Sport, Santé et Préparation Physique  N°2
Lettre électronique des entraîneurs du Val-de-Marne - Mai 2002

… Université Paris 12 – Conseil général du Val-de-Marne …
 
 
1
…..

Voici la deuxième lettre électronique des entraîneurs du Val-de-Marne. Elle est un complément de la revue Sport Santé et Préparation Physique dont le prochain numéro sortira en juin. Son objectif est de synthétiser les données théoriques qui sont exploitables sur le terrain.La mise en place d’un réseau d’information en direction des entraîneurs doit amener chacun à sortir de

son isolement tout en élaborant les bases de la construction d’une structure ressource pour les sportifs. C’est pourquoi je vous

demande de renvoyer cette lettre à tous ceux qui, proche de vous, s’intéressent au sport et à l’entraînement.

 
 
 
Dans ce numéro  :
1. Sommeil et récupération

2. Les étirements en question

3. Endurance et force, la place de la musculation

 
 
1) Sommeil et récupération
Extraits de l’article de Damien DAVENNE - UFR STAPS de Caen.

In « Les cahiers de l’INSEP n° 27, Sport de haut niveau et récupération »
 
Le sommeil est composé de différents stades aux caractéristiques bien spécifiques :

-         le sommeil lent (SL), composé lui même de 4 stades dont le premier correspond à
-         l’endormissement (SL1), suivi de 3 autres stades de sommeil lent de plus en plus

-         profonds (SL2-SL3-SL4). Les stades SL3 et SL4 sont appelés stades de sommeil lent

-         profond. Ils représentent chez un jeune sportif 20% à 25% d’une nuit de sommeil.

-         le sommeil lent est suivi d’un deuxième type appelé sommeil paradoxal (SP). Il

-         représente 25% du sommeil total, c’est le sommeil des rêves.

-         La succession sommeil lent-sommeil paradoxal forme un cycle qui dure environ 90

-         minutes qui se reproduit 5 à 6 fois au cours de la nuit.

 
Des études de chronobiologie ont montré que les périodes les plus favorables à l’endormissement se situaient généralement sur la période nocturne de 23 h à 7 h et l’après-midi aux alentours de 13 h (sieste). Les périodes de 10 h à 11 h 30 et de 17 h à 20 h sont propices à l’activité physique ou intellectuelle. Il a également été mis en évidence que l’heure du coucher influence de façon déterminante la qualité et la quantité de sommeil produit. Le sommeil de début de nuit est composé essentiellement de sommeil lent profond, tout comme celui de la sieste, alors que celui du matin est très riche en sommeil paradoxal. Cela veut dire que si nous nous couchons plus tard que d’habitude, non seulement notre sommeil sera plus court, mais surtout nous dormirons moins de sommeil lent profond. Deux facteurs qui feront que le sommeil sera moins efficace en terme de récupération.

Bien qu’il existe de gros et de petits dormeurs, des dormeurs dits du matin et d’autres du soir, les besoins sont en moyenne de 8 heures par nuit. On sait aussi que l’activité physique pratiquée dans la journée a sur le sommeil des répercutions

importantes. Généralement elle améliore considérablement la profondeur du sommeil, notamment au début de la nuit. Mais si l’activité est pratiquée trop tard, l’endormissement sera différé et la qualité du sommeil diminuée par les hormones sécrétées pendant l'effort, car l’organisme met plusieurs heures à les éliminer.

L’environnement, le bruit, la lumière, la chaleur, le stress sont autant d’éléments qui peuvent perturber l’endormissement. La nutrition a aussi un rôle non négligeable. Il a été montré qu’une alimentation riche en protéines a pour effet de diminuer la durée totale du sommeil et de favoriser le sommeil paradoxal, alors qu’au contraire une alimentation riche en glucides permet d’augmenter cette durée totale et surtout de favoriser le sommeil lent profond et la sécrétion d’hormone de

croissance. Une telle alimentation favorisera donc le sommeil réparateur.

 
Le sommeil : repos idéal ?

Pour le démontrer, il faut établir que le sommeil est plus efficace qu’un simple repos obtenu en s’allongeant et en se relaxant.

