
[image: Couverture : Broussal Derval et Olivier Bolliet Aurélien, La préparation physique moderne, 4trainer]


 [image: Page de titre : Broussal Derval et Olivier Bolliet Aurélien, La préparation physique moderne, 4trainer]


        
            
                
                
                    © 2010, Aurélien Broussal et Olivier Bolliet
© 2021, 4Trainer Éditions
www.4Trainer.fr


ISBN : 978-2-492430-41-1


Création couverture : Anabelle Rivoire et Nicolas
                        Moreau
Edition / correction : Nadia Belhadj et Yannis Campione
Conseil
                        juridique : Claire Prugnier
Photos : Bruno Perroud
Mise en page : Copy Media


Tous droits de traduction, de reproduction et
                        d’adaptation réservés pour tous pays.

Toute représentation ou reproduction
                        intégrale ou partielle faite sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants
                        droit ou ayant cause est illicite (article L 122-4 du code de la propriété
                        intellectuelle). Le code de la propriété intellectuelle n’autorisant, aux termes
                        de l’article L 122-5 2ème et 3ème alinéa, que les reproductions strictement
                        réservées à l’usage du copiste et non destinées à utilisation collective et,
                        d’autre part, sous réserve que soient indiqués clairement le nom de l’auteur et
                        la source, les courtes citations justifiées par le caractère pédagogique,
                        scientifique ou d’information de l’œuvre à laquelle elles sont incorporées, une
                        telle reproduction ou représentation constituerait une contrefaçon sanctionnée
                        par les articles L 335-2 et suivants du code de la propriété
                        intellectuelle.
                

                

        
    
        
            
                
                    À mon père, qui me guide chaque jour 
dans l’entraînement
                        et dans la vie.
                    

                    Aurélien
                
            

        
    
        
            
            
                DU MÊME AUTEUR
            

            
                Par Aurélien Broussal Derval
            

            
                La prépa physique Judo
            

            [image: Illustration]
            
                Par Aurélien Broussal Derval et Olivier Bolliet
            

            
                Les tests de terrain : plus de 130 protocoles pour évaluer la
                    performance
            

            [image: Illustration]
            
                 eTester 
            

            
                Application pour tester et gérer votre performance
            

            [image: Illustration]
        
    
        
            SOMMAIRE


            
                Couverture
            

            
                Page de titre
            

            
                Page de copyright
            

            
                DU MÊME AUTEUR
            

            
                PRÉFACE
            

            
                AVANT-PROPOS
            

            
                LES AUTEURS
            

            
                LES COLLABORATEURS
            

            
                PARTIE 1 - OPTIMISATION DE L'ENTRAÎNEMENT
            

            
                MISE EN PLACE DES TESTS DE RATIOS DE FORCE
            

            
            
        
    PRÉFACE
La préparation physique est un thème toujours délicat à aborder. Véritable compilation des savoirs et techniques d’entraînement sportif, la réalisation d’un tel ouvrage oblige l’auteur à faire des choix. Un choix courant et indispensable, c’est celui de l’ouvrage technique, socle de la pratique du conditionnement du sportif. Musculation, technique de course, gaînage sont autant d’exemples couramment traités dans ce type d’ouvrage.
Un autre choix peut être celui de l’approche théorique, ou incontournable base scientifique à l’évolution préventive et toujours plus efficace des pratiques. Revues de littératures, tests d’efforts, ou encore planification de l’entraînement y sont bien souvent développés.
Ce qui est plus rare en revanche, c’est un ouvrage regroupant de façon pertinente ces deux dimensions, tant il est difficile d’imaginer un auteur à la fois chercheur et praticien de pointe dans toutes les dimensions de la performance. En se regroupant, les entraîneurs, professeurs, kinés, ou chercheurs qui ont participé à cet ouvrage, parviennent à nous livrer une approche experte dans chacun de leurs domaines de prédilection.
C’est cette double dimension de l’entraînement sportif que j’applique chaque jour au plus haut niveau, auprès des Athlètes de l’équipe de France notamment. Cet ensemble de pratique issu de l’expérience et de la créativité de l’entraîneur, éclairés d’indispensables bases scientifiques sans cesse actualisées.
J’espère que vous apprécierez autant que moi cette démarche collective et que vous y apprendrez ou redécouvrirez les concepts importants qui animent la démarche de préparation physique.
Renaud Longuevre



