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ACIDE LACTIQUE(N. M.)* @

Physiologie du sport Glossaire deS SCienCeS du Sport

Définition

Acide organigue produit lors de la glycolyse a haut debit, qui se dissocie quasi instantanément, a pH physiologique, enions lactate et ions hydrogeéne.

Terme(s) privilégié(s)

voir lactate(n. m.)

Equivalent(s) anglais

lactate; lactic acid

Note

Ensport, le terme acide lactique est répandu et souvent utilisé de maniére impropre pour désigner le lactate, molécule prédominante dans lorganisme. Dans les conditions physiologiques du corps humain (plasma du sang artériel : entre 7,35 et
7,45; cellule musculaire : 6,9a7,1) Iacide lactique se dissocie rapidement en lactate (C H.0,’ base conjuguée) et enions hydrogene (H'). Le terme lactate est donc plus approprié en physiologie de lexercice. Contrairement a une idée regue,
l'accumulation de lactate nest pas la cause directe de la fatigue musculaire, ni de lacidose, ni des courbatures musculaires (douleurs musculaires dapparition retardée). Le lactate joue un réle central dans le métabolisme : il est utilisé comme
substrat énergétique par le muscle cardiaque, le foie (cycle de Cori), le cerveau et les fibres musculaires oxydatives. La mesure de la concentration sanguine en lactate est un indicateur courant de lintensité de l'exercice, de laptitude aérobie et

dela capacité anaérobie.

Terme(s) déconseillé(s)

lactique seul

Associés

cycle de Cori, glycolyse, lactate, lactatémie, métabolisme anaérobie, neoglucogenese, pyruvate, seuils lactiques

QENDEZ_VOUS .(2018). The science and translation of lactate shuttle theory. Cell Metabolism, 27(4), 757-785. https://doi.org/10.1016/j.cmet.2018.03.008
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Déterminants a lister

Déterminants ‘internes’ (10)
Ce que l'athlete mobilise au moment.de l'epreuve

Déterminants ‘externes’
Ce qui batit, conditionne ou limite ces capacités, en amont et
autour de l'epreuve

 Conditions individuelles (4)

 Conditions systémiques et contextuelles (3)
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enevieve Healey, ultracycliste
* 6x200km

7¢jour: 25 x cote de 1,4 km

e Sorties nocturnes
* Sous lapluie
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Déterminants ‘externes’

Conditions individuelles
1. Génétiques et épig
2. Maturation, tviei
3. Santé et di
4. Récupérat

Conditions systé s et contextue *
1. Processu fnement ‘
2. Organisa t socioéconomigues e
3. Contexte des épreuves, e—'ﬁ?ﬂ’enneﬁentg%tenel«- .
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Liste des déterminants
Caractéristiques d’un bon plan

Elaborer le plan
Confronter Plan vs Caractéristiques

Ajuster le plan
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Entrainement excessif ou surentrainement

Entrainement, manque de sommei
maladie, etc.

?

Fatigue normale
post-stress

Fatigue accumulée

Fatigue persistante

e Manifestations mentales Fatigue extréme

. Champion ? surentrainement
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Paradigme - Charges d'entrainement

Journal of Athletic Training 2024;59(10):1028-1034
doi: 10.4085/1062-6050-0430.23

© by the National Athletic Trainers’ Association, Inc
www.natajournals.org

Training Load .

Comparison of Weekly Training Load and Acute:
Chronic Workload Ratio Methods to Estimate Change

in Training Load in Running

Kyra L. A. Cloosterman*; Robert-Jan de Vost; Ben van Oeverent;
Edwin Visser§; Sita M. A. Bierma-Zeinstra*t; Marienke van Middelkoop*

Departments of *General Practice and 1Orthopaedics and Sports Medicine, Erasmus MC University Medical Center
Rotterdam, The Netherlands; $Move-Metrics, Ede, The Netherlands; §Movamento Physiotherapy/Physical Therapy,

Rotterdam, The Netherlands

Context: Before examining the impact of training load on injury
risk in runners, it is important to gain insight into the differences
between methods that are used to measure change in training load.

Objective: To investigate differences between 4 methods
when calculating change in training load: (1) weekly training load;
(2) acute : chronic workload ratio (ACWR), coupled rolling average
(RA); (3) ACWR, uncoupled RA; (4) ACWR, exponentially weighted
moving average (EWMA).

Design: Descriptive epidemiology study.

Setting: This study is part of a randomized controlled trial on
running injury prevention among recreational runners. Runners
received a baseline questionnaire and a request to share global
positioning system training data.

Patients or Other Participants: Runners who registered for
running events (distances 10-42.195 km) in the Netherlands.

Main Outcome Measure(s): The primary outcome measure
was the predefined significant increase in training load (weekly
training loads > 30% progression and ACWRs > 1.5), based
on training distance. Proportional Venn diagrams visualized the
differences between the methods.

