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ant-propos

Avant toute chose, je souhaiterais vous remercier de prendre de votre temps pour découvrir cet ouvrage. À une époque où toute ressource est devenue un bien à quantifier, organiser et économiser, le temps d’attention ne fait pas exception. Pourtant, il est surement l’un des facteurs les plus en lien avec notre domaine: l’entraînement. Les processus d’adaptation nécessitent un temps long, pour par-faire des qualités au cours d’une carrière sportive, du centre de formation à la finale olympique, même si beaucoup voudraient tout et tout de suite.Alors prendre de votre temps pour lire et découvrir ma réflexion autour du pro-cessus d’entraînement, ce n’est pas rien! C’est pourquoi j’espère de tout cœur ne pas vous le faire perdre au fil de ces chapitres.Mon ambition, à travers ces pages, est de vous partager une méthodologie de mise en place en préparation physique et coaching sportif. En effet, durant mes études, j’ai toujours été étonné qu’il n’existe pas, dans notre domaine, d’ouvrage proposant une méthodologie d’application. J’aurais tout simplement voulu d’un livre qui puisse répondre à mes questions du moment: «Si demain, j’encadre un sportif ou un groupe d’athlètes, par où dois-je commencer?», «Y a-t-il des étapes à respecter?», «Comment être sûr que je n’ai rien oublié?». Bref, une chronologie simple, qui me prenne par la main, pas à pas.Bien évidemment, veuillez m’excuser immédiatement si vous en connaissez une ou plusieurs. Je n’ai pas eu l’occasion de tout lire, même si je m’intéresse de très près aux ouvrages qui sortent dans notre domaine, en France comme à l’étranger. Et de mes recherches, pas l’ombre d’un bouquin qui proposerait un processus de prise en charge d’un client ou d’une équipe de sportifs.Or, dans quasiment tous les domaines professionnels, on peut trouver ce type de proposition. «La magie du rangement» de Marie Kondo; «Comment se faire des amis» de Dale Carnegie ou encore «Comment ne pas devenir un vieux con» de Sophie-Marie Larrouy, sont autant d’ouvrages proposant des méthodes, étapes par étapes, dans des domaines on ne peut plus variés… Alors pourquoi ne pas proposer une méthodologie de la prise en charge de nos sportifs sur le terrain? Voilà d’où provient ma réflexion initiale.Bien entendu, je préfère vous avertir dès le début de cette lecture: je n’ai pas la pré-tention de vous proposer quelque chose d’exhaustif! J’espère que vous le ressenti-rez tout au long de ce livre, mais mon mot d’ordre est et restera l’individualisation 
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Avant-propos5du processus d’entraînement. Le carcan d’une méthode figée ne saurait répondre à l’infinie diversité de situations auxquelles nous pouvons faire face durant une carrière d’éducateur sportif ou d’enseignant APAS. Ainsi, je n’ai nullement pour ambition de vous restreindre à ce que je vous proposerai au fil de ces pages.L’idée est plutôt d’établir une chronologie claire, mais adaptable et modifiable au fil du temps. Elle pourra être rassurante pour des premières expériences profes-sionnelles, puisqu’elle délimitera un cadre ainsi que des étapes à suivre. Puis elle ne sera peut-être plus qu’une base sur laquelle vous construirez votre propre façon de faire, car vous constaterez les innombrables limites de cette proposition…J’espère également que cette proposition théorico-pratique vous invitera à décou-vrir les différentes ressources citées en référence. En effet, la majeure partie des idées proposées dans cet ouvrage sont celles de professionnels du domaine, ayant travaillé des années sur leurs sujets de prédilection. Si, et je l’espère de tout cœur, j’arrive, par ces pages, à vous faire découvrir quelques thèmes ou méthodes que vous ne connaissiez déjà, la prétention de ce livre ne sera que la découverte. Àvous de continuer d’approfondir, à travers les références proposées, les sujets les plus en lien avec votre pratique. Chacun de ces thèmes pouvant prétendre à un ouvrage complet pour mieux les comprendre.Quoi qu’il en soit, j’espère que cette réflexion et ce travail de rédaction, fait avec le cœur, pourra vous aider dans votre démarche professionnelle. Mon mot d’ordre, aussi utopique soit-il, a toujours été d’être dans une dynamique de par-tage. Puisse-t-elle vous apporter quelque chose !
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Introduction

Pourquoi individualiser?L’individualisation est un terme aussi vaste que vastement détourné. D’un point de vue sociologique, l’individualisation rapporte à l’émancipation, au fait de rendre un individu maître de ses choix. Si l’objectif d’un libre-arbitre peut paraître illusoire, et que nous resterons sur notre domaine d’expertise, à savoir l’entraînement, nous vous proposons de tenter de nous émanciper ensemble des méthodes toutes faites, des programmes génériques, basés sur des moyennes. Qui n’a jamais vécu de 3*(8*30’’30’’) à 100% de VMA? De 4*10 répétitions à 75% de 1RM? Ou encore de sprint en diagonale d’un terrain, avec récupération mar-chée sur les largeurs? S’il s’agit en surface de transformer nos façons de faire pour améliorer la prise en charge, il semble primordial, en profondeur, de modifier nos schémas de penser.Individualiser, c’est prendre en compte le fait que chaque individu est singulier. De cette singularité naîtra des besoins différents, mais également des envies dif-férentes. Et comme il est toujours plus facile de faire quelque chose avec plaisir qu’à reculons, il est essentiel de ne jamais considérer l’entraînement comme une démarche autoritaire. L’échange et l’écoute sont des notions au centre du pro-cessus. Comme l’évoquait Marc Madiot lors du Tour de France 2023 au sujet de Thibaut Pinot: «Je n’ai pas cherché à le faire devenir quelqu’un d’autre». Gardons en tête qu’il existe de nombreux chemins pour arriver à une même desti-nation (sauf peut-être pour Nusfjord…).L’individualisation de l’entraînement est un principe général qui renvoie à l’idée selon laquelle la préparation physique doit être prescrite en fonction de la capa-cité de performances individuelles, ainsi que des prédispositions telles que les facteurs anthropométriques, le niveau d’expérience, l’âge, le sexe ou encore la capacité de récupération. Il s’agira alors d’être en mesure de prendre en compte ces différentes informations dans un processus organisé, pour sublimer la prise en charge d’un sportif.L’individualisation d’entraînement n’est pas seulement l’idée de proposer du contenu différencié. Il s’agit également de prendre en compte qu’à stimulus équi-valent, chacun répondra de façon différente. Si ce constat est bien évidemment 
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Introduction7effrayant, car démultiplie la complexité de l’encadrement d’athlètes, il doit pour-tant raisonner à chaque instant en terme de prise en charge. Nous nous devons de prendre en compte le ou les humains dans leur globalité.Un sportif de haut niveau flirte continuellement avec ses limites physiologiques et mécaniques. L’objectif est de s’entraîner un maximum pour progresser au mieux, sans pour autant s’entraîner trop, au risque de se blesser, ou d’être en état de sur-menage. Cet équilibre instable est au cœur de la préparation physique, et l’indi-vidualisation est une démarche qui tente de répondre à chaque contexte.Mais nous pensons également que cet objectif a toute sa place dans le sport ama-teur. Lorsque nous n’avons que quelques heures à allouer à une pratique, nous ne voulons pas de séance qui n’apporterait pas de bénéfices. Et dans un calendrier professionnel et familial pouvant être très chargé, il s’agit d’être efficace.Plus effrayant encore, il n’est pas rare de faire face à des non-répondeurs dans les domaines de l’entraînement ou du médical. Pour celles et ceux qui ne connai-traient pas ce terme, il s’agit tout simplement d’individus qui, malgré un pro-gramme d’entraînement régulier et rigoureux, ne progressent pas. Pire encore, il arrive que certains régressent face à une charge d’entraînement. Ce scéna-rio, que nous ne vous souhaitons évidemment pas, n’est pourtant pas si rare. Individualiser le contenu d’entraînement, c’est alors tenter de réduire au mini-mum le nombre de non-répondeurs, en proposant un programme en adéquation à leurs besoins propres.L’objectif sanitaire de l’individualisation de l’entraînement n’est également pasà négliger. Notre mission, en tant que préparateur physique, sera toujours deproposer les modalités d’entraînement les plus efficaces possibles, dans le butde «rentabiliser» les heures consacrées à l’activité physique. Si ce discours peutparaître évident pour un athlète professionnel, consacrant son quotidien ausport, il doit également le devenir pour un patient en activité physique adap-tée. Nous savons que dans ce domaine professionnel, le niveau d’énergie despatients est denrée rare. Être capable d’optimiser la moindre séance peut fairela différence. Ilne s’agit pas d’avancer à tâtons, au risque d’apporter un excé-dent de fatigue. Unprogramme rondement mené peut, dans ce cas précis,être vital !Pourquoi le corps est-il une machine si complexe? Simplement parce qu’il n’en est pas une. Les modèles scientifiques ont tendance à transposer nos connais-sances de la mécanique, ou de la physique, pour tenter d’expliquer le fonction-nement du corps humain. Si intellectuellement, c’est une démarche facilitante, ce parti-pris nous éloigne malheureusement du vivant. Et ne nous voilons pas la face, nous ne savons quasiment rien de son incroyable complexité.Démystifions donc immédiatement la démarche de cet ouvrage: il n’aura jamais la prétention de permettre une réelle individualisation du processus d’entraîne-ment. Ce titre est d’ailleurs, sans nul doute, le plus prétentieux qui puisse être. Penser détenir la connaissance des clés méthodologiques de l’individualisation 
