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EN SPORTS INDIVIDUELS ET COLLECTIFS

CONFERENCIER : liigo Mujika

Titulaire d'un doctorat en Biologie de I'exercice musculaire (université de SaintEtienne, France) et en Sciences
de l'activité physique ef du sport {université du Pays basque, France), liigo Mujika est entraineur de natation et
de triathlon niveau Il

Auteur de plusieurs livres, dont Tapering and Peaking for Optimal Performance (2009), et de nombreux articles
parus dans des revues scientifiques, il intervient régulirement lors de colloques et conférences de portée

infernationale.

Au cours de sa carrigre, liigo Mujika a été physiologiste & I'Institut australien du sport, sélectionneur pour Triathlon Australia, responsable de
la recherche et du développement au club de football professionnel de I'Athletic Club Bilbao, physiclogiste auprés des fédérations frangaise
et espagnole de natation et responsable de la physiclogie ef de I'enfrainement pour I'équipe de cyclisme Euskaltel Euskadi.

Il est actuellement responsable des sciences du sport et du soutien & la performance auprés de la Fédération espagnole de natation, professeur
associé a l'université du Pays basque, chercheur associé & I'université Finis Terrae du Chili et rédacteur adjoint de |'International Journal of
Sports Physiology and Performance.

RESUME DE LA CONFERENCE

les programmes d'entrainement des athlétes de haut niveau comprennent en général une phase finale de préparation caractérisée par une
réduction de la charge de travail les derniers jours avant une compétition importante, connue sous le nom d'affttage.

l'objectif de I'affdtage est de réduire la fatigue résiduelle causée par I'entrainement infensif et de maximiser les adaptations physiologiques e,
par conséquent, la performance.

les athletes, les chercheurs ef les entraineurs peuvent s'appuyer sur les éléments scientifiques disponibles pour opfimiser leur stratégie. Des
modéles mathématiques des effets de I'entrainement sur la performance ont significativement contribué & la compréhension et & la mise au
point de programmes de récupération pré-compétition.

Des simulations informatiques ont également permis d'établir les caractéristiques d'affitage optimales chez les athlétes de haut niveau. les
gains de performance induits se situent généralement autour de 0,5 & 6 % en compétition.

les facteurs environnementaux comme le décalage horaire, la chaleur ou I'altitude peuvent interférer dans la préparation d'un athléte pour une
compétition infernationale, mais les interactions entre I'affotage et ces facteurs de stress n'ont pas été étudiées.

En ce qui conceme I'affitage et |'optimisation de la performance dans les sports collectifs, on peut distinguer deux situations de compétition :
la pré-saison d'entrainement visant & préparer un championnat sous forme de fournoi dans les meilleures conditions possibles ef |'entrainement
destiné & préparer une compétition infernationale importante comme les Jeux olympiques ou les championnats du monde.
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