AVANT-PROPOS
L’entraînement moderne est à l’image de la société qui l’a vu naître. En proie à une concurrence croissante, changeante, innovante et sans merci, ses techniques et méthodes n’ont eu d’autre choix que de répondre par une division hyperspécialisée. Ainsi le sportif d’élite du 21e siècle ne remet-il plus son destin entre les seules mains d’un entraîneur omnipotent. Il se repose désormais sur un “staff” de plus en plus étoffé, dont les membres mettent en commun leurs compétences coordonnées par l’entraîneur, véritable “chef d’orchestre” de la symphonie sportive qu’est la compétition.
Ce dernier, plus manager que technicien, doit diriger une équipe idéalement constituée d’un préparateur physique, d’un kinésithérapeute, d’un médecin, d’un préparateur mental, d’un diététicien, de plus en plus souvent d’un ostéopathe, et parfois même d’entraîneurs adjoints.
Une telle division des tâches ne se traduit pas par leur cloisonnement : les échanges indispensables entre les différents acteurs, leurs techniques et savoir-faire, mais aussi leurs sensibilités, s’expriment dans la complémentarité pour faire progresser les techniques d’entraînement, et tout particulièrement la préparation physique.
C’est dans cet esprit d’interdépendance que s’inscrit cet ouvrage collaboratif, donnant la parole à des préparateurs physiques issus de l’athlétisme, des sports de force, duels, collectifs ou de pleine nature, et évoluant dans diverses disciplines. Eminents spécialistes de la prévention, les kinésithérapeutes se sont adjoint à nous dans la création de cet ouvrage pratique, utile, fonctionnel, et riche d’enseignements.
Ce délicat exercice théorico-pratique a pour objectif de vous aider à optimiser les paramètres centraux de la préparation physique, répartis dans les trois sphères incontournables que sont l’entraînement (en son sens premier), la récupération, et la prévention.
Les méthodes d’entraînement sont ici compilées, parfois revisitées ou éclaircies pour vous en proposer un tour d’horizon clair et accessible, en y ajoutant, quand il y a lieu d’être, les dernières innovations techniques ou technologiques. Nous ferons ici le point sur la plupart des qualités physiques, depuis leur fondement théorique jusqu’à leur mise en œuvre pratique, ce d’une manière aussi novatrice et originale que possible.
Nous avons ensuite choisi d’accorder une partie entière à ce que beaucoup estiment comme l’avenir de la préparation physique, et à ce que nous considérons comme le cœur de notre métier : la récupération. Ce n’est plus un secret, non contente de permettre au sportif de retrouver la fraîcheur indispensable à son engagement total dans l’entraînement, la récupération est également le siège de toutes les améliorations physiologiques qui y sont liées. Mais cette nécessité, encore hautement théorique pour certains entraîneurs, les laisse complètement démunis sur le plan pratique : concrètement, comment optimiser l’alternance charge/récupération ? De quelle manière organiser les techniques destinées à maximiser les effets de l’entraînement et accélérer le recouvrement des ressources du sportif ?
De plus en plus de disciplines sont soumises au rythme effréné des compétitions, au préjudice des possibilités d’entraînement et d’une récupération qui devient toujours plus urgente. Le préparateur physique se rapproche donc de plus en plus d’un “récupérateur physique”. Là encore, nous avons essayé d’étayer les plus récents concepts scientifiques d’exemples pratiques et autres recettes.
Enfin, la préoccupation première de tout entraîneur devant être la santé de ses athlètes, la pratique sportive, quel que soit son niveau, ne doit pas être néfaste. De plus, la prévention ouvre sur une problématique de performance : à niveau d’expression technique, mentale et physique quasi-égal, c’est leur capacité à enchaîner les charges de travail sans se blesser, donc sans prendre de retard, qui départage deux sportifs. Pensez à la blessure terminale, celle qui sans ambages, réduit à néant tous les efforts consentis par le sportif lors de sa préparation ! C’est parce que l’on a tout à gagner en usant des consignes de prévention que nous avons choisi de leur garder une place équivalente à celle de l’entraînement ou de la récupération.
Méthodes d’entraînement, techniques de récupération et conduites préventives, telles sont les dimensions de la pratiques sportive que cet ouvrage ambitionne de vous aider à optimiser.
Aurélien Broussal