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance8du processus d’entraînement revient à prétendre connaître le fonctionnement du corps humain. Nous tenterons de la jouer plus modeste ici: ce n’est pas le cas! La performance est multiforme, et les athlètes s’engagent dans un processus qui les prépare, non seulement physiquement, mais aussi techniquement, tactique-ment et psychologiquement, à atteindre de hauts niveaux de performances dans leur discipline (Sands & al., 2007). Il s’agirait donc, pour réellement individua-liser le processus, de prendre en compte une multitude d’autres aspects, comme la psychologie du sportif, son environnement de vie,etc. Ce livre pourra, tout au plus, vous apporter des axes de réflexion, des pistes de mises en place, pour que dans votre contexte, et avec votre public, vous puissiez tenter de vous adapter au mieux sur le seul versant « entraînement ».La culture anglo-saxonne nous apporte une réflexion intéressante: ce qui génère des résultats est pertinent, ce qui n’est pas clair est bon à jeter. Et ceci qu’il s’agisse de méthodologie scientifique comme de procédé empirique. La seule démarche valable est celle qui fonctionne. La question qui en découle devient alors «com-ment déterminer ce qui fonctionne et ce qui ne fonctionne pas?». De notre point de vue, l’idée serait d’apporter des modifications précises dans une métho-dologie d’encadrement claire. Ainsi, les changements remarqués proviendront, probablement, des modifications apportées. C’est de cette logique générale que découle notre volonté de travailler à partir d’une méthodologie d’entraînement structurée. Elle sera un cadre clair à n’importe quelle modification du contenu, pour en extraire les hypothétiques impacts.Bien entendu, la performance est une notion vaste, et ses facteurs multiples. Nous n’aurons pas la prétention de pouvoir, à travers ces quelques pages, répondre à la foultitude de situations de terrain. Mais nous espérons qu’en traitant un maxi-mum de sujets à travers une démarche méthodologique claire, vous pourrez y trouver des applications concrètes pour vos encadrements.Individualisation : et en pratique ?Si l’individualisation du contenu est une thématique centrale du domaine de l’entraînement, et ce depuis maintenant plusieurs décennies, on peut pour autant déplorer qu’elle soit si peu appliquée. En effet, si on la prône à toutes les sauces, le constat terrain est sans appel: nombre de sports collectifs entraînent tous les joueurs de la même manière; nombres de salles de sport coachent tous les prati-quants à la même enseigne.Pour quelles raisons? Contraintes de temps; problématiques méthodologiques; complexité de mise en place;etc. Les raisons sont innombrables lorsque l’on ne souhaite pas modifier ses habitudes. Attention, nulle envie de culpabiliser qui que ce soit, si vous vous retrouvez dans les propos tenus ici. Il est toujours bien plus simple de dresser des constats, que d’apporter des pistes de réflexion pour 
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Introduction9aider au changement. Qui plus est, lorsque l’on débute, on peut parfois être plus inquiet par l’agencement chronologique ou spatial d’une séance d’entraînement, que par la nature du stimulus proposé, ou des réponses physiologiques qui en découlent. Chaque chose en son temps, il ne s’agit pas de griller les étapes.Mais après avoir mis en place une ou plusieurs saisons complètes au sein d’un club, ou une prise en charge avec un seul sportif dans le cadre de discipline indi-viduelle, il est primordial de ne pas tomber dans le piège central du domaine de l’entraînement : la routine.Tout comme il n’y aura jamais de réponse simple à l’encadrement d’un ou plu-sieurs athlètes, il n’y aura jamais d’organisation qui réponde à tous les besoins. Ilfaudra régulièrement se réinventer, expérimenter, pour créer sa propre façon de faire. Et vous en conviendrez, c’est certainement la magie de ces métiers !Dans notre société actuelle, nous voulons tout, et tout de suite. Mais dans desmétiers aussi complexes que les nôtres, ce n’est pas possible, de la même façonqu’on ne devient pas sportif professionnel en une année. On apprend d’abordles règles du jeu. Ensuite les bases techniques, puis les bases tactiques. Par lasuite, on développe son physique, son mental. Et seulement à la fin, on peut pré-tendre à passer pro, ou à retourner chercher du travail… Dans nos domaines,nous avons la chance de passer professionnels directement après un diplôme.Mais bien souvent, comme après avoir obtenu le permis de conduire, on ne saitpas réellement conduire. Pour autant, on partage la route avec les autres, et leserreurs ne sont plus permises. Plus personne n’est assis à côté, avec des com-mandes de sécurité. Notre entraînement à nous, c’est la formation continue.Etl’application terrain, en encadrant des sportifs, des patients ou des clients, cesont nos gammes et nos exercices. Nous nous devons de pratiquer quotidienne-ment, de nous renouveler tous les jours, pour prétendre un jour à jouer dans lacour des grands.Annonce de la méthodologieNous proposons à travers cet ouvrage de structurer l’encadrement en différentes étapes, pour tenter d’individualiser au maximum le processus d’entraînement. Chacune de ces phases, représentées par des chapitres dédiés, mettront enavantdes clés pour adapter la prise en charge des athlètes. Cette proposition méthodo-logique se veut avant tout être un continuum clair. Elle est évidemment discu-table, et adaptable. Elle est avant tout un garde-fou pour les jeunes professionnels, qui redouteraient d’oublier certains détails dans leur prise en charge. Et une base à faire évoluer pour les plus expérimentés.Evaluer profilerPlanifier Périodiser ProgrammerConcevoir adapterAnalyser quantifier suivreOptimiser
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance10En introduction de chaque chapitre, nous tenterons de mettre en avant les dif-férentes interactions entre ces étapes. Car bien que, par souci de clarté, nousdécouperons ces thèmes en chapitres, il est évident qu’ils sont en réalité totale-ment interconnectés, et interdépendants. C’est pourquoi nous vous invitons ànaviguer à travers les chapitres, si vous souhaitez étudier chronologiquement unsujet précis.Borner les contours d’une collaborationAvant d’engager la première étape de notre processus d’encadrement et d’indivi-dualisation, il s’agira d’abord d’être au clair sur la nature de la collaboration pro-fessionnelle. En effet, il est un point majeur à ne pas mettre de côté, qui est celui de la détermination de l’engagement entre le sportif et le préparateur physique, et ce à court, moyen et long termes. Et si cette partie aurait pu faire l’objet d’une étape de notre processus de prise en charge, c’est parce qu’elle représente un enjeu crucial.Si ce cheminement parait aller de soi, il requiert pour autant une importante rigueur, pour ne pas se laisser déborder par la suite. Qui ne s’est jamais retrouvé en situation de vouloir en faire toujours plus, alors que l’engagement initial n’était que d’un ou deux créneaux d’entraînement par semaine? Mettre ça sur le dos du perfectionnisme, ou de l’envie de bien faire est, de notre point de vue, une erreur fondamentale. Le professionnel est justement capable de mettre le holà, et de ne se consacrer qu’à ce pour quoi il a été embauché. Si, bien entendu, cette réflexion sera toute autre dans les domaines médicaux, où le bien-être et la santé des indi-vidus sera la priorité, il ne faudra pas la négliger s’agissant de coaching sportif ou de préparation physique. Trop de professionnels multiplient les heures, sous cou-vert d’un investissement personnel total. Mais à trop vouloir être partout à la fois, on est bien souvent nulle part.Déterminer la durée d’engagementÀ une époque où tout va très vite, la notion d’engagement perd de son sens. Eneffet, rares aujourd’hui sont les entraîneurs allant au bout d’un contrat, ou ayant la confiance d’une direction sur plusieurs années consécutives. La prépara-tion physique ne déroge pas à la règle, et le sort du coach est souvent intimement lié à celui de tout un staff.Mais si l’on met de côté le salarié de club, le préparateur physique travaillant à son compte va être soumis aux mêmes interrogations. Quelle va être la durée d’engagement avec un client? Et si l’on transpose cette réflexion dans le domaine médical, pour le kinésithérapeute ou l’enseignant APAS, là encore, un processus au long cours devrait être de mise.
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Introduction11Il est alors important d’être un maximum au clair avec son interlocuteur, peu importe le domaine de compétence auquel nous faisons référence. Et bien que ça puisse être difficile à concevoir pour un jeune professionnel, il ne faut pas hésiter à renoncer à une prestation si la question de l’engagement n’est pas claire (nous mettrons ici de côté le domaine médical, bien évidemment…).Comme nous en discutions en préambule, la notion de temporalité des adap-tations, physiologiques ou biomécaniques, est extrêmement remise en question aujourd’hui. Il faut tout avoir, et le plus vite possible. Or, accepter une presta-tion sans clarifier cette idée d’engagement à moyen ou long termes reviendrait à mentir à son interlocuteur, en lui faisant miroiter des progressions inatteignables. Nous vous le déconseillons.Nous nous devons, professionnels de tout bord, dans un but d’honnêteté intel-lectuelle, d’être transparents et clairs avec nos pratiquants. Progresser demande du temps et de la régularité, qu’il s’agisse de santé comme de performance.Déterminer le niveau d’exigence de la démarcheDans cette même idée, le niveau d’exigence de la démarche doit être elle aussi dis-cutée. En effet, il est un phénomène que chaque professionnel a pu expérimenter au cours de sa carrière, qu’elle soit courte ou longue: nous essayons d’impression-ner notre client avec des méthodes toujours plus complexes! Or, le niveau d’exi-gence d’une démarche d’encadrement connait les mêmes ressors que la durée d’engagement précédemment citée. En clair, ici, on ne mettra peut-être pas en place les mêmes dispositifs matériels, en termes de suivi et quantification de la charge d’entraînement ou d’optimisation du processus, s’il s’agit d’un objectif de remise en forme ou d’une médaille olympique. Être capable de rendre mini-maliste son approche de la prise en charge peut être gage de gain de temps. Pas question de s’embarrasser avec des masses de données, des outils encombrants, ou des planifications complexes, si le contexte ne s’y prête pas. Or, bien évidem-ment, lorsqu’on découvre de nouvelles méthodes, ou que l’on acquiert de nou-veaux outils, il est normal de souhaiter se faire la main, et de l’appliquer à toutes les sauces. Attention alors à ne pas rentrer dans des logiques d’autophilie intellec-tuelle, qui n’apportent pas de réelle plus-value à la démarche, mais seulement une satisfaction personnelle face à la complexité.Faire connaissanceNous finirons cette introduction par ce point, car il est certainement le plus impor-tant de cet ouvrage. Les domaines de l’entraînement, ou du médical, sont des métiers d’interactions humaines. Le feeling, la confiance, la qualité de l’échange que l’on peut avoir avec notre interlocuteur est essentiel pour une collaboration de qualité. Il est donc important, malgré la problématique temporelle dont nous 
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance12discutions plus haut, de prendre le temps de la rencontre, et de l’écoute. Bien souvent, cette étape se passe de façon très formelle: nous partageons des ques-tionnaires pour recueillir des informations sur l’historique d’entraînement, les antécédents médicaux, la qualité du sommeil, de la nutrition, ou encore le niveau de stress perçu. Toute cette approche, bien qu’utile dans le fond, déshumanise les notions d’échange et d’écoute. Dialoguer, loin des terrains ou des salles d’en-traînement, autour d’un café, peut tout à fait jouer le rôle de cette quête d’infor-mations, sans pour autant donner la sensation à notre athlète d’être épié, ou de répondre à un questionnaire d’analyse psychologique. Évidemment, là encore, la question du temps sera omniprésente pour se permettre des rendez-vous plus personnels. Mais nous pensons que dans des milieux où nous pouvons être ame-nés à partager jusqu’aux données de bien-être et de santé, la complicité dans la relation sera un point d’orgue à ne pas négliger. Et, à contrario, si le feeling et la confiance entre les deux parties ne se perçoit pas rapidement, de tenter l’aventure avec quelqu’un d’autre.Référence1) Sands W, Stone M, Stone M. Principles and Practice of Resistance Training. 2007.
