| e surentrainement
chez les jeunes

skleurs alpins

Par Céline Mariotti,
entraineure U14 - Ski Alpin Villard-de-Lans
master STAPS Entrainement UGA

"Prévenir le surentrainement en ski alpin :
une méthode simple basée sur I'auto-évaluation”

Un enjeu clé dans la performance des jeunes

Dans le ski alpin, la charge d'entrainement est élevée, parti-
culierement chez les jeunes skieurs engageés en filieres sport-
étude. Entre les entrailnements, les compétitions, les
déplacements, et les exigences scolaires, I'équilibre est fra-
gile. Comment repérer a temps les signes de fatigue ? Com-
ment ajuster [I'entrainement sans compromettre la
progression ?

En tant qu'entraineure du groupe U14 au Ski Alpin Villard-de-
Lans, j'ai été confrontée a ces questions au quotidien. J'ai
donc mis en place une méthode de suivi subjectif de la fa-
tigue, simple et facilement applicable sur le terrain.

Un groupe U14 trés sollicité

Mon groupe se compose de 8 jeunes (3 filles, 5 gargons),
agés de 13 a 14 ans, évoluant au niveau régional et parfois
national. Sur une saison compléte, ils effectuent prés de 50
jours de ski hors hiver, en stage sur glacier ou en déme, sans
compter les entrainements physiques en classes sportives a
raison de 2 fois/semaine.
Sur le terrain, jobserve régulierement des signes de fatigue
: baisse de motivation, changement de comportement et
contre-performances. Chaque signe est ressenti différem-
ment d’'un athléte a I'autre, c’est pourquoi j’ai voulu aller plus
loin que I'observation, avec une méthode adaptée a des ado-
lescents.
Méthode : un questionnaire simple, efficace et compréhen-
sible
Pendant 14 semaines, de décembre a avril, les 8 athlétes ont
rempli deux fois par semaine un questionnaire, composé de :
- 50 questions OUI/NON, réparties en 4 catégories : fatigue
physique, fatigue mentale, motivation et agréabilité.
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- 7 questions ouvertes sur le sommeil, I'hydratation, I'ac-
tivité physique et la nutrition.

- 2 questions RPE (perception de la fatigue physique et
mentale) sur une échelle de 1 a 10.
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Depuis le dernier questionnaire:

1 Mon rivaau o prfemancs spadhemon dat de Torme a dimind SUl | MO
i o e o ey pes aule men atenon Lk ]
F] dpe procies eslmerm que mor wompodemen] o changs o] [T]
i Jaiune cenzalion de polds sur la pofre QUL | PN
5 Tl eni sansalion de paloiladen oul | NOW
i SR Lnp sANEATRD i Gonga mer s aul | MON
1 Al s capeall guavani SO | RGO
] Ja mangs cavariega QU R
El 3 COrs moins bien DUl | RN
12 J2 snminods ot balle dars a2 joumiée oul | RN
11 Lis sdaross me pamksent iop mooeochides oul | MM
1 Mo e w0 dimicns LI | N
1 Ju Fais du contre-padonmmerces SUE | RN
14 o morrame frdcuemmenl 2Ul | RON
15 Jal ces probkmes do mdmone oul | MOM
15 Jde grcesis Ul | MOM
r 8 e e s lgus JUL |
e smne en fi dimisnonis JUL | P
] Jai ces crampes. coulsuns musculime Requetes DUl | PN
20 Jail plis seuvenl med & e S Ul | MOM
21 Ja mangaa dwnlaie OUL | MO
BF ai pamce e nelase o des dlnrilmzamaria n! RN
24 J5 me conhe mane Rrollement QUL | RN
24 | Jesuis sousent pelraque Ul | mON
20 Jal plus scuvenl mal & 13 gonps oul | RGON
28 Ja iR R e, S, ingueal QU | RO
&F ba mugrmrs mane B mon selmine—snl LI | I
6 P comor tet plos wis qu avan 3o repce UL | P
23 Mon coouar bat phus whc guavanl & M'offort oul | MOW
30 Jo suls souvend ral fohu oul | RON
a1 Ju ew b us plies Tncd wmeel SUL | RICIH
a2 Jui sourea ges by bles degeliy DU IR
RE] Jail ey e rester au L JUL | M
K Jal moirs comance &nmaol SU | REIN
3h e hibesan tacle el oul | MNOMW
36 Jai plus da mal A rRsiamnilar e dARs aul | MON
ar Jaipls dha el A e candank e dars fin aodnes Ao SO RO
Ju fAes gesies sporils sonk mors preces, ol habies WU | REIN
a3 Jal pendu 4 la force, du punch SUl | REIN
20 Jai lenpresasian da ol aeei paraenne da grache & cii paidas O | MM
41 Jacera plus QU | RON
L] o bonisan plus woneel SUE | RICIH
L] 8 precge murs oes gl g rmon g sporve U] P
L J2 prorics moies oo plalsir & mes loses SUl | RN
3] o mimile plus fadbkemem oul | MO
£5 Jaiune heissr do randemanl dana men acdivitd soalie oo our | =GN
professonnyls
L7 | Monentoumgs fouss cue o dedens moira aoieble & v oul | Mo
£5 Lk afarcic bpaiiiers ma gars kaetd irop 0 Madas SUT | RN
id eeg| T Faurte ) s réusEls manne bise JUL | MK
] Jailes farbes bundes SU | REIN
b1 Jegae plus faclement ks oojels (ckets, olo..) WUl | RN
52 o dis sesmEiniee, [a des iddnk noies TUl | RIOM
] JasaEra U | RO
L Ja e pse mers rcine, P cencire e sasnie, more ds bnscis UL | RCIH