LES AUTEURS
Aurélien Broussal est préparateur physique spécialisé dans les sports de combats. Successivement préparateur physique dans diverses structures de très haut niveau comme les équipes de France de Boxe Anglaise ou l’ACS Peugeot-Mulhouse, de nombreux athlètes viennent ou sont venus suivre ses entraînements en stage et dans sa structure, le Cercle Tissier à Vincennes. Pour ne citer que les plus titrés : Augustin Bata, 2ème à la coupe du monde de Taekwondo, Aya Cissoko, championne du monde de Boxe Anglaise, Lucie Bertaud, championne d’Europe de Boxe Anglaise, Aurélie Javaut, vice- championne de France de judo, Caroline Lantoine, championne d’Europe de Judo et sélectionnée aux J.O de Pékin, ainsi que de nombreux athlètes olympiques et internationaux en Judo, Jiu-jitsu, Boxe, Taekwondo et Combat Libre.
Formé à l’INSEP et au Real de Madrid, il est double Master de préparation physique et d’entraînement sportif, et professeur de sport exerçant des missions de conseiller technique auprès du Ministère des Sports. Il dispense des formations dans plusieurs brevets d’état et professionnels sportifs, et donne des conférences régulières aux universités de Marne-la-Vallée et Lyon.
Il est aujourd’hui entraîneur national en charge de la préparation physique des équipes olympiques de Grande-Bretagne de Judo.
Olivier Bolliet est préparateur physique multisports. Il travaille ou a travaillé en athlétisme (4 lanceurs de niveau national 2 et 3), dans les Sports de Glace (6 sélectionnés aux JO de Turin et 7 aux JO de Vancouver pour 3 pays différents), le Cyclisme (1 coureur nationale 2), la Danse sportive (9 couples internationaux) et le Football Américain (Les Falcons, nationale 3). Il est aussi préparateur physique pour Lyon Natation (1er club de France en 2009). Titulaire d’un doctorat en STAPS (auteur de 5 articles scientifiques en premier nom) et du Brevet d’Etat d’Athlétisme, il est responsable de l’enseignement « Prévention des blessures » pour le Master professionnel de Lyon. Il travaille pour l’ex-CREPS de Voiron (Haltérophilie et personal training) et dirige aussi son propre organisme de formation.