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L’évaluation de la performance est une étape prioritaire dans un processus d’en-traînement. Elle va nous permettre de récolter des informations précieuses, quidépasseront de loin le simple bilan de qualités physiques. Qu’il s’agisse d’orien-ter la prescription du contenu, d’apprécier l’évolution de la performance dansle temps ou encore de détecter de jeunes talents, l’évaluation est au cœur duprocessus. Également, nous ajouterons à cela la notion de profilage, pour tenterde comprendre les déterminants mécaniques et/ou physiologiques qui mènentà la performance de nos athlètes. Il ne s’agit donc pas seulement d’évaluer laperformance, mais bien d’analyser la façon dont notre sportif s’organise poury parvenir.En d’autres termes, l’évaluation de la performance vise à nous aider à mieuxconnaître l’athlète que nous avons en face de nous. D’une manière macro-scopique d’abord, à travers la compréhension de ses qualités et limites phy-siques. Mais également de façon plus microscopique, par la prise en comptede son état de forme à l’instant T. C’est pour toutes ces raisons que cette pre-mière étape nous semble absolument essentielle à un processus d’encadrementindividualisé.Enfin, nous ajouterons à ce chapitre l’idée d’analyse, rapportant ici à la disci-pline de référence. Il est tout aussi important de comprendre son sportif que la tâche spécifique qu’il vise à améliorer. Vous conviendrez que les besoins d’un judoka seront assez éloignés de ceux d’un basketteur. Sans une analyse fine de la discipline de référence, difficile alors de concevoir du contenu d’entraînement pertinent.Dans notre proposition méthodologique, nous pouvons constater des inte-ractions (non-exhaustives!) avec les futures étapes du processus (Figure1). Nous pouvons ainsi penser qu’il serait extrêmement complexe, dans un objectif d’in-dividualisation, de faire sans. Les tests seront aux prémices de notre démarche d’encadrement.
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance14Figure 1. interaction de la première étape (évaluer, profiler, analyser) avec l’ensemble du processus méthodologique d’individualisation du contenu d’entraînement.CAPTER DES DATASDE SUIVIFIXER DESOBJECTIFSINDIVIDUALISESCRÉER DES GROUPESDE BESOINS SIMILAIRES -ADAPTER LE CONTENUEvaluer profilerPlanifier Périodiser ProgrammerConcevoir adapterAnalyser quantifier suivreOptimiserDe façon assez étonnante, ce qui semble tout à fait naturel dans le domaine médical, à savoir de réaliser un diagnostic en amont d’une prescription, ne l’est finalement pas toujours dans l’entraînement. Peut-être est-ce parce que les tests les plus communs n’apportent pas de réelles clés d’interprétation pour ceux qui les mettent en place? Tous les tests ne se valent pas, loin de là, et la sélection des évaluations est une étape cruciale. Qu’il s’agisse de capacités physiologiques ou mécaniques, il existe aujourd’hui des outils modernes et bon marché pour investiguer/ chiffrer les qualités de nos sportifs.Pour aider à la compréhension du processus, il semble pertinent de détermi-ner 3 axes auxquelles une évaluation physique doit répondre pour être utile (Weakley&al. 2023). Il est alors important de se demander, lors du choix d’un test, si les données recueillies vont nous permettre :• de classer nos sportifs par groupes de besoins,• de suivre l’évolution des performances de nos athlètes dans le temps,• de prescrire le contenu entraînement pour nos sportifs.Figure 2. Considérations à prendre en compte lors du choix d’un test physique, adapté de Weakley & al., 2023.Pouvez-vousutiliser cetestpouraideràla conceptiondu contenu d’entraînement?Pouvez-vousutilisercetestpour effectuerunsuivilongitudinaldesqualitésphysiques?PRESCRIPTIONCLASSIFICATIONSUIVI LONGITUDINALPouvez-vousutiliserce testpourcomparerdescaractéristiquesphysiquesetaideràla prisededécision? 
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Évaluer, profiler & analyser15Bien entendu, dans le meilleur des mondes possibles, les tests sélectionnés dans nos batteries répondront à ces 3 besoins. Mais bien souvent, et dépendamment de nos décisions et méthodes de travail, il se peut que nous en choisissions qui ne répondent qu’à 2 ou une seule des catégories citées. L’important sera d’avoir une ligne directrice claire quant au choix d’un test, et de son utilité dans notre méthodologie.Pour ce faire, nous pouvons nous aider d’une arborescence décisionnelle(figure3). Si vous vous apercevez qu’un test que vous avez pour habituded’utiliser ne répond à aucune de ces trois options, réfléchissez alors à sa per-tinence. Peut-être que, dans votre modèle, vous ajouteriez une catégorie non-citée ci-dessus, et essentielle à votre fonctionnement. Ou alors peut-être que,sans vous en apercevoir, vous perdez un temps précieux avec une pratiqueroutinière.Figure 3. Arborescence décisionnelle pour le choix de l’utilisation d’un test physique,  adapté de Weakley & al., 2023.Savez-vous quelle qualité physique mesure votre test?N’uƽlisez pas ce testNONOUIConnaissez-vous et comprenez-vous les résultats que vous obƽendrez ? NONOUIEst-ce une qualité physique importante pour votre sport ?NONLe test est-il valide et  suﬃsamment ﬁable ? OUINONL’ouƽl uƽlisé est-il suﬃsamment précis ?Uƽlisez ce testNONSavez-vous meǇre en place le test et interpréter les données ?OUIOUIPouvez-vous faire au moins 2 des choix suivants : monitorer / prescrire / classiﬁer A parƽr des données du test ?OUINONNONOUIDEPARTNous allons ici présenter différentes évaluations qui tentent de répondre à nos 3objectifs (Figure2). Si vous n’êtes pas à l’aise avec certains d’entre eux, nous ver-rons dans les prochains chapitres comment les interpréter. Certains tests seront décrits succinctement, tout simplement parce qu’ils ne seront pas prioritaires selon notre point de vue. Les plus pertinents seront approfondis. Nous nous focaliserons sur la mise en place terrain des protocoles de test.Les qualités physiques sont nombreuses, et doivent être déclinées par rapport aux spécificités de la discipline sportive de référence. C’est pourquoi il est extrê-mement complexe de tenter de les répertorier. Parmi les innombrables repré-sentations schématiques descriptives des qualités physiques, nous pouvons nous appuyer sur le schéma (figure4) pour avoir une vue générale de ce qu’il est pos-sible de penser autour de notre athlète. Bien entendu, il s’agira de l’adapter à notre contexte et à notre discipline de référence. Par ce biais, nous pourrons prio-riser nos besoins en termes d’évaluations.