(le questionnaire était rempli en autonomie et envoyé seule-
ment @ moi-méme)

Les jours de recueil de données choisis (mercredi et di-
manche) permettent de capter I'état des jeunes a deux mo-
ments stratégiques : en milieu de semaine (récupération) et
en fin de semaine (accumulation).

Cette méthode va me permettre d’identifier les profils de fa-
tigue, prévenir le surentrainement et ajuster les charges d’en-
trainement.

Résultats : deux profils distincts

L'analyse des données a permis de distinguer deux profils
clairs :

1. Profil "montrant des signes de fatigue" : fatigue phy-
sique et mentale élevées, peu de variations.

-> Adaptation nécessaire : repos ciblé, réduction de
charge mentale, activités plaisir.

2. Profil “résistant a la charge" : scores faibles, stables,
bonne récupération.

-> Pas d’adaptation majeure, mais vigilance sur ’lhonné-
teté des réponses
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Le groupe entier a montré une fatigue physique plus marquée
que mentale durant la période entiere de relevé des données,
avec des pics autour des vacances et autour des semaines
de compétitions nationales (Noél et février), ou l'intensité et
le volume des séances sont élevés.

Les deux graphiques qui suivent montrent les résultats obte-
nus durant ces 14 semaines en relation avec les 2 questions
type RPE. Sur I'axe des ordonnées, une moyenne de tous les
résultats sur une échelle de 1 a 10. Sur I'axe des abscisses,
seulement une superposition des différents athletes (8 au
total).

Application pratique pour les entraineurs

Cette méthode n’est pas infaillible mais cette méthode fonc-
tionne parce qu’elle est simple a mettre en place, rapide a
remplir pour les jeunes et pertinente pour I'entraineur qui ob-
tient une vision claire de la santé individuelle mais aussi col-
lective.
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Al'aide de ces résultats, j’ai pu adapter, a l'instant T, certains
programmes d’entrainement : pour des profils « montrant des
signes de fatigue » j'ai adapté les séances (moins de runs et
plus de récupération au sein de I'entrainement) et pour les
profils « résistants a la charge » : ne pas augmenter le nom-
bre de séances ni le nombre de runs au sein d’un entraine-
ment, pas forcément d’adaptation nécessaires mais se
pencher plus sur leurs ressentis personnels pour vérifier
I’lhonnéteté de leurs réponses.

Avant de se lancer dans ce projet, il faut créer une relation
de confiance avec chaque jeune que ce soit individuellement
et méme collectivement. L'athléte doit se sentir libre et en sé-
curité. Il doit garder des choses pour lui, c’est son jardin se-
cret mais il doit pouvoir se sentir écouté et soutenu peu
importe ses difficultés. Il faut aussi étre attentif aux différents
résultats qui peuvent ressortir des questionnaires en adaptant
'entrainement.

Les recherches scientifiques (Hooper, Cadegiani...) le confir-
ment : le surentrainement n’est pas qu’un exces de sport,
c’est un déséquilibre entre charge d’entrainement et récupé-
ration optimale. Chez les jeunes, les facteurs physiologiques,

psychologiques et sociaux se cumulent. Intervenir tot permet
de préserver la santé, la motivation et la progression a long
terme.

Conclusion

La prévention de la fatigue a petite échelle peut se construire
autour de simples questionnaires auto-évaluatifs pour orienter
I'athléte. A plus grande échelle, des données biologiques et
physiologiques seraient un grand atout pour le suivi de
I'athlete notamment avec le marqueur de la HRV (heart rate
variability)

Cette méthode m’a permis de mieux comprendre les athlétes,
d’ajuster mes séances avec précision, et surtout, de favoriser
leur développement a long terme sans les épuiser parce que
nos athlétes, a cet age, n'ont pas que le ski dans leurs vies...
Pour finir, un grand merci a 'ensemble des U14 pour leurs
implications et leurs réponses assidues. Ainsi qu’a leurs pa-
rents pour 'accompagnement. |

celinescvdl@gmail.com (pour plus de précisions).
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