LES COLLABORATEURS
Julien Cramet est masseur-kinésithérapeute du sport, spécialisé dans les sports de combat et les sports de force. Il est titulaire d’un Diplôme Inter-Universitaire de kinésithérapie du sport, obtenu à l’INSEP et d’un certificat en thérapie manuelle. Il est kinésithérapeute des équipes de France d’Haltérophilie et de Force Athlétique, et fait partie de la commission médicale de la ligue d’Essonne de Judo. Il a encadré plusieurs judokas et taekwondoistes de niveau international et olympique. Il a exercé plusieurs mois à la clinique du sport à Paris, où il a reçu plusieurs sportifs de très haut niveau, avant de s’installer en cabinet libéral à Boissy-Saint-Léger. Il est diplômé de l’IFMK ASSAS (Paris XV) où il est désormais chargé d’enseignement en traumatologie et traumatologie du sport.
Alain Lacheze est préparateur physique dans de nombreux sports. Ses différentes fonctions : à Fontainebleau (Bataillon de Joinville) de 1984 à 1998, il exerce comme conseiller technique auprès de la DGA, du CNES, et de l’IMASSA, avant d’être préparateur physique à Clairefontaine de 1990 à 1998. Il est formateur pour les brevets d’état HACUMESE (1er et 2ème degré) depuis 1989 dans différents CREPS (Toulouse, Macon, Dinard, Aix en Provence).
Il est entraîneur national (MSJSVA) responsable du département formation et emploi à la FFHMFAC depuis 1999. Il encadre les différentes formations des brevets d’état d’éducateur sportif et coordonne les jurys des brevets d’état HACUMESE depuis 1997, ainsi que le brevet professionnel AGFF.
Aurélie Javault est internationale de judo, titulaire du brevet d’état 1er degré, et kinésithérapeute du sport. Elle a commencé sa carrière professionnelle dans un grand centre hospitalier de la région parisienne, où elle a notamment guidé les premiers pas du long parcours rééducatif de sportifs opérés du genou suite à une rupture du ligament croisé. Elle y a également encadré la formation de nombreux apprentis kinésithérapeutes. Elle exerce aujourd’hui en libéral, et fait partie d’une équipe de kinésithérapeutes spécialisés dans l’accueil des sportifs. Elle est enfin membre de l’équipe médicale de l’équipe de France de Judo.
Thierry Maquet est professeur agrégé d’EPS, titulaire d’un diplôme fédéral d’entraîneur d’athlétisme 3ème degré courses. Après s’être occupé de la formation d’athlètes de tous niveaux, du 100m au marathon en passant par le saut en longueur et le saut en hauteur, il est à la base de la création et du fonctionnement d’un dispositif de formation continue de proximité au service des entraîneurs du Val de Marne, intitulé Sport Santé et Préparation Physique (SSPP). Intervenant actuellement dans les formations STAPS de l’Université Paris XII, il participe aussi à de nombreuses conférences sur les thèmes de la vulgarisation et l’actualisation des connaissances scientifiques relatives à l’optimisation de la performance, du vieillissement et de la santé par l’activité physique.
Frédéric Mompo est diplômé d’état de la fédération d’Haltérophilie, de Musculation, Force Athlétique et Culturisme. Athlète de niveau international en force, il est 5 fois champion du monde de body-building naturel. Il est aujourd’hui entraîneur national de Culturisme. Il est aussi l’entraîneur privilégié de nombreuses stars de cinéma qu’il coache depuis des années au Cercle Tissier, à Vincennes comme Samuel Le Bihan, Antony Kavanagh ou Tomer Sisley.
Jacques Dechoux est Brevet d’État 3ème degré d’Athlétisme, et professeur de sport. Plusieurs années en charge de la préparation physique des Sports de Glace, puis des Sports Mécaniques, il a entraîné et formé de nombreux sportifs au plus haut niveau, notamment Philippe Candeloro.
Yannis Campione est Master professionnel de préparation physique, mentale et réathlétisation et titulaire du Brevet d’Etat d’Alpinisme. Ancien athlète de niveau national en course d’orientation, il est spécialiste des sports de nature : course d’orientation, VTT, escalade. Entraîneur dans les sports d’orientation, il a également travaillé comme préparateur physique au pôle France de triathlon de Montpellier. Il est aujourd’hui professeur de sport.
Laurent Delacourt est Brevet d’Etat de Volley Ball et possède une maîtrise en entraînement sportif. Pionnier des techniques d’équilibre instable en France, il exerce depuis plus de dix ans en tant que préparateur physique auprès de différents sports individuels ou collectifs. Aujourd’hui préparateur physique et entraîneur du club de Clamart en Nationale 1 et de l’équipe de France cadettes, il a été statisticien de l’équipe de France Senior, préparateur physique et entraineur adjoint de l’équipe de France Junior à l’INSEP, mais aussi dans le Staff de grands clubs, comme La Rochette.