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance16Figure 4. Les différentes qualités physiques et leurs déclinaisons en rapport à la discipline sportive de référence.Qualités physiquesCapacités conditionnellesCapacités de coordinationEnduranceVitesseForceSouplesseAdresseAgilitéForce vitesseEndurance de forceEndurance de vitesseCoordination généraleHabiletés motricesTechniqueStyleGénéraleSpécifiqueAérobieAnaérobielactiqueAnaérobiealactiqueForcemaximalePuissancePour faciliter au maximum la compréhension de ce chapitre, nous avons tenté de découper la classification de nos tests en catégories. Si, de manière commune, nous évaluons fréquemment des performances, afin de les comparer dans le temps et de constater leurs évolutions, elles ne sont pas les seules clés de lecture d’un programme d’entraînement. Ainsi, différencier nos tests permettra d’y voir plus claire méthodologiquement.Nous proposons alors de les découper en 5 grandes catégories :• Ce qui rapporte à l’athlète,• Ce qui rapporte à la performance,• Ce qui rapporte aux déterminants mécaniques de la performance,• Ce qui rapporte aux déterminants physiologiques de la performance,• Ce qui rapporte à l’état de forme de l’athlète.À partir de ces cinq catégories, certains tests nous seront utiles pour classifier nos sportifs, par exemple, en groupes de besoins. Ce sera notamment le cas quand nous prendrons l’exemple des sports collectifs et de leurs particularités (chapitre3). D’autres résultats d’évaluation nous seront utiles pour prescrire le stimulus d’entraînement. Enfin, d’autres encore auront pour objectif de moni-torer l’état de forme de nos sportifs, pour adapter cette prescription. Répondre à ces 3objectifs nous permettra d’avoir une vision claire de l’efficacité de notre pro-cessus méthodologique.1.1. Évaluer notre/nos sportif(s)Lorsque nous parlons de ce qui se rapporte à l’athlète, nous pensons à tout ce qui peut faire la singularité d’un individu. Nous pouvons, en premier lieu, mettre en avant les tests anthropométriques, permettant d’analyser la composition cor-porelle, ou la maturation d’un athlète. Mais nous pouvons également y intégrer 
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Évaluer, profiler & analyser17les capacités de mobilité d’un individu, essentielles pour un aspect préventif de la pratique sportive. Également, la prise en compte des spécificités féminines, àtravers l’analyse du cycle menstruel, peut être un indicateur fort pour mener des stratégies de programmation adaptées. Bref, ici, nous prenons en compte des informations relevant de la singularité de l’individu.1.1.1. La composition corporelleL’évaluation de la composition corporelle peut être une démarche pertinente dans une logique de suivi à long terme. Nous pouvons naturellement immédiate-ment penser aux disciplines sportives à catégories de poids, directement confron-tées à ces indicateurs, dans un souci de réglementation sportive. Mais l’analyse de la composition corporelle prend également du sens chez les jeunes athlètes, où la masse connaitra des fluctuations importantes à l’approche du pic de vélo-cité de croissance. D’autre part, nous pouvons aussi songer aux athlètes d’endu-rance, visant à augmenter leur volume d’entraînement. Ici, l’analyse corporelle jouera un rôle de témoin de l’état de forme. Dans un autre registre, la compo-sition corporelle peut être un indicateur à contrôler pour l’aspect esthétique du sport, qu’il s’agisse de compétition (bodybuilding), ou tout simplement d’objec-tifs personnels. Il est alors important de faire la part des choses entre poids de corps et compo sition corporelle.Lorsque nous parlons de poids de corps, nous parlons de la masse que l’on peut évaluer avec un pèse-personne. Cette information, bien qu’utile dans le cadre d’un suivi au long cours, aura d’importantes limites. Il est de plus en plus éta-bli, même aux yeux du grand public, que le poids ne reflète pas la composition corporelle. L’exemple le plus mis en avant est certainement celui des culturistes, ayant des IMC très importants, avec pourtant des taux de masse grasse extrême-ment faibles. Pour cause, le calcul de l’IMC se définit comme suit :IMC = Poids/Taille2Nous comprenons ici qu’il n’y a aucune prise en compte d’informations permet-tant de différencier une personne en situation d’obésité, d’un individu ayant une masse musculaire extrêmement développée.Pour autant, si nous vous parlons de ce calcul ici, c’est que c’est un indicateurqui peut s’avérer précieux dans le suivi de jeunes athlètes, par sa simplicité derecueil, ou encore dans des disciplines d’endurance, où la masse est un facteur cléde la performance. Peuvent alors en découler les dérives d’une recherche excessivede minceur. Ce type d’indicateur, facile à capter et à suivre, peut tout de mêmeêtre pertinent. D’autre part, nous savons que dans des cas de surmenage non-fonctionnel (CF: niveaux de fatigue, décrit plus spécifiquement en chapitre2),la masse corporelle est une information qui peut fluctuer de façon importante,et ce, à court terme. Dans ce cas précis, elle peut être un signal d’alerte à coupler
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance18àd’autres indicateurs, afin de déceler un phénomène de fatigue exacerbée, le plustôt possible. Nous reviendrons sur cette idée dans les logiques de monitoring (cha-pitre4). Enfin, c’est également une donnée qui peut être importante à suivredans le cadre d’une quantification d’exercice à poids de corps (chapitre4). Eneffet, dans des méthodes d’entraînement où la charge que l’on déplace se résume ànotre propre masse corporelle, une fluctuation de celle-ci va modifier l’intensité del’exercice. Une variation de 2 à 3kilos, sur plusieurs séries de plusieurs répétitionsen traction par exemple, aura un impact certain, dans un sens comme dans l’autre.Figure 5. Composition corporelle moyenne d’un individu, en pourcentage du poids total de l’organisme.Muscles 40%Masse osseuse et fluides corporels31%Tissu adipeux 21%Foie 3%Cerveau 2%Tractus digestif 2%Cœur 1%Voici l’exemple d’une composition corporelle moyenne (Figure5). Nous pou-vons constater que la part la plus importante est représentée par la masse muscu-laire. Viennent ensuite la masse osseuse, et les différents fluides corporels. Avec ces deux catégories, nous sommes déjà bien au-delà de la moitié de la masse totale de notre organisme. Nous trouverons après cela la masse grasse, et donc l’en-semble des tissus adipeux. Enfin, les dernières catégories seront consacrées aux organes vitaux du corps.À partir de ce modèle moyen, nous pouvons constater que l’impact de l’entraîne-ment jouera à la fois sur la masse musculaire (40%), et les tissus adipeux (21%). Voilà pourquoi la composition corporelle d’un sportif peut être drastiquement différente de celle d’une personne sédentaire. Nous jouons majoritairement sur deux facteurs, représentant plus de 60 % de la composition corporelle totale.La figure6 recense les méthodes principales d’évaluation de la composition cor-porelle, ainsi que leurs intérêts et limites (Barbe, 2000). Si beaucoup d’entre elles sont inenvisageables financièrement pour le grand public, nous souhaitions tout de même les mettre en avant ici. En effet, il n’est pas rare, pour un club comme pour une entreprise indépendante, de créer des partenariats locaux, afin de pro-poser des prestations spécifiques. En se rapprochant de structures médicales, de services d’activité physique adaptée, de cabinets de kinésithérapie, il est souvent 
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Évaluer, profiler & analyser19possible de partager du matériel ou des infrastructures. Il peut donc être intéres-sant d’avoir connaissance de ces différentes solutions, pour, en fonction de votre contexte, imaginer de possibles mises en place.Figure 6. Avantages et inconvénients des différentes méthodes d’évaluation de la composition corporelle, d’après Barbe, 2000.MéthodesIntérêtsLimitesHydrodensitométrieMesure simultanéeMasse grasse et masse maigreModèle,Coopération des sujets,Coût, appareillageEau corporelleMesure le volumeModèle, coût, appareillageAbsorptiométrie biphotonique (DEXA)Mesure simultanée masse grasse, masse maigreContenu minéral osseuxPas de coopérationCoût, appareillage, disponibilité, corpulenceTomodensitométrieGraisse viscérale/sous- cutanéeCoût, appareillage, disponibilité, qualitatifAnthropométrie (plis cutanés)Coût, rapidité, répétitionModèle, imprécision, observateur, obésitéImpédancemétrie bioélectrique (BIA)Coût, rapidité, observateurModèle, géométrie, équations, imprécisionSi l’on se tourne maintenant vers les solutions abordables financièrement, et auxquelles nous ferons face la plupart du temps, nous pouvons mettre en avant l’impédancemétrie bioélectrique, et la méthode d’évaluation des plis cutanés. Ces deux méthodes vont nous permettre d’aller plus loin dans l’analyse de la composition corporelle que le simple pèse-personne. Par leur biais, nous aurons une estimation un peu plus claire de la composition corporelle de nos athlètes. Sil’impédancemétrie s’est extrêmement développée ces dernières années, le mar-ché est pourtant très hétérogène. Que l’on parle de prix comme de la qualité des informations collectées, on retrouve à la fois tout, et n’importe quoi. Sans mettre en avant de produit spécifique, nous vous rappelons que ces méthodes d’éva-luation sont soumises à d’importantes limites: température ambiante; niveau d’hydratation du sportif,etc. Il existe, à l’heure actuel, assez peu d’outils validés en termes de reproductibilité. Nous vous invitons donc à bien vous renseigner avant d’investir plusieurs centaines d’euros dans des outils, donc la communica-tion est parfois plus développée que la précision des données.Concernant la méthode anthropométrique des plis cutanés, celle-ci se base sur l’utilisation d’un outil spécifique, l’adipomètre. Il s’agit d’une sorte de pince, spécifiquement calibrée, permettant la réalisation d’un protocole d’évaluation. End’autres termes, grâce à celle-ci, nous venons mesurer l’épaisseur du tissu adipeux sous-cutané. Là encore, attention aux produits d’entrée de gamme, tentant de conquérir des parts de marché. Les pinces à plis cutanés valides font l’objet d’approbation scientifique. Le Gold standard en la matière est proposé par la marque Harpenden® (Cintra-Andrade&al., 2023). Évitez alors l’ensemble des produits en plastique, qui risque d’écraser la peau et ne permettent aucune-ment d’être précis. La méthode la plus réalisée est celle des 4 plis (bicipital, sous-scapulaire, tricipital et supra-iliaque), présentée en figure 7.
