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Banister et Fitz-Clark. J Therm Biol 1993 ; 18 : 587-597
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Mujika et Padilla. Med Sci Sports Exerc 2003 ;  35 : 1182-1187

Affûtage
Définition

Diminution de la charge d’entraînement au 
cours d’une période de durée variable, afin 
de  diminuer  la  fatigue  physiologique  et 
psychologique  induite  par  les  cycles 
d’entraînement précédents et d’optimiser la 
performance.



Charge	d’entraînement	

•	Intensité	

•	Volume		
•	Volume	de	chaque	séance	(fréquence	normale)	

•	Fréquence	des	séances	(volume	normal)
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Forme	de	l’affûtage

Affûtage
Paramètres manipulables

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

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

Durée	de	l’affûtage	
•	1	semaine	

•	2	semaines	

•	x	semaines



Le	 niveau	 de	 preuve	 le	
plus	 élevé	 	 provient	 des	
méta-analyses
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Manipulation de l’intensité

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 
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% diminution du volume d'entraînement≤ 20% 21% à 40% 41% à 60% ≥ 61% 

Manipulation du volume

Bosquet et coll. Med Sci Sports Exerc 2007 ; 39 : 1358-1365 
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Manipulation de la fréquence
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Manipulation de la forme
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•	Diminution	progressive	

•	Volume	:	41	à	60%	

•	Durée	:	2	semaines	

•	Fréquence	:	maintenue		

•	Intensité	:	maintenue

Stratégie optimale

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

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

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

Moyenne	pondérée	:	1,96	%

Affûtage
Quels gains de performance ?

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



1)	H.	El	Guerrouj	:	3’34.18	

2)	B.	Lagat	:		 			3’34.30	

3)	R.	Silva	:		 			3’34.68

El	Guerrouj	vs	Lagat	:		 0.05	%	

El	Guerrouj	vs	Silva	:		 0.23	%

1)	R.	Silva	:		 			3’34.25			(-	0.2%)	

2)	B.	Lagat	:		 			3’34.30			(=)	

3)	H.	El	Guerrouj	:	3’34.39			(+	0.1%)

Affûtage
Quels gains de performance ?



Affûtage
Quels gains de performance ?

2:00:23	vs	1:59:40	=	0.6%



A.	TONDEUR	
A.	TONDEUR	

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

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

Moyenne	pondérée	:	1,96	%
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Quels gains de performance ?
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Très	grande	variabilité	interindividuelle



Banister et Fitz-Clark. J Therm Biol 1993 ; 18 : 587-597
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Affûtage
Influence du niveau de fatigue

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



OT
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Affûtage
Influence du niveau de fatigue

Aubry et coll. Med Sci Sports Exerc 2014 ; 46 : 1769 - 1777
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Influence du niveau de fatigue



•	Diminution	progressive	

•	Volume	:	41	à	60%	
•	Durée	:	2	semaines	
•	Fréquence	:	maintenue		
•	Intensité	:	maintenue	

•	Gain	de	performance	:	1.9%	
•	Adapter	au	niveau	de	Fatigue

Stratégie optimale

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