Conférencier et formateur, il intervient ou est intervenu dans les cursus STAPS de l’INSEP, Lille et Paris 5, la formation commune du Brevet d’Etat de volley-ball, le diplôme de l’INSEP, le DU de kinésithérapie du sport de l’INSEP, ou encore les prestigieuses journées internationales du sport dans le cadre des « entretiens de l’INSEP ».
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    MISE EN PLACE DES TESTS DE RATIOS DE FORCE
Olivier Bolliet
La passation de tests de force est une pratique répandue chez les préparateurs physiques. Ceux-ci veulent ainsi vérifier la pertinence des méthodes qu’ils utilisent et quantifier les progrès réalisés tout au long de la saison et même parfois à l’échelle d’une carrière sportive (Egger, 1992).
Par exemple, l’amélioration du record en développé incliné et en squat chez un lanceur de poids laisse présager de bonnes choses quant à l’amélioration de son record personnel dans sa discipline (ce constat est valable si parallèlement sa technique évolue positivement). Cette corrélation entre les tests spécifiques de force (ici le développé incliné et le squat) et le résultat dans le sport (ici la performance au lancer de poids) est globalement valable et recherchée activement par les préparateurs physiques.
Par contre, peu de professionnels français de l’entraînement s’intéressent aux tests de force non pas uniquement comme un reflet virtuel de la performance sportive à venir mais aussi comme un moyen de prévenir les blessures et d’assurer une longévité dans la progression de la force physique.
Pour illustrer ce dernier point, revenons à l’exemple de notre lanceur de poids. Celui-ci est passé en une saison de 110 à 117 kg en développé incliné et de 160 à 172 kg en squat. Parallèlement, sa technique de lancer s’est améliorée aux dires de l’entraîneur national. On s’attend donc légitimement durant la période de compétition à une nette amélioration de son record personnel. Hélas, une blessure à la coiffe des rotateurs de l’épaule « qui lance » réduit à néant ces progrès durement acquis.
Après divers tests réalisés pour certains sur d’onéreuses machines isocinétiques, le staff médical met cette blessure sur le compte d’un déséquilibre de force entre les rotateurs internes et externes de l’épaule. Ces derniers étant proportionnellement bien trop faibles pour assurer une « santé » de l’épaule à moyen ou à long terme.
Ce déséquilibre musculaire n’aurait-il pas pu être évité par le préparateur physique grâce à un travail prophylactique de prévention des blessures ? Comment faire pour gérer au quotidien les déséquilibres entre les muscles sans des machines isocinétiques extrêmement coûteuses et d’une spécificité avec les gestes sportifs discutable ?
Heureusement, quelques préparateurs physiques (pour la plupart anglo-saxons) se sont penchés sur le problème et proposent des tests d’équilibre entre les muscles ou entre différents patterns de mouvements : on les appelle des tests de ratios de force. Ceux-ci ont le mérite d’être réalisables en salle de musculation et sont étayés par une pratique extensive de terrain de presque trente ans sur des athlètes de haut niveau dans une multitude de sports très différents.
RATIOS DE FORCE POUR LE MEMBRE SUPÉRIEUR
Durral et al. (2001) et Kaufmann (1999) ont observé avec pertinence une dominante de l’entraînement de poussée (comme le développé couché) chez les athlètes de lancer qui pourrait prédisposer l’épaule de ceux-ci à diverses blessures. Cette dominante de l’entraînement de la poussée (le mouvement agoniste) aux dépends du mouvement de tirage (le mouvement antagoniste) peut causer une baisse des performance (voir « Pour aller plus loin… ») et pire encore des dégâts au niveau des muscles impliqués les plus faibles (pour une revue complète de la littérature scientifique à ce sujet, voir l’article de Baker & Newton en 2004).
Pour aller plus loin…
Comment expliquer qu’un gain de force de l’antagoniste entraîne une amélioration de la performance de l’agoniste ? Des antagonistes renforcés permettent une activation plus tardive de ceux- ci dans leur rôle de freins des agonistes, augmentant ainsi la vitesse produite par les agonistes et leur précision (Jaric et al., 1995 ; Wierzbicka & Weigner, 1992). Cette remarque est valable à la fois pour un mouvement monoarticulaire et pour un mouvement polyarticulaire. D’autre part, Cook en 2003 pose que les déséquilibres entre les muscles entraînent un mauvais alignement articulaire et donc une baisse de force par inhibition de certains muscles, et dans le pire des cas des blessures.