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance20Figure 7. Représentation schématique des étapes de la méthode des 4 plis cutanés.À partir de la somme des mesures des 4 plis, et d’équations adaptées à différentes populations, nous obtenons une estimation de la composition corporelle d’un individu (Lohman, 1981). Cette méthode est très utilisée puisque rapide, et peu coûteuse. Cependant, il s’agit de ne pas négliger le niveau de formation nécessaire à son application. On constate une importante variabilité des mesures lorsque le test est réalisé par plusieurs évaluateurs différents, et notamment débutants. Comme tout protocole d’évaluation, l’outil ne se suffit pas à lui-même.Plus récemment, des tentatives d’analyse de la composition corporelle à partir de solutions numériques ont été proposées. Le développement d’applications dans le domaine de l’entraînement (nous y reviendrons plus tard), apportent de réelles solutions à moindre coût. Cependant, les résultats ne sont, pour le moment, pas probants en ce qui concerne les données anthropométriques (Shaw&al., 2017; Radkte & al., 2018 ; Wagner & al., 2019).Le monitoring des différentes informations de composition corporelle sera inté-ressant en préparation physique. Un suivi longitudinal, avec des mesures répé-tées fréquemment, compensera le manque de précision des méthodes les plus courantes.1.1.2. La maturationNous l’évoquions précédemment, l’évaluation du pic de vélocité de croissance va nous permettre de déterminer la maturation d’un jeune sportif. Pour mieux com-prendre ce phénomène, il s’agit de faire la différence entre croissance et maturation. La croissance peut être définie comme une évolution quantitative de l’organisme. Nous pouvons l’estimer à travers le développement de la taille, de la masse cor-porelle, ou encore de la longueur des segments. Mais il est nécessaire d’y ajouter la notion de maturation, et l’interpréter comme un développement qualitatif de l’organisme. Ici, le constat se fait, par exemple, sur l’évolution du système hor-monal, ou encore du système nerveux. Ces fonctions connaissent des timings de développement différents (Figure8). Nous savons que certaines méthodes d’en-traînement joueront majoritairement sur des facteurs nerveux (force, explosivité, coordination,etc.), quand d’autres auront une tendance hormonale (Endurance 
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Évaluer, profiler & analyser21musculaire, hypertrophie,etc.). Tenir compte de ces fluctuations va alors nous aider à mieux comprendre le stade de développement dans lequel se trouve notre jeune sportif. Et évidemment, l’objectif final de cette démarche sera de proposer du contenu en lien avec les besoins de ces différents rythmes.Figure 8. Courbe de croissance systémique, de la naissance jusqu’à l’âge de 20 ans (100 %), d’après Scammon & al., 1930 ; reproduit de Ratel, 2018.10204060801002481012141820Âge (ans))elatotecnassiorcaled%(etniettaelliaTSystèmenerveuxSystèmehormonalCroissancegénéraleTailleadulte616Pour prendre en compte ce phénomène de maturation, nous allons tenter de faire le distinguo entre âge chronologique et âge biologique. Dans le cadre du sport collectif, ou dans des structures de formation, il n’est pas rare de faire face à une grande diversité de niveaux de développement des qualités physiques et cogni-tives, pour une même catégorie d’âge. Rien de plus normal, puisque chaque indi-vidu évolue à son propre rythme, avec une tendance plus précoce chez les jeunes filles comparativement aux jeunes garçons. Il convient donc de faire une diffé-rence entre âge chronologique, déterminé par notre date de naissance, et âge bio-logique, induit par le niveau de maturation de notre organisme.Pour évaluer cet âge biologique, nous allons nous focaliser sur un élément clé: le pic de vélocité de croissance (PVC). Celui-ci sera le témoin de l’avancée d’un jeune dans son processus de développement pubertaire. Il marquera le moment où le jeune sera en pleine puberté. Ainsi, puisque nous savons que toutes les qua-lités physiques ne se construisent pas de la même façon, et dans les mêmes délais, nous nous baserons sur celui-ci pour mieux programmer le contenu du jeune sportif.Comment pouvons-nous le déterminer sans matériel de mesure spécifique? Toutsimplement parce que lorsqu’un jeune entre en phase pubertaire, ses membress’allongent plus rapidement que son tronc. Nous pourrions, en quelque sorte, tra-duire ça vulgairement par le fait de «pousser d’abord par les extrémités» (figure9).
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance22Figure 9. Vitesse de croissance de la taille debout, de la longueur des membres inférieurs  et de la taille assise en fonction de l’âge, chez la fille, d’après Ratel, 2018.0123456710111213Âge (ans)Longueur des membres inférieurs)na/mc(ecnassiorcedessetiVTailleassiseTailledebout891014Ainsi, à partir de mesures simples, à savoir la taille assise, la taille debout (Figure10), et la masse corporelle, nous allons analyser la nature de la croissance, et estimer le PVC par équation mathématique (Mirwald&al., 2002). Pour ne pas complexifier la démarche avec les calculs, vous retrouverez un document d’aide dans le dossier annexe de cet ouvrage. Les équations y seront précisées en cas de besoin. Le pro tocole se déroule comme suit :Figure 10. Représentation schématique de l’évaluation taille assis/taille debout.Nous établirons 3catégories à partir des résultats du calcul du PVC. Au-delàd’un an avant le PVC, nous considèrerons notre sportif comme prépubère; un anautour du PVC, il sera pubère; au-delà d’un an après le PVC, il sera post-pubère.Nous reviendrons sur les interprétations de ces différentes catégories en chapitre2.Une seconde notion importante à évaluer, et cette fois dans une orientation de prévention, c’est celle du tempo de ce pic de vélocité de croissance. En effet, chaque enfant va avoir son propre PVC, comme vu précédemment, mais égale-ment son propre tempo. Il s’agit ici de la rapidité d’évolution entre nos différentes 
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Évaluer, profiler & analyser23étapes. Et l’on constate qu’un tempo élevé peut être source d’une augmentation des pathologies de croissance. Ici, il s’agira tout simplement de mesurer réguliè-rement la taille de nos jeunes, afin de constater la rapidité des gains (Figure11). Une croissance trop rapide doit être un signal d’alarme. L’encadrant aura pour rôle d’adapter la programmation d’entraînement, afin de limiter les éventuelles répercussions de pathologies de croissance. Nous y reviendrons en chapitre 2.Figure 11. Courbes de vélocité de croissance d’une centaine de jeunes sportifs, avec 2 bornes (lignes pointillés) délimitant les croissances lentes, moyennes et rapides, d’après Monasterio & al., 2023.101214168642010111213141516171819Âge (ans))na/mc(ecnassiorcedessetiVLenteMoyenneRapide1.1.3. La mobilitéCes dernières années, et notamment avec l’avènement du CrossFit® et le retour au premier plan de l’haltérophilie, la mobilité a repris une place prépondérante dans l’entraînement. Il ne s’agit pas seulement d’un effet de mode, puisque la mobi-lité, comme les déséquilibres musculaires, ont été reconnus comme des facteurs de risques significatifs de blessures (Kiesel&al., 2007). Il semble donc être per-tinent de pouvoir évaluer la mobilité et suivre son évolution dans le temps.Le Functional Movement Screen (FMS)Il existe alors des batteries de tests complètes, comme les Functional Movement Screen® (FMS). Celle-ci évalue la capacité à effectuer des actions motrices poly-articulaires, dans une logique à la fois d’amplitude et de stabilité, ce qui nécessite également un important contrôle moteur. Les FMS consistent en la réalisation de 7 mouvements (Figure12): deep squat; hurdle step; in-line lunge; shoulder 
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance24mobility; active straight-leg raise; trunk stability push-up; and rotary stability. Chaque exercice va être coté sur une échelle de 0 à 3 points.Figure 12. Déroulé des tests FMS, d’après Cook, 2010.La session d’évaluation se déroule sans échauffement préalable. Les pratiquants ont 3 tentatives sur chaque mouvement, et le meilleur score est enregistré. Nous obtenons donc un score maximal de 21 points, si l’ensemble des mouvements est réalisé parfaitement.Pour l’évaluation, il s’agira de respecter plusieurs points. Tout d’abord, le fait d’observer le pratiquant de face ainsi que de côté. Nous aurons des clés de lectures différentes de la réalisation du mouvement.Également, il est important de ne pas se focaliser sur l’interprétation des résultats durant la réalisation des différents mouvements. Il faut veiller à ne pas chercher à corréler tel et tel manque durant les tests, et prendre chaque mouvement un par un, avec un regard neutre. L’interprétation se fera une fois l’ensemble des tests terminé. Dans cette même logique, il ne s’agit pas de coacher le mouvement durant la réalisation. Il est important de décrire la gestuelle en amont, de s’assurer que le pratiquant a bien compris, et de le laisser autonome face à l’exercice. C’est à lui de s’organiser, d’un point de vue moteur, pour répondre à la contrainte. Enfin, s’il existe un doute entre 2 notes dans l’interprétation d’un résultat, il fau-dra toujours partir du principe de mettre la note minimale. Pas de place pour le doute dans la démarche de prévention.On comprend que ce type de batterie de tests réunit à la fois des qualités mus-culaires, mais aussi de mobilité, de coordination, d’équilibre ou encore de pro-prioception. Nous aurons une vision très large des capacités de mouvement. Etpar ce biais, nous pourrons dépister des limitations musculaires ou articulaires chez nos athlètes.Certaines études se sont intéressées à l’impact de ce score sur un risque accru de blessures. La limite inférieure ou égale à 14 paraît être un signal d’alerte à garder en tête (Letafatkar&al., 2014). Si ce modèle de score nous paraît bien trop sim-pliste pour caractériser la blessure dans son ensemble, et les risques qui y mènent, l’approche générale nous paraît tout de même intéressante.Des résultats récents laissent à penser qu’il est important, dans ces batteries descreening, de prendre en compte le morphotype de nos sportifs (Joksimovic&al.,2023). En effet, on peut aisément supposer que de tester des basketteurs ou des
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Évaluer, profiler & analyser25gymnastes ne nous amènera pas à des valeurs comparables. La nature de la disci-pline, comme les formes de corps, ou encore l’IMC (Mitchell et al, 2016), vontimpacter nos résultats. Il s’agira alors de s’accaparer ces méthodes de screening,tout en les adaptant à notre contexte, pour ne pas tirer de conclusions trophâtives.D’un point de vue médical maintenant, il peut également être intéressant de regarder du côté des Selective Functional Movement Assessment® (SFMA). Avec une logique similaire, cette batterie de tests s’oriente quant à elle vers les patients souffrant de douleurs. Elle a également été validée comme reproductible à partir du moment où les praticiens sont formés à sa mise en place (Glaws&al., 2014; Dolbeer & al., 2017).Autres pistesIl existe de nombreuses autres approches de l’évaluation de la mobilité. La plu-part proposent d’ailleurs une méthodologie complète, comprenant le contenu de prévention et d’entraînement compensatoire. Nous pouvons penser au Global Mobility Condition (GMC), ou encore au Functional Range Systems (FRC) et leurs nombreuses déclinaisons.Pour autant, il existe peu de retours scientifiques concernant la validité ou la reproductibilité de leurs mises en place. Ça ne veut en aucun cas dire que ces méthodes n’ont pas leur place dans le processus d’évaluation. Il faudra toujours garder en tête que l’important n’est pas la méthode utilisée, mais l’objectif que l’on vise. Si nous souhaitons mettre en place un test que nous n’avons jamais vu ailleurs, à partir du moment où il répond à une interrogation à laquelle nous faisons face, ou qu’il nous apporte une piste de progression pour l’avenir, il aura toute sa légitimité. Nous veillerons au maximum à standardiser notre démarche, pour pouvoir la reproduire dans des conditions identiques. Ici, notre parti-pris était de ne proposer que du contenu valide, et reproductible, pour permettre à tout un chacun de réutiliser ces méthodes. Mais quoi qu’il en soit, il s’agira, comme souvent, de prendre ce dont nous avons besoin dans notre contexte, pour tenter d’être le plus pertinent possible.1.1.4. Le niveau d’expérience en renforcement musculaireUne notion qui prend petit à petit sa place dans l’entraînement, c’est celle du niveau d’expérience en préparation physique, et plus spécifiquement en muscula-tion et haltérophilie. En effet, il est clair, aujourd’hui, que le renforcementmusculaire doit être amenée chez les jeunes le plus tôt possible, et ce malgré les différents mythes qui entourent sa pratique (Robinson&al., 2023). La question de l’âge est un faux débat. Ce sur quoi il faut plutôt s’interroger, c’est le niveau d’expérience que notre pratiquant a dans ces disciplines. L’entraînement peut 
