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Séminaires des entraîneurs et 

 cadres techniques du cyclisme 

Effet de l’arrêt de l’entraînement et 
de l’affûtage sur la performance 



VO2max  
(ml.min-1.kg-1) 

  Endurance aŽrobie    
(%VO2max) 

 Efficience ŽnergŽtique
(%) 

Introduction 
Facteurs de la performance 

Coyle. Exerc Sport Sci Rev 1995 ; 23 : 25-63!



! 

ú V O2 max= ú Q c* (a " v )O2

! 

ú Q c = Fc* VES

Arr•t de lÕentra”nement 
Principe de Fick 



Arr•t de lÕentra”nement 
Consommation maximale d’oxygène 

Coyle et coll.                                           
J Appl Physiol 1985 ;  59 : 853-859!



Coyle et coll.                                           
J Appl Physiol 1985 ;  59 : 853-859!

Arr•t de lÕentra”nement 
Consommation maximale d’oxygène 
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Arr•t de lÕentra”nement 
Utilisation des substrats et endurance 

PŽronnet et Massicotte. Can J Appl Physiol 1991 ; 16 : 23-29!



Ligne dÕajustement (mŽthode des moindres carrŽs) 

Valeur prŽ-entra”nement Moore et al. J Appl Physiol 1987 ; 63 : 1719-1724 

Coyle et al. J Appl Physiol 1985 ; 59 : 853-859 

Houmard et al. Int J Sports Med 1992 ; 13 : 572-576 

Madsen et al. J Appl Physiol 1993 ; 75 : 1444-1451 Mikines et al. J Appl Physiol 1989 ; 66 : 704-711 

Drinkwater et al. Med Sci Sports 1972 ; 4 : 91-95 

Arr•t de lÕentra”nement 
Utilisation des substrats et endurance 



Valeur prŽ-entra”nement 

Ligne dÕajustement (mŽthode des moindres carrŽs) Madsen et al. J Appl Physiol 1993 ; 75 : 1444-1451 

Mikines et al. J Appl Physiol 1989 ; 66 : 704-711 

Arr•t de lÕentra”nement 
Utilisation des substrats et endurance 



Neufer et al. Med Sci Sports Exerc 1987 ; 19 : 486-490 

Coyle et al. J Appl Physiol 1985 ; 59 : 853-859 

Mikines et al. J Appl Physiol 1989 ; 66 : 704-711 Ligne dÕajustement (mŽthode des moindres carrŽs) 
Valeur prŽ-entra”nement 

Arr•t de lÕentra”nement 
Utilisation des substrats et endurance 



Arr•t de lÕentra”nement 
Force maximale 
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Arr•t de lÕentra”nement 
Puissance maximale 

Effet nul 

Effet faible 

Effet modŽrŽ 

Effet important 
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VO2max  
(ml.min-1.kg-1) 

 Endurance 
(%VO2max) 

 Efficience                        
(%) 

Arr•t de lÕentra”nement 
Facteurs de la performance 

Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2001 ; 33 : 413-421!



Diminution de la charge dÕentra”nement au cours 

dÕune pŽriode de durŽe variable, aÞn de diminuer 

la fatigue physiologique et psychologique induite 

par  les  cycles  dÕentra”nement  prŽcŽdents  et 

dÕoptimiser la performance.!

Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003 ;  35 : 1182-1187!

Affžtage 
Définition 



Banister et Fitz-Clark. J Therm Biol 1993 ;  18 : 587-597!

Affžtage 
Objectif 

Entra”nement 

Fatigue 

Fitness 

- 

+ 



Charge dÕentra”nement 

¥  IntensitŽ 

¥  Volume  

¥  Volume de chaque sŽance (frŽquence normale) 

¥  FrŽquence des sŽances (volume normal) 

StratŽgie optimale 
Paramètres manipulables 

Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003 ;  35 : 1182-1187!



Forme de lÕaffžtage 

StratŽgie optimale 
Paramètres manipulables 

Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003 ;  35 : 1182-1187!
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StratŽgie optimale 
Paramètres manipulables 

Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003 ;  35 : 1182-1187!

DurŽe de lÕaffžtage 

¥  1 semaine 

¥  2 semaines 

¥  x semaines  





Crit•res  dÕinclusion !

Athl•tes !