Nous avons aujourd’hui assez d’arguments pour lui attribuer un rôle dans la récupération, aussi bien celle des cellules nerveuses que de l’organisme tout entier. Ces propriétés sont surtout attribuées au sommeil lent profond pour les raisons qui suivent. Tout d’abord, c’est seulement durant ce type de sommeil qu’on observe une circulation importante d’hormone de croissance.

Celle-ci joue un rôle prépondérant dans la récupération, en stimulant la fabrication de tissu cellulaire pour la reconstruction des tissus musculaires. Les taux nocturnes d’hormone de croissance sont considérablement plus importants que pendant la journée, même ceux produits au cours d’un exercice physique intense.

Deuxième élément en faveur des effets réparateurs du sommeil lent profond : il entraîne une diminution de l’excitabilité des cellules du cerveau et par là même des systèmes qui commandent l’activité musculaire, ce qui a pour conséquence une relaxation générale et complète de tous les muscles. Les principaux bénéficiaires sont les muscles impliqués dans le maintien du tonus postural qui n’ont pas d’autres occasions de se relâcher ainsi totalement, mais aussi ceux qui ont travaillé durant la période de veille précédente. Cette inactivité des cellules musculaires est nécessaire pour leur régénération. Elle est très efficace pour reconstituer les stocks énergétiques en réduisant la consommation globale. Indirectement, on constate une diminution de la température du corps et du cerveau, au niveau le plus favorable pour le bon fonctionnement de la synthèse protéique. Enfin, l’inactivité cellulaire permet une élimination plus rapide des toxines et autres déchets, particulièrement dans les systèmes cardio-vasculaire, respiratoire et glandulaire.

De plus, le sommeil lent profond joue un rôle important dans la stimulation des systèmes de défense immunitaire. Ce point est particulièrement important pour le sportif car son système de défense immunitaire est souvent déprimé par l’activité physique intense, ce qui le rend très vulnérable aux infections.

Toutes ces conditions font qu’un sportif qui dort en sommeil lent profond se trouve dans une situation optimale pour éliminer toutes les formes de fatigue, nerveuse ou physique.

 
 
2 ) Les étirements en questions
Les avis parfois divergents des praticiens et la mise à jour de résultats de recherches scientifiques se heurtent fréquemment à la culture sportive et aux procédures empiriques élaborées par l’homme de terrain. Il se trouve que la vérité est loin d’être établie au sujet de la place et de l’intérêt des étirements dans la pratique du sport.

Des bénéfices ressentis mais non scientifiquement démontrés aux connaissances avérées en passant par les fausses croyances, essayons d’y voir plus clair pour dégager quelques règles de bon sens.

 
Ce dont on est sûr :

-         Les étirements ont un effet analgésique : ils diminuent la sensation de douleur. Ils

-         permettent donc d’augmenter l’amplitude des mouvements en reculant le moment où
-         apparaît le maximum de douleur tolérable qu’un sujet peut supporter lorsque le muscle

-         est allongé.

-         Les étirements permettent de changer le comportement visco-élastique du muscle et donc,

-         dans une certaine mesure, diminuent sa réactivité et l’efficacité de ses contractions.

-         Les techniques utilisant le contracter-relâcher ont un effet analgésique encore plus

-         important et permettent donc d’accéder à une flexibilité plus grande. Cette plus grande

-         flexibilité peut néanmoins conduire le muscle dans une zone de plus grande fragilité. Il

-         semble donc nécessaire dans ce cas d’être particulièrement vigilant quant aux

-         sollicitations à venir.

-          
Ce que l’on a constaté sur le terrain :

-         La fatigue musculaire est le plus souvent accompagnée de raideurs inhabituelles.

-         Les courbatures conduisent le sportif à étirer spontanément ses muscles endoloris.

-         La pratique régulière d’étirements engendre des progrès qui sont réversibles en cas

-         d’inactivité.

-         Après une séquence d’étirements assez longue favorisant un gain de flexibilité important, le

-         sportif n’est généralement pas placé dans les meilleures conditions d’efficacité pour produire

-         un effort explosif.

-         Des étirements réalisés en fin de séance d’entraînement ont souvent un effet bénéfique sur la

-         récupération à court terme.