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance26demander d’être bien plus précautionneux avec un pratiquant adulte n’ayant aucune expérience plutôt qu’avec un mineur ayant plusieurs années de pratique au compteur. Il ne viendrait pas à l’esprit de mettre au volant un conducteur n’ayant pas les prérequis nécessaires (code de la route, heures de conduite). Il en est de même pour un débutant dans une nouvelle discipline sportive, comme peut l’être l’haltérophilie-musculation. La question qui découle alors de cette réflexion est la suivante: à quoi correspond le code de la route du renforcement musculaire ?Il a alors été proposé une batterie de mouvements ayant pour but d’évaluer le niveau de pratique en renforcement musculaire chez un pratiquant: le Resistance Training Skills Battery (RTSB) (Lubans&al., 2014). Ce protocole, composé de 6mouvements (Squat; pompes; fentes; traction à l’oblique; Développé militaire et planche frontale dynamique) a pour objectif d’estimer un score de compétences pour notre sportif. Vous retrouverez le protocole complet ainsi que la grille d’évaluation dans les documents associés à cet ouvrage. Celui-ci a été testé, et s’avère reproductible lorsqu’il est mis en place par des praticiens expéri-mentés (Barnett & al., 2014).La limite première de cette batterie de tests est qu’elle ne se base que surdes exercices à poids de corps. Or, pour développer de véritables niveaux deforce et de puissance, nous aurons très rapidement besoin de charges addi-tionnelles. Ilpeut donc être intéressant de coupler à ces tests des évaluationsen force maximale isométrique, sur des mouvements comme l’IMTP, ou enpuissance maximale à travers les détentes verticales et horizontales, ou le RSI(Oliver&al., 2022). Nous aurons ainsi une vue d’ensemble un peu pluscomplète pour évaluer le niveau d’expérience de nos pratiquants débutants,à travers des valeurs qualitatives (technique de mouvement), et quantitatives(performances athlétiques).L’ambition initiale du RTSB est louable, et doit mener à des réflexions dépen-dantes du contexte dans lequel l’on se trouve. D’autres propositions existent, allant dans cette même direction, comme l’Athlete Introductory Movement Screen (Rogers&al., 2019), ou encore le Back Squat Assessment (Myer&al., 2014). Prendre connaissance de ces différents outils peut nous faciliter la démarche de pré-évaluation des compétences de nos sportifs face au contenu de renforcement musculaire.1.1.5. Le cycle menstruelLe cycle hormonal fait partie des paramètres entrant en jeu dans la prise en charge des femmes sportives, même si les études ne sont, pour le moment, que trop peu nombreuses. Le cycle ne se réduit pas aux menstruations. Si l’on définit le jour1 du cycle comme étant le 1erjour des règles (saignements rouges), il durera, de façon habituelle, de 21 à 35 jours, avec une moyenne établie à 28 jours.
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Évaluer, profiler & analyser27Le cycle menstruel (Figure13) est décomposé en deux phases successives: la phase folliculaire et la phase lutéale. Elles sont délimitées par un événement cen-tral, et capital, l’ovulation. Les cycles ovariens se suivent et sont interdépen-dants. En effet, ce sont les modifications hormonales de l’ovulation, puis de la phase lutéale, qui permettent d’induire la phase folliculaire du cycle suivant (Letombe&al., 2019). La phase folliculaire dure de 12 à 20 jours alors que la durée de la phase lutéale est relativement fixe (autour de 14 jours, et ne peut pas durer plus de 16 jours). Vous pouvez également croiser les termes de phase folliculaire tardive, phase lutéale précoce et phase lutéale tardive, comme étant des sous-parties du cycle.Figure 13. Représentation schématique du cycle menstruel.12-710-1821-35MENSTRUATIONPhasefolliculairePhaselutéaleProgestéroneŒstrogèneTestostéroneLes fluctuations hormonales vont être centrales au déroulé du cycle, et vont nous intéresser pour le processus d’entraînement. En effet, en fonction de leurs taux, nous verrons apparaître des modifications de l’état de forme, ou encore des symptômes plus ou moins importants. En première partie de cycle, ce sont les œstrogènes qui sont présents en majorité, accompagnés d’un pic de testostérone en période ovulatoire. En seconde partie de cycle, c’est la progestérone qui sera prépondérante.À ces cycles naturels peuvent s’ajouter une composante importante: la contra-ception hormonale (pilule, implant, patch, anneau vaginal). Celle-ci vient «lisser» le cycle en empêchant l’ovulation. Pour autant, même sous pilule, il existe des fluctuations hormonales endogènes. Ça signifie que les ovaires sécrètent malgré tout des hormones. Ainsi, nous pouvons tout de même percevoir des symptômes ou des ressentis en fonction de ces fluctuations.Pour le moment, aucune étude n’a mis en avant de climat hormonal optimal pour la performance. Ainsi, si une femme a besoin d’une contraception, que 
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance28sa pilule lui convient, et qu’elle est bien tolérée, il n’y pas d’intérêts à la chan-ger ou à l’arrêter. A contrario, si une femme se sent bien avec ses cycles naturels, et ne souhaite pas de contraception hormonale, la performance n’est pas un fac-teur à prendre en compte dans la décision de prescrire un contraceptif hormonal (Elliott-Sale & al., 2020).L’évaluation du cycle menstruel n’est pas un test commun, qu’il s’agit de prendre à la légère. Certaines femmes seront réticentes à partager des informations qu’elles jugent trop personnelles. Nous parlons ici de santé, et d’intimité. Aussi, la ques-tion du consentement sera centrale. Nous entrons ici dans des sujets complexes, et parfois tabous. À vous de comprendre et de vous adapter.Pour évaluer les cycles, l’utilisation d’un calendrier menstruel est suffisante. Defaçon plus moderne, il existe un panel d’applications permettant leur suivi. Les plus reconnues aujourd’hui sont FITRWOMAN ou NIKESYN. Ces outils grand public proposent des conseils généralistes (propositions nutritionnelles,etc.), pour une première approche de la prise en compte des cycles à l’entraînement.Avec un parti-pris plus scientifique, des solutions françaises émergent, comme FEMPOWER (site internet de suivi du cycle), qui décline la solution CICLOMI, un kit d’auto-observation permettant d’affiner la connaissance de son propre cycle. Ces outils permettent un suivi des fluctuations hormonales, mais aussi et surtout des symptômes associés (douleurs, moral, motivation…).Figure 14. Les différents profils, en fonction des climats hormonaux.ProfilsClimats hormonauxRetentissement sur l’entraînement/la performanceProfil 1Cycles naturels réguliersPas de syndrome prémenstruel majeurPeu de symptômes pendant les règlesPeu de retentissementsProfil 2Cycles naturels réguliersSyndrome prémenstruel majeurSymptômes importants pendant les règlesForts retentissementsProfil 3Contraception hormonale avec règles  ± symptômes associés± retentissementsProfil 4Contraception hormonale sans règles  ± symptômes associés± retentissementsÀ partir de l’analyse de ce calendrier menstruel, nous pouvons mettre en avant quatre principaux types de climats hormonaux (Figure14). Il est à noter que nous n’avons pas mentionné ici l’absence de règles sans traitement hormonal, les cycles très irréguliers, ou encore les douleurs empêchant l’entraînement et/ou le bien-être quotidien. Toutes ces situations nécessitent une expertise médicale avec consultation chez un gynécologue ou un médecin généraliste. Certaines patho-logies doivent être prises en charge afin d’améliorer la santé gynécologique de la femme, et donc sa santé générale. Dans le milieu sportif, trop de situations anor-males sont banalisées sur le compte du haut niveau.
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Évaluer, profiler & analyser291.2. Évaluer la performanceÉvaluer une performance est une démarche extrêmement commune en prépa-ration physique. Si son apport est moins instructif qu’une compréhension des déterminants mécaniques ou physiologiques, que nous verrons plus tard, nous pourrons tout de même avoir une base de comparaison intéressante pour un suivi longitudinal. Qui plus est si la performance choisie est en lien directe avec les besoins de la discipline de référence.Nombre de possibilités s’offrent alors à nous. Nous espérons que la liste sui-vante, bien entendu non-exhaustive, vous apporte des idées à transposer dans votre domaine. Et si le cœur vous en dit, vous pouvez tout à fait concevoir vos propres systèmes d’évaluation. L’essentiel sera de garder à l’esprit les conseils que nous verrons en fin de chapitre, pour penser ses propres évaluations de la façon la plus valide et reproductible possible.1.2.1. La détente verticale et les différents types de sautLa détente verticale est une évaluation extrêmement présente dans l’entraînementsportif. Elle a longtemps été interprétée comme un bon indicateur de la puissancemaximale des membres inférieurs. Aujourd’hui, en comprenant mieux les détermi-nants mécaniques de la performance, nous savons que c’est inexact (Morin&al.,2019). Par exemple, deux athlètes peuvent avoir la même hauteur de saut, mais despuissances et des orientations force-vitesse très différentes. Ainsi, interpréter la détentecomme la représentation de Pmaxest une erreur. Nous négligeons plusieurs facteurscruciaux de la performance. Le profil de saut va être déterminé par Pmax, mais égale-ment par l’orientation du profil F-V, et par la distance de poussée (Samozino&al.,2010). Nous y reviendrons plus tard. Pour autant, la détente verticale est le témoinde nombreuses qualités physiques des membres inférieurs, tout en ne demandant quepeu d’investissement et de temps (Bishop&al., 2021). Nous pouvons donc réaliserdes tests de détente fréquemment, immédiatement après la phase d’échauffement,sans crainte d’impacter négativement la séance d’entraînement à venir.Le développement technologique permet de ne plus avoir besoin d’outils haut de gamme pour évaluer avec précision une détente verticale (Balsalobre-Fernandez&al., 2015). En effet, il existe aujourd’hui des applications smart-phone comme My Jump Lab® qui nous propose une mesure de la détente verticale à partir de deux méthodes.La première, classique et rendue possible par l’application des lois de la chute des corps au centre de masse, se base sur le temps de vol pour estimer la hauteur de saut (H), d’après l’équation suivante :H = g*tv2/8,où tv représente le temps de vol de l’athlète, et g = 9,81 pour la gravité.
