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CERVEAU ET PERFORMANCE

Geneéve, le 13 mars 2006 / Uni Dufour

La musculation est la base de tous les sports !

Effort :
- renfort musculaire
- capacité cardio-respiratoire (augmentation de 1’oxygénation du sang dans 1’appareil
musculaire)
- cerveau ?
o fixe les limites selon 1’état du corps
o buts = étre dans un état ou le cerveau ne se fixe aucuns buts (forcené ?)
Corps -1 Cerveau
Sport 1> | Performance
\ 4
Cerveau
10 avril 1896 :  Le grec Louis Spiridon effectue le marathon en 2 h. 58

28 septembre 2003 : Le kenyan Paul Tergat effectue le marathon en 2 h. 04 et 55 secondes

Er=C*D/Tp
Er = Puissance requise
C = Coiut energétique de la locomotion / unit de distance
D = Distance

Tp = Temps par la distance



MOTEUR ET PERFORMANCE

75 % de chaleur
Pas tres performant...
25 % de chaleur

Activité physique :

TOUT COMMENCE ET SSARRETE AU CERVEAU

ANALYSE :
Montée de 1’Everest

Pa0O2 ~30-32 mmHG (norme ~ 80 - 100 mmHG)
PaCO2 ~10-12 mmHG (norme ~ 35 - 45 mmHG)

Consommation < 1 litre / minute (progression tres lente, mais gros effort physique)

Sensation extréme / effort presque néant

LIMITATION DU TRANSPORT D’OXYGENE = LIMITATION DE LA PERFORMANCE PHYSIQUE

Selon diverses études effectuées, les chercheurs se sont apercu que les chetthas (animal du désert
qui court a plus de 110 km/h) s’arrétaient apres 400-800 metres. IlIs ne s’arrétaient pas, car ils
¢taient a fatigués, mais seulement parce que la température de leur corps était arrivée a 40°C.

I1s ont alors effectués les mémes études sur les humains et se sont aper¢u qu’une fois le corps
arrivé a 40°C, le corps s’arrétait et agissait comme une soupape.




PSYCHOLOGIE ET PERFORMANCE

Dr. Mattia Piffaretti / Psychologue du Sport / AC et T Sport Consulting : mattia.pifaretti@citycable.ch

« La découverte des pensées et du dialogue intérieur des sportifs (1977) Mathoney & Avener »

« L’efficacité d’une imagerie positive (1977) »

Comportements

Pensées Emotions

ENTRAINEMENT MENTAL :

- Imagerie mentale (visualisation)

- Relaxation (training, autogéne, progression)
- Entrainement de 1’attention

- Travail sur les pensées

- Fixation d’objectifs

DESEQUILIBRE (Fatigue) :

Ressources Demande
ersonnelles physique
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CASCADE PSYCHOLOGIQUE :

- Compétition

- Accumulation d’acides lactiques
- Groupe de téte se distance
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Craintes

Découragements

IGNIFICATIO

EMOTION

« Aie je craque... »
« Si je ne finis pas la course,
de quoi vais-je avoir I’air... »

ATTENTION
ET/OU
PERCEPTION

v

Maintenir 1’effort Baisser I’effort
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Travail cognitif sur la tolérance a I’effort / douleur

Signification personnelle Attention prétée
de la douleur a la douleur
EXTERNE

Vision générale

Ex.
Prévoir une situation
météorologique

Viser un point précis

Ex.
Suivre une échappée
(cyclisme)

Etablir une vision globale

Ex.
Anticiper la bosse apres
le plat

INTERNE

Etre centré sur les
sensations interne

M4 -0 %4

Ex.
Le souffle, les jambes



« Travail sur les ressources d’adaptation (Morgan & Pollock, 1977) »

LA DOULEUR

< >
Association Dissociation
Cherche une solution NIVEAU DE CAPACITE Recherche de la solution externe
Planiﬁcat_ion active Haut niveau — Amateur
Ralentir Public
Contre-douleur TYPE DE PRATIQUE
Respirer Compétition — Entrainement Autres coureurs

Kilométre apres kilometre

Un kilométre de moins GENRE
Se dire que cela rend plus fort Masculin - Féminin
SITUATION DIALOGUE PENSEE COMPORTEMENT

EMOTION POSITIVE




PERFORMANCE

PERFORMANCE ET RECHERCHE DU PLAISIR
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ZONE OPTIMALE

Plaisir
Concentration

Conflance

ACTIVATION
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