Results: A total of 430 participants (73.3% men; mean age =
44.3 + 12.2 years) shared their global positioning system training
data for a total of 22839 training sessions. For the weekly training
load, coupled RA, uncoupled RA, and EWMA method, respec-
tively, 33.4% (95% CI = 32.8, 34.0), 16.2% (95% Cl = 15.7,
16.6), 25.8% (95% CI = 25.3, 26.4), and 18.9% (95% CI = 18.4,
19.4) of the training sessions were classified as significant
increases in training load. Of the training sessions with significant
increases in training load, 43.0% from the weekly training load
method were different than the coupled RA and EWMA methods.
Training sessions with significant increases in training load based
on the coupled RA method showed 100% overlap with the uncou-
pled RA and EWMA methods.

Conclusions: The difference in the change in training load
measured by weekly training load and ACWR methods was high.
To validate an appropriate measure of change in training load
in runners, future research on the association between training
loads and running-related injury risk is needed.

Key Words: injury prevention, running injury, global positioning
systems, exponentially weighted moving average (EWMA)

Moyenne mobile sur 7 jours

Moyenne mobile sur 30 jours
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n CHARGE QUOTIDIENNE

Période de progression

Augmentation brusque

(ith arbifraire) graduelle : de la charge
2000 A |
|
Chaqu'e barre = charge 1500 - :
de ce jour :
1000 - [
0 = repos !
500 -
0 -
20 30 50 60 70 80 90 Jours
B3 vovennes GLissies BN
—— Charge aigué 1500 - e- 700 ACWR =
(moyenne glissante 7 jours) Charge aigué
1000 :

——Charge chronique
(moyenne glissante 30 jours) 500 4

®- 500 Charge chronique

ACWR - Ratio de charge aigué:chronique (7 jours / 30 jours)

ZOOM PEDAGOGIQUE

CHARGE AIGUE

“Ce que je viens de faire”

— 7 derniers jours

Moyenne = 700 unités

CHARGE CHRONIQUE

“Ce a quoi je suis habitué”
— 30 derniers jours

Moyenne = 500 unités

o T T T T T T
20 30 50 60 70 80 90 Jours
: . 2,5
E) Acwr (7j/30)
2,0 1
ACWR = Charge aigué
divisée par L S e e T e e i S o e --> 3
N Seuil de risque proposé
Cliarge chronique 1,0 4 dans les premiers travaux
0,5 -
EENDEZ—VOUS 0,0 T T T T T

.2PORT

20 30

50 60 70 80

90 Jours

ACWR = 700 / 500
=1,40

e 1,4 est un seuil historique
proposé dans les premiers

travaux. Il ne s'agit pas d'une
frontiére universelle de risque.
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% DE LA PAM
Sprints brefs et maximaux =1500%
140 %
130 %
120 %
110 % A 100 % PAM
6 X2 min =12 min
Effort continu maximal sur 5 min 100 % 4e=m| 10y 1 min30s=15min
17 x 1 min =17 min
0
30x45s=22min30s
Entrainement continu rapide d'environ 60 min
Séance d'environ 120 min, effort moyen
Séance d'environ 120 min, sans effort particulier
Seéance de plusieurs heures
Séance de récupération active d’environ 60 min
____30%

Université l'"‘l

de Montréal

30%




% DE LA PAM
Sprints brefs et maximaux =150%

140 %
130 %

120 % A 110 % PAM
2vs 11 min

110 %

A 100 % PAM
5vs 23 min

Effort continu maximal sur 5 min 100 %

90 %

A 85 % PAM

80 %

Entrainement continu rapide d'environ 60 min 15vs 45 min
109%
Séance d'environ 120 min, effort moyen 60 9%
Seance d'environ 120 min, sans effort particulier 50090
Seéance de plusieurs heures
Séance de récupération active d’environ 60 min 40 9/
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Cube

Concevez des séances d'EPI évoluées, en quelques
clics.

Cube5d combine des modéles physiologiques et des outils interactifs pour élaborer des séances
d'entrainement par intervalles (EPI) reflétant le profil de I'athléte et I'approche personnelle de

I'entraineur.

Pourquoi Cube5d? ©® Démarrez en trois étapes simples.

Laissez la science de I'entrainement optimiser vos séances personnalisées. Chaque onglet inclut un guide latéral : suivez ces trois étapes pour profiter
immédiatement de Cube5d.

0 Reliez automatiquement profils athlétiques et modéles énergétiques. ] Complétez le profil pour calibrer vos modéles
O Aljustez chaque dimension de la séance et observez les impacts en temps réel. [ Explorez le cube pour repérer des séances pertinentes
0 Partagez facilement vos plans avec athletes, collégues et partenaires. [ Composez, peaufinez et exportez vos scénarios en quelques clics.

O O O

Visualisez instantanément la difficulté Comparez vos scénarios Exportez vers vos outils

Proietez le degré de difficulté d’'une séance en un coup d'ceil, sans feuilles de calcul. Superposez cyclisme et course pour tester vos hypothéses et optimiser vos plans. Envoyez vos séances vers Zwift, partagez-les en CSV ou intégrez-les a vos

waorkflowe
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Interprétation de la séance sélectionnée
h

Graphique Tableau
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L Télécharger le graphique

Interprétation de la séance

Sollicitation relative aérobie Sollicitation relative aérobie
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Amorce
Endurance
Force
Vitesse

Phases:

Angles divers
1 membre
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