performance SJ (r=-0,90;
p <0,01) et CMJ (r = -0,90; p < 0,01)
observée a 48 h. En conclusion, larécu-
pérationdelaperformanceensprintest
plus longue pour les joueurs de champ
comparativement aux gardiens de but,
tandis que lafonction cognitive évaluée
danscette étude n'était pas affectée par
le match quelle que soit la position.

Applications pratiques:

= La récupération de la performance en
sprint est plus longue pour les joueurs
de champ comparativement aux gar-
diens de but, ce qui pourrait avoir des
conséquences sur le temps de récu-
pération nécessaire avant la reprise
de I'entrainement et/ou la réalisation
d’'unnouveau match.

=La performance cognitive évaluée
dans cette étude n'est pas affectée
par le match, ce qui s'expliquerait
par une fatigue induite par le match
insuffisante, une récupération rapide
de la performance cognitive et/ou une
sensibilité insuffisante du test utilisé.
D’autres études sont nécessaires afin
dedéterminer sid’autres aspectsdela

fonction cognitive sont affectés parun
match.
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