ProcŽdure dÕaffžtage dŽtaillŽe!

27 Žtudes inclues sur 182 recensŽes!

Bases de donnŽes!

Embase ! ! ! !PubMed!

Kinpubs ! ! !SportDiscus!

Physical Education Index! !Web of Science !

Revue systŽmatique 
Méthodologie 



OUI (n=63) 

NON (n=415) 

* 

StratŽgie optimale 
Manipulation de l’intensité 

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 !



StratŽgie optimale 
Manipulation du volume 

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 !

* 



OUI (n=176) 

NON (n=302) 

* 

StratŽgie optimale 
Manipulation de la fréquence 

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 !



Abrupte (n=98) 

Progressif (n=380) 

* 

StratŽgie optimale 
Manipulation de la forme 

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 !



StratŽgie optimale 
Manipulation de la durée 

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 !

* 



¥  Diminution progressive 

¥  Volume : 41 ˆ 60% 

¥  DurŽe : 2 semaines 

¥  FrŽquence : maintenue  

¥  IntensitŽ : maintenue 

Tr•s grande variabilitŽ interindividuelle  

StratŽgie optimale 
Résumé 

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 !



-2.28% (Neary et al. Dyn Med 2005 ; 4 : 4) 

+8.91% (Halson et al. J Appl Physiol 2002 ; 93 : 947-956) 

Moyenne pondŽrŽe : 1,96 % 

StratŽgie optimale 
Quels gains de performance ? 

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 !



1) H. El Guerrouj : 3Õ34.18 

2) B. Lagat :     3Õ34.30 

3) R. Silva :     3Õ34.68 

El Guerrouj vs Lagat :  0.05 % 

El Guerrouj vs Silva :  0.23 % 

1) R. Silva :     3Õ34.25   (- 0.2%) 

2) B. Lagat  :     3Õ34.30   (=) 

3) H. El Guerrouj  : 3Õ34.39   (+ 0.1%) 

StratŽgie optimale 
Quels gains de performance ? 



Mujika et coll. Med Sci Sports Exerc 1996 ; 28 : 251-258 
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Affžtage et performance 
Influence du sexe 



Affžtage et performance 
Influence du niveau de fatigue 

Thomas et Busso. Med Sci Sports Exerc 2005 ; 37 : 1615-1621!



OT 

Affžtage et performance 
Influence du niveau de fatigue 

Thomas et Busso. Med Sci Sports Exerc 2005 ; 37 : 1615-1621!
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Influence de la nutrition 

Margaritis et coll. J Am Coll Nutr 2003 ; 22 : 147-156!

Affžtage et performance 
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Influence de la nutrition 

Walker et coll. J Appl Physiol 2000 ; 88 : 2151-2158!

Affžtage et performance 



0 

100 

200 

300 

400 

500 

600 

700 

800 

RŽgime normal 

RŽgime hyperglucidique 

[G
ly

co
g•

ne
] 

m
us

cu
la

ire
 

 (
m

m
ol

.k
g-

1  
m

us
cl

e 
se

c)
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RŽserves prŽ-exercice 
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Utilisation ˆ lÕexercice 

Influence de la nutrition 

Walker et coll. J Appl Physiol 2000 ; 88 : 2151-2158!

Affžtage et performance 



Walker et coll. J Appl Physiol 2000 ; 88 : 2151-2158 
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Temps de maintient ˆ 80% de VO 2max 

Influence de la nutrition 

Affžtage et performance 



¥ Diminution progressive 

¥ Volume : 41 ˆ 60% 

¥ IntensitŽ : maintenue 

¥ DurŽe : 2 semaines 

¥ Gain de performance : 1.9% 

¥ IndŽpendant du sexe 

¥ Attention au rŽgime alimentaire 

¥ Attention ˆ la sph•re psychologique 

Conclusion 

Affžtage et performance 



Merci de votre attention 

Laurent Bosquet 
 : +33 (0) 549 453 340  

laurent .bosquet@univ-poitiers.fr 

Séminaires des entraîneurs et 

 cadres techniques du cyclisme 



Thomas et Busso. Med Sci Sports Exerc 2005 ; 37 : 1615-1621 

Affžtage et performance 
Influence du niveau de fatigue 



Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 

Affžtage et performance 
Influence du mode de locomotion 


