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Etude du surentrainement et sarelation avec la récupération chez les
culturistes.

Article écrit par

M. Sekarna Djamel Ali. Maitre assistant, I nstitut d’éducation physique et sportive
Université Alger 3.

Résumé:

La préparation a la compétition chez les culturistes est trés intense, en plus de I’augmentation
du nombre de séances d’entrainement il y’a se qu’on appelle le séchage musculaire qui exige une
nutrition hyperprotéiné et un régime draconien qui est la base a I’amélioration esthéique de
I’athléte, cette méthode empirique S’appui sur I’expérience et la connaissance de |’entraineur et
athléte .aucune négligence n’est tol érée.

« on sait en physiologie de sport qu’on abesoin de six (6) adix (10) semaines pour observer des
modifications physiologique et physique sur I’athléte du a I’entrainement sportif, qui s’appui
essentiellement sur la charge et I’intensité de I’entralnement, cette état de fait a poussée I’athléte
et son entraineur a croire qu’on augmentant le volume, les résultats seront meilleursen
compétition ( 670=:1999¢xak Juad xile ) .notre population constituer de culturiste qui ont entre 5
et 9 ans d’expérience essayent de bousculer ses théories chaque année dans leurs préparation
intense a cette compétition majeur en 04 semaines.

Durant la période cite (04 semaines),il y’a risque de surentrainement, Par cette étude on tenter
de proposer une méthode qui permet aux entraineurs et sportifs en générale par une maniéere
simple la détection précoce du surentrainement et cella dés I’apparition d’un de ses symptdmes et
sa relation avec la récupération.

Motsclés:
Entrainement — charge — séchage - surentrainement.
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2 Gala
Questionnaire psychocommental de surentrainement

LISEZ ATTENTIVEMENT CETTE LISTE ET COCHEZ LA REPONSE " OUI" OU "NON"

SELON VOTRE ETAT ACTUEL.VEUILLEZ REPON'DRE ATOUTES LESQUESTIO!\ISMEM E
S| ELLESNE VOUS SEMBLENT PASTRESADAPTEESA VOTRE CAS. SI VOUSHESITEZ,

ENTOUREZ CE QUI CORRESPOND LE MIEUX A VOTRE ETAT D'AUJOURD'HUI.

8 Aol

Oui  non
1 Ce dernier mois mon niveau de performance sportive, mon état de forme a
diminué

2)|\Je ne soutiens pas autant mon attention

3) Mes proches trouvent que mon comportement a changé

4) J’ai une sensation de poids sur la poitrine

5) J’ai une sensation de palpitations , de gorge serrée

6) J’ai moins d’appétit qu’avant

7) Je mange davantage

8) Je dors moins bien

9) Je somnole et baille dans la journée
10) Les séances me paraissent trop rapprochées
11) Mon désir sexuel a diminué
12) J’ai des troubles des régles
13) Je fais des contre-performances
14) Je m’enrhume fréquemment
15) Je grossis
16) J’ai des problémes de mémoire
17) Je me sens souvent fatigué
18) Je me sens en état d’infériorité
19) J’ai des crampes, courbatures, douleurs musculaires fréquentes




2014 e | 0D s | Qe s | i 5 ) LD 0 e s 0 i A e

20) J’ai plus souvent mal a la téte
21) Je manque d’entrain (vitalité)
22) J’ai parfois des malaises ou des étourdissements
23) Je me confie moins facilement
24) Je suis souvent patraque (agacé, contrarié)
25) J’ai plus souvent mal a la gorge
26) Je me sens nerveux, tendu, inquiet
27) Je supporte moins bien mon entrainement
28) Mon coeur bat plus vite qu’avant: au repos
29) Mon cceur bat plus vite qu’avant: a I’effort
30) Je suis souvent mal fichu (ridicule)
31) Je me fatigue plus facilement
32) J’ai souvent des troubles digestifs
33) J’ai envie de rester au lit
34) J’ai moins confiance en moi
35) Je me blesse facilement
36) J’ai plus de mal a rassembler mes idées
37) J’ai plus de mal & me concentrer dans mon activité sportive
38) Mes gestes sportifs sont moins précis, moins habiles
39) J’ai perdu de la force, du punch
40) J’ai I'impression de n’avoir personne de proche a qui parler,
41) Je dors plus
42) Je tousse plus souvent
43) Je prends moins de plaisir a mon activité sportive
44) Je prends moins de plaisir @ mes loisirs
45) Je m’irrite plus facilement

46)

J’ai une baisse de rendement dans mon activité scolaire ou professionnelle
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47) Mon entourage trouve que je deviens moins agréable a vivre
48) Les séances sportives me paraissent trop difficiles
49) C’est ma faute si je réussis moins bien
50) J’ai les jambes lourdes
51) J’égare plus facilement les objets (clefs, etc...)
52) Je suis pessimiste, j’ai des idées noires
53) Je maigris
54) Je me sens moins motivé, j’ai moins de volonté, moins de ténacité

Questionnaire psychocomportemental de surentrainement

( laboré par le groupe « surentrainement » de la société francaise de médecine du sport)

Legros P., Le groupe de surentrainement. Le surentrainement: diagnostic des

manifestations psychocomportementales précoces.

Science & Sports 1993; 8: 71-77
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