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance30Ainsi, par cette équation, n’importe quel outil nous permettant de mesurer un temps de vol (outil vidéo, radar, accéléromètre,…) nous facilitera le calcul d’une hauteur de saut, avec une bonne précision. L’application My Jump Lab nous pro-pose alors de nous délester des calculs mathématiques grâce à un protocole simple (Figure15). Il s’agira de filmer les pieds de nos sportifs, au niveau du sol, et de délimiter les deux images clés de notre performance : –La toute première image où nos deux pieds ne touchent plus le sol ; –La toute première image où l’un des deux pieds réatterri au sol.De cette façon, nous aurons délimité notre temps de vol total, et l’applica-tion jouera le rôle du mathématicien. Nous obtiendrons immédiatement l’en-semble des informations nous permettant d’analyser la performance de notre sportif. Cette méthode, bien qu’extrêmement rapide à réaliser (une vingtaine de seconde), sera tout de même problématique s’il s’agit de passer une vingtaine d’athlètes de sport collectif.Figure 15. Exemple d’évaluation en détente verticale (SJ) avec l’application My Jump Lab.  L’image de gauche représente la toute première image où les deux pieds décollent du sol ;  l’image centrale où au moins un pied est de nouveau en contact avec le sol ; et enfin à droite  les résultats obtenus immédiatement après avoir borné le saut.La seconde méthode, plus moderne encore, mais toujours en expérimentation, consiste à utiliser de l’intelligence artificielle pour analyser la vidéo (Balsalobre-Fernandez, 2023). Elle tente de répondre à la problématique d’effectif que l’on peut rencontrer avec la méthode 1. Il s’agit donc de filmer notre athlète réali-sant son test, cette fois en position érigée, avec quelques informations à préciser dans la fiche profil de l’application (taille debout, poids, …). Cette innova-tion technologique permet alors de ne plus avoir besoin de borner les points de décollage et d’atterrissage manuellement, pour déduire la hauteur de saut, et ainsi d’économiser un temps précieux. Qui plus est, elle rend possible l’évaluation de 
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Évaluer, profiler & analyser31plusieurs détentes d’affilés, pour des séries d’entraînement, ou des protocoles pré-cis. Gageons que les validations scientifiques futures nous permettent d’utiliser cet outil les yeux fermés !Les différents types de sautÉvaluer différentes natures de saut peut alors nous renseigner sur les qualités de nos sportifs. En effet, dépendamment de la technique de réalisation, nous n’utili-serons pas les mêmes coordinations motrices. Confronter certains résultats nous apportera alors des pistes de compréhension des besoins de nos athlètes.Les CMJs, SJs, DJs et RJs sont les sauts les plus utilisés en préparation physique (Figure16). Ils peuvent être réalisés en bilatéral ou unilatéral, si l’on souhaite esti-mer des déséquilibres controlatéraux. À partir de l’analyse vidéo décrite précé-demment, nous bornerons les moments clés de nos sauts, dépendamment de leur technique de réalisation.Figure 16. Les différents types de saut classiquement utilisés pour l’évaluation  des qualités de détente verticale.NomDescriptifBornes vidéoReprésentation schématiqueCounter movement jump (CMJ)Les mains sur les hanches (ou libres), le sportif part d’une position debout, fléchit pour emmagasiner un maximum d’énergie, et saute le plus haut possible.Décollage AtterrissageSquat jump  (SJ)Les mains sur les hanches (ou libres), le sportif part d’une position fléchit, pour ne pas emmagasiner d’énergie par un pré- étirement, et saute le plus haut possible.Décollage AtterrissageDrop Jump  (DJ)Les mains sur les hanches (ou libres), le sportif part d’une position debout sur un contre-haut, se laisse tomber en avant pour emmagasiner un maximum d’énergie au contact du sol, et saute le plus haut  et/ou le plus vite possible.Atterrissage Décollage Atterrissage 2Repeated jump (RJ)Les mains sur les hanches (ou libres), le sportif part d’une position debout, fléchit pour emmagasiner un maximum d’énergie, et saute à répétition le plus haut  et/ou le plus vite possible.Atterrissage  Décollage  Atterrissage 2  Décollage 2  Etc.Le CMJ est un mouvement enchaînant des phases excentriques et concentriques (cycle étirement-raccourcissement du muscle). C’est une évaluation simple à mettre en place, car c’est la façon la plus naturelle de sauter. Elle est donc utilisée avec des publics de tout âge lorsqu’il s’agit d’évaluer la performance des membres inférieurs. Le CMJ est généralement considéré comme un étirement lent, car le 
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance32temps de contraction du saut est supérieur à 250ms (Bobbert&al., 1986). Pire encore, certains publics, peu performants sur ce type de mouvement, peuvent mettre près d’une seconde (1000ms) pour effectuer un CMJ. L’analyse de la performance en saut ainsi que de son temps de réalisation seront intéressants (RSImod). Nous en reparlerons par la suite. Nous pouvons également étudier la façon dont l’athlète exécute le CMJ, d’un point de vue biomécanique, ou sa per-formance. Ces deux aspects fourniront des informations importantes sur l’état neuro-musculaire du sportif et de sa préparation.Le SJ aura pour but de se concentrer sur les qualités musculaires de la perfor-mance en saut. Nous retrouverons cette technique dans la réalisation du profi-lage force-vitesse en détente verticale. En ne préétirant pas nos systèmes, nous ne bénéficierons pas de l’énergie du cycle étirement-raccourcissement. Si les infor-mations que l’on retire de cette technique de saut complèteront de façon perti-nente celles du CMJ, il ne faudra pas négliger l’aspect de l’apprentissage moteur. En effet, réaliser un SJ sans contre-mouvement demandera une importante fami-liarisation. Le moindre mouvement de flexion après avoir stabilisé la position ini-tiale faussera les résultats.Le DJ consiste en l’enchaînement d’une chute à partir d’un contre-haut, puisd’une détente verticale maximale. L’objectif de ce type de saut est de préétirerde façon conséquente nos systèmes musculo-tendineux. Il nous permettranotamment de mettre en place le calcul de l’indice de force réactive (pré-senté ci-après). L’aspect technique du DJ est également à surveiller. Les sportifspeuvent assez facilement modifier leur technique de réception, de façon volon-taire ou non, face à ce type de contraintes. On peut mettre en avant les atter-rissages en cheville, genoux, ou buste incliné (Holcomb&al., 1996). Notreobjectif face à ces différentes techniques peut être soit de varier les réceptionspour une plus large panoplie gestuelle (jeunes athlètes, PPG); et/ou d’ana-lyser ce qui peut se rapprocher au plus près des besoins de la disciplined’unpoint de vue biomécanique (optimisation, PPS). Quoi qu’il en soit, il ne fau-dra pas laisser ce type de détails de côté, notamment dans le cadre d’une éva-luation de performance.L’indice de force réactive – Reactive Strength Index (RSI)Le RSI est une mesure de terrain visant à estimer les qualités de force réactive. Il se base sur deux paramètres, le temps de vol (ou la hauteur de saut en mètre) et le temps de contact au sol. Il va être considéré comme une bonne alternative pour l’estimation des qualités d’explosivité des membres inférieurs (Young, 1995). Qui plus est, nous savons qu’il existe une forte corrélation entre l’indice de force réactive et la vitesse de changement de direction (Jarvis et al., 2021). Nous obtiendrons donc un indicateur intéressant pour la compréhension des qualités mécaniques de nos athlètes.
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Évaluer, profiler & analyser33Nous pouvons calculer le RSI de deux façons différentes :RSI A = Temps de vol (s)/temps de contact au sol (s)RSI B = Hauteur de saut (m)/temps de contact au sol (s)Par exemple, lors d’un DJ, avec notre formule B, si notre sportif se laisse tomber d’un contre haut, et réalise un saut de 40cm après un temps de transition au sol de 150 ms, nous réaliserons le calcul suivant :RSI = 0,40/0,150 = 2,66C’est un indicateur intéressant, car il va nous permettre de monitorer l’amé-lioration des performances dans le temps, ainsi que de cibler de potentielsbesoins chez nos sportifs. Qui plus est, nous savons par exemple qu’il existeune forte corrélation entre une grande valeur de RSI, et la capacité de frei-nage durant une décélération (Harper&al., 2022b). Ça en fait donc unindicateur de performance intéressant à surveiller dans les disciplines à chan-gement de direction.Aujourd’hui, avec la démocratisation technologique, il est très facile de capter ce type d’informations. À nouveau, nous vous invitons, si vous n’êtes pas équipé de matériel spécifique, à vous tourner vers les applications pour smartphone dédiées à l’évaluation de la performance, comme My Jump Lab. Celle-ci a été récem-ment confrontée à des plateformes de force en laboratoire (la méthode de réfé-rence (Giroux&al., 2014)), pour valider sa fiabilité (Bishop&al., 2022). Vous y retrouverez un test dédié.Nous comprenons, à travers cette méthode de calcul, que la performance enRSI sera dépendante de nos deux facteurs: la hauteur de saut, et le temps decontact au sol. Il s’agit donc, pour le sportif, de trouver le rapport optimalentre le temps nécessaire à l’expression d’un maximum de force, et le souhait deréduire ce temps au sol. Si, de cette logique, nous comprenons que les résultatspeuvent être variants en fonction de la stratégie adoptée, nous pouvons éga-lement en déduire que c’est un test pertinent d’évaluation de la performance.Eneffet, dans beaucoup d’activités sportives, nous n’allons pas avoir le tempsd’exprimer le maximum de nos qualités physiques, car nous serons contraintspar la nécessité d’exprimer cette qualité dans un lapse de temps court. De cefait, ce sera un indicateur additionnel à la hauteur de saut maximale, sanscontrainte temporelle.Nous pouvons interpréter les résultats en RSI à partir de propositions commecelle présentée ci-dessous (Figure17). Qui plus est, puisque les valeurs de testsont 25 à 30% inférieures chez les femmes que chez les hommes lorsque l’onanalyse des catégories d’athlètes de niveaux similaires (Southey&al., 2023),il est ainsi essentiel de différencier nos tableaux d’analyse de performancepar sexe.