 
Vers une explication empirique :

Le muscle possède une longueur de fonctionnement optimale. Elle correspond à l’angle articulaire où les protéines contractiles du muscle peuvent faire un maximum de ponts entre elles et, par là même, produire un maximum de force. La fatigue, comme le repos ou les courbatures, placeraient le muscle en deçà de cette longueur (les objectifs poursuivis lors de l’échauffement ou de la récupération trouveraient une justification plausible). Un important travail utilisant les ,techniques de contracté-relâché peut amener le muscle au-delà de cette longueur optimale. Celleci peut être augmentée durablement grâce aux exercices de souplesse pratiqués régulièrement.

 
Conséquences pratiques :

-         A l’échauffement : pour augmenter la réactivité et amener le muscle dans sa longueur de fonctionnement optimale, 1 ou 2 étirements utilisant le contracter-relâcher sur des amplitudes moyennes et sur des temps assez courts seraient plus adaptés. En outre, ces étirements seront suivis de mobilisations dynamiques.

-         En récupération : certains exercices provoquent des microtraumatismes au niveau des fibres musculaires. La fatigue raidit le muscle. Les étirements seront donc doux et maintenus assez longtemps.

-         Pour améliorer la souplesse : répéter des exercices de contracter-relâcher pour aller vers l’amplitude maximale. Après ce travail, les sollicitations devront être modérées. Sur des muscles courbatus, ce type d’exercices ne semble pas indiqué du fait des micro-lésions présentes dans le muscle et des processus de cicatrisation qui s’y déroulent.

-         En tout état de cause, la pratique des étirements doit rester adaptée aux caractéristiques de l’individu et aux exigences de l’activité pratiquée.

 
 
3) Endurance et force, la place de la musculation
Ces deux qualités physiques fondamentales sont apparemment contradictoires, surtout si l’on envisage l’endurance au sens restreint du terme, c’est-à-dire assimiler aux épreuves sollicitant principalement la filière aérobie (du 3000 m au marathon). On peut, en effet, s’interroger sur l’utilité d’un travail de musculation développant la force chez un coureur de demi fond ou autre cycliste. Un tel travail n’expose-t-il pas à terme à une modification de la typologie musculaire, conduisant à une augmentation du pourcentage de fibres rapides et à une diminution du pourcentage des fibres lentes ? Ne risque-t-il pas en augmentant sa masse musculaire de prendre du poids, de rendre plus difficile l’oxygénation cellulaire, et d’être finalement moins efficace ?

Après un bref aperçu des connaissances physiologiques sur ces questions, je vous propose les résultats de travaux expérimentaux réalisés par des chercheurs Finlandais sur ce thème.

 
Les conséquences d’une augmentation de la masse musculaire :

-         L’augmentation du diamètre des fibres musculaires accroît la distance que doit parcourir l’O2 pour arriver jusqu’aux mitochondries.

-         Un entraînement à faible vitesse induit à long terme un accroissement du pourcentage de

-         fibres lentes. L’inverse semble beaucoup plus difficile à obtenir. Un entraînement en force ne diminue pas le nombre de fibres lentes.

-         Un travail avec des charges lourdes et avec peu de séries permet de gagner en force sans prendre de volume.

 
Les travaux des chercheurs Finlandais :

L’étude consistait à réduire de 30% l’entraînement en endurance chez des skieurs de fond de bon niveau et de le remplacer par un entraînement en force de type explosif. Au bout de 6 semaines les performances aérobies n’avaient pas diminué alors que la puissance musculaire s’était considérablement accrue. Le même type de travail a été réalisé avec des coureurs d’orientation. Au bout de 9 semaines le groupe qui s’entraînait en force et en endurance avait plus nettement amélioré son temps sur 5 km que le groupe qui faisait 100% de travail aérobie.

 
Interprétation, explications :

Le travail en force améliore le potentiel anaérobie, ce qui est un atout indéniable en fin de course ou lors de changements d’allures (côtes pour les cyclistes). Le travail de force diminue le coût énergétique du déplacement chez les coureurs, notamment grâce à une diminution du temps de contact du pied au sol.

 
Conclusion :

Si la musculation peut apporter un plus au coureur de demi fond, un certain nombre de précautions doivent être prises afin de ne pas blesser le sportif :

-          travail de préparation physique générale au préalable

-          augmentation très progressive de la charge de travail

-          qualité du placement et choix des exercices

-          choix des procédés pour ne pas augmenter la masse musculaire

-          valider le travail par une utilisation motrice spécifique en fin de séance

-          ce travail doit évidemment rester complémentaire
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