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance34Figure 17. Interprétation et prescription à partir du score RSI, adapté de Flanagan, 2021.HommesFemmesInterprétationPrescription> 3,0> 2,3RSI de niveau exceptionnel L’athlète aura du mal à accroître ses capacitésOrientation du travail vers d’autres besoins2,5 - 3,02,0 - 2,3RSI très élevéL’athlète peut ne plus progresser énormémentS’interroger sur la pertinence d’un entraînement important de ces qualités2,0 - 2,51,7 - 2,0RSI élevéL’athlète a de bonnes qualités pliométriquesOrientation du travail sur la force explosive, travail pliométrique intense1,5 - 2,01,3 - 1,7RSI modéréL’athlète est prêt pour du travail pliométrique légerOrientation du travail sur la force explosive, travail pliométrique contrôlé< 1,5< 1,3RSI faibleL’athlète n’est pas prêt pour du travail pliométriqueOrientation du travail en force  et en techniques de saut rudimentairesAttention, un changement de stratégie peut impacter le score du test, sans pour autant qu’il y ait eu une réelle progression. Ainsi, si à la fois le temps de contact diminue ET le temps de vol ou la hauteur de saut augmente, nous pourrons conclure à une amélioration de la performance. Il s’agira alors, tout en gardant un œil sur notre ratio, de ne pas mettre de côté les valeurs individuelles de temps de contact et de hauteur de saut.Une méthode alternative pour évaluer le RSI consiste à utiliser le test 10/5 (Harper&al., 2011). Il s’agit ici de réaliser 10 sauts verticaux consécutifs, les plus hauts possibles, tout en tentant d’avoir un temps de contact au sol le plus bref possible à chaque réception. De ces 10 sauts, nous garderons les 5 meilleurs performances (hauteur de saut et temps de contact) pour moyenner notre RSI. Ce test a été récemment implémenté dans l’application My Jump Lab, permet-tant de le mettre en place facilement et d’en tirer automatiquement les informa-tions principales.L’indice de force réactive modifié – Reactive  Strength Index modified (RSImod)Il est également possible de réaliser ces mêmes calculs à partir d’un CMJ. En effet, si la logique initiale est intéressante, la volonté de certains entraîneurs fut d’appliquer cette même méthode à un saut sans contre-haut, beaucoup plus proche d’une gestuelle de compétition (volleyball, handball,etc.). Il a été confirmé que le RSImodest également un bon indicateur des qualités d’explosivité (Suchomel & al., 2014).Dans ce cadre, notre sportif devra rester immobile, puis initier son CMJ le plus vite possible. Dans notre calcul, le temps de contact correspondra ici au temps de décollage, entre le tout premier mouvement de flexion, jusqu’au moment où l’athlète quitte le sol.
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Évaluer, profiler & analyser35Ici, nous rentrons dans des analyses bien plus complexes pour l’œil nu. Eneffet,la première phase du mouvement, de décharge, vise à relâcher les muscles ago-nistes (Linthorne, 2001). Si nous pouvons le constater aisément avec desplateformes de force, le processus est bien plus complexe à l’œil nu. Placer lecurseur de façon adéquate lors d’une analyse vidéo sur smartphone devientardu. Cependant, grâce aux corrections algorithmiques apportées récemment àl’application pour compenser cette limite, My Jump Lab est un outil aujourd’huivalide et reproductible pour l’évaluation du temps de décollage lors d’un RSImod (Bishop & al., 2022).Puisque la technique d’évaluation est totalement différente pour ce test, l’inter-prétation le sera également. Nous ne pourrons pas nous référer au tableau pré-senté précédemment (Figure17). Des travaux récents proposent de classer par percentiles les performances masculines et féminines obtenus sur de grandes cohortes de sportifs universitaires américains (Sole&al., 2018). À partir de ces différentes données, et dans un objectif de faciliter la lecture de ces informations, nous pouvons décliner le tableau d’interprétation suivant :Figure 18. Interprétations des résultats obtenus en RSImod, adapté de Sole & al., 2018.RSImod HommeRSImod FemmeInterprétation> 0,5> 0,42RSI très élevéL’athlète peut ne plus progresser énormément0,43 - 0,490,33 - 0,41RSI élevéL’athlète a de bonnes qualités pliométriques0,36 - 0,420,25 - 0,32RSI modéréL’athlète est prêt pour du travail pliométrique léger< 0,35< 0,24RSI faibleL’athlète n’est pas prêt pour du travail pliométriqueLe ratio d’utilisation excentrique – Eccentric  utilization ratio (EUR)Le ratio d’utilisation excentrique propose de comparer les performances réalisées en CMJ et SJ. Il se calcule comme suit :EUR = hauteur de saut CMJ/hauteur de saut SJIl va être un témoin de la capacité de l’athlète à utiliser ses qualités pliométriques, et notamment le cycle étirement-raccourcissement (chapitre3) (Riggs&Sheppard, 2009). Il est également interprété comme un indicateur du niveau d’entraîne-ment d’un athlète, lorsque son résultat est supérieur à 1,1 (McGuigan, 2006).Ça signifie que la détente en CMJ soit 10 % supérieure à celle du SJ.Si nous prenons l’exemple d’un athlète qui réalise 39cm en SJ et 45cm en CMJ, sont EUR serait donc de 1,15. Nous comprenons ici qu’à l’instar du RSI, nous ne pouvons interpréter le ratio sans prendre compte des valeurs de hauteur. En effet, 
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Préparation physique : l’individualisation au service de la performance3625cm en CMJ et 19cm en SJ apporteraient quasiment le même ratio (1,14), mais les performances en détente seraient bien plus modestes.À nouveau, l’EUR nécessitera une importante familiarisation avec la technique de saut en SJ, pour limiter au maximum un contre-mouvement involontaire, qui fausserait les résultats du test.L’indice de force dynamique – Dynamic strength index (DSI)Pour finir, un test en vogue dans la préparation physique des pays anglosaxonsconsiste à comparer une force maximale isométrique, à travers un IMTP ou unSquat en isométrie maximale, avec une détente maximale en CMJ (Sheppard& Chapman, 2011). Cet indice de force dynamique se calcule comme suit :DSI = pic de force CMJ/pic de force IMTPÀ partir des résultats issus de ce calcul, il est alors proposé d’orienter le contenu d’entraînement en préparation physique par les 3 catégories ci-dessous.Figure 19. Interprétation des résultats obtenus en DSI, d’après Sheppard & Chapman, 2011.ScoreDSIPriorité d’entraînementFaible< 0,60Force explosive – balistiqueModéréEntre 0,60 et 0,80MixteÉlevé> 0,80Force maximaleBien qu’intéressant par sa simplicité d’analyse et de prise de décision, nous ne nous étalerons pas sur cette mise en place, car elle demandera du matériel haut de gamme pour évaluer la force maximale isométrique.1.2.2. Les tests de décélération & de changement de directionLes accélérations et décélérations rapides sont des actions motrices essentielles dans beaucoup de performances sportives. Pour toutes les activités comprenant des mouvements multidirectionnels aléatoires et intermittents, la capacité à frei-ner et repartir le plus vite possible est cruciale. Pour autant, ce sont des gestuelles encore assez mal explorées, puisque très complexes à analyser.Les recherches récentes tentent d’éclaircir les zones d’ombre autour de la décé-lération et du changement de direction (Hewit&al., 2011). Ces deux qua-lités semblent intimement liées. Grâce au matériel de pointe, nous sommes aujourd’hui en mesure de mieux investiguer ces gestes, y compris sur le terrain (Westheim&al., 2023). L’étude des forces de réaction au sol nous permet alors de constater que l’amplitude la plus élevée de ces mêmes forces se produit au début de la phase d’appui (<50ms), et s’avère jusqu’à 2,7fois supérieure à celles observées pendant les premières foulées d’une accélération (Figure 20).
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Évaluer, profiler & analyser37Figure 20. Comparaison des forces de réaction au sol des premières foulées lors d’une accélération (jaune) et d’une décélération (rouge) horizontale maximale (Verheul & al., 2021).0123456500100150200Tempsdecontactau sol(ms)sprocedsdioP*losuaecroFDécélérationmaximaleAccélérationmaximale+168%Nous pouvons alors penser qu’une incapacité à tolérer de telles sollicitations,de façon bilatérale et unilatérale, diminuera la performance de freinage et/ouaugmentera potentiellement le risque de blessure. Évaluer ces gestes, et pro-poser du contenu d’entraînement en adéquation avec les besoins des ath-lètes peut alors répondre à la fois à des problématiques de prévention et deperformance.Cependant, le matériel nécessaire à ces analyses n’est pas à la portée de tout un chacun. Qu’il s’agisse de plusieurs paires de cellules photo-électriques, de résis-tance motorisée instrumentée, de centrales inertielles (Ryan&al., 2023) ou encore de radar ou de plateformes de force, ces différents systèmes d’analyse requièrent des investissements allant jusqu’à plusieurs milliers d’euros.Pour tenter de vous proposer des solutions alternatives, nous pouvons vousconseiller l’analyse vidéo. Bien entendu, nous n’aurons pas d’informations entermes de force au sol, mais nous pourrons nous baser sur des performanceschiffrées pour apprécier les évolutions dans le temps. Qui plus est, nous pour-rons recueillir également des données en termes de biomécanique de course.Elles nous permettront une analyse technique du freinage ou du change-ment de direction, à partir des informations de cinématique de décélération(Harper & al., 2022).Une mise en place possible serait de reprendre l’exemple d’un test ADAT(acceleration-deceleration ability test, figure21). Celui-ci est normalement éva-lué à l’aide d’un radar. Nous pourrions alors placer plusieurs repères dans la zone de décélération afin de mesurer plusieurs temps intermédiaires à partir de la ligne de ralentissement.
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