Chez 42 joueurs de rugby (professionnels et semi-professionnels en Australie) pratiquant à parts égales à l’entraînement des mouvements de poussée et de tirage, Baker & Newton en 2004 ont montré un ratio de force très proche de 1 (0.98) entre le développé couché et la traction mains en supination (test de force maximale). Cette étude extrêmement intéressante contient cependant plusieurs limites. Les auteurs ne précisent pas l’écartement entre les deux mains, que ce soit pour le test de développé ou le test de traction. D’autre part, on peut se demander pourquoi les auteurs n’ont pas mis les athlètes mains en pronation pour effectuer les tractions ; on retrouverait ainsi la pronation qui existe pour le développé couché.
C’est à partir de cette étude et des tests d’équilibre structurel mis au point par Poliquin (1999, 2006a, b) que j’ai établi mon propre ratio de force entre un exercice de poussée et un exercice de tirage.
Le choix de l’exercice de poussée est une variante du développé couché traditionnel avec un écartement des mains libre. J’ai opté comme Poliquin pour un développé couché avec une prise plus resserrée correspondant à l’écartement entre les deux acromions : je l’ai baptisé le développé couché anatomique. En plus de correspondre à un écartement imposé par la morphologie de notre squelette, il présente une spécificité avec de très nombreux gestes sportifs. Par exemple, pousser devant soi avec un écartement bi-acromial correspond à ce que fait un défenseur en hockey, un rugbyman, et c’est le bloc d’un footballeur Américain, pour prendre quelques exemples en sports collectifs. C’est la position que l’on prend aussi lorsque l’on veut garder loin de soi son adversaire en Judo ou lorsque l’on veut mettre un direct en boxe. Pousser un bobsleigh ou un poids de 7.2kg se fait aussi aux alentours d’un écartement bi-acromial et en aucun cas avec un écartement entre les mains correspondant à une prise large ou très large que l’on peut parfois voir dans les salles de musculation lors de la pratique du développé couché !
Ce développé couché anatomique correspond au test de référence (valeur : 100 %) pour les ratios de force du membre supérieur. Tous ces tests s’effectuent lentement et avec contrôle sur la phase excentrique (environ 3 secondes). La phase concentrique est bien évidemment à réaliser le plus vite que vous le pouvez compte tenu de la charge maximale à développer.
[image: Illustration]Le saviez-vous ?
Le développé couché anatomique « préserve » vos épaules. En effet, si le développé couché traditionnel est douloureux pour vous, il se peut que l’écartement bi-acromial ne le soit pas ou peu ! C’est légitime puisqu’il correspond à une réalité morphologique, il vous est anatomiquement spécifique.


Maintenant passons à la description de l’exercice de tirage. J’ai pris un exercice de traction mais, à la différence de Baker & Newton en 2004 et de Poliquin en 1999 et 2006 (a, b), j’ai choisi une prise en pronation avec un écartement bi-acromial entre les deux mains (pour se rapprocher de la pronation et de la largeur de main du développé couché anatomique). Je l’ai baptisé la traction anatomique en pronation. L’athlète doit commencer en haut (il peut monter en sautant ou en grimpant pour ne pas se fatiguer), le menton au-dessus de la barre, et descendre jusqu’à l’extension complète des articulations avant de remonter à la position de départ. On aurait pu légitimement choisir un exercice de tirage horizontal à la poulie mais je voulais un test facilement réalisable par le plus grand nombre possible d’athlètes. Et ceux-ci ne possèdent pas tous une poulie basse dans leur salle d’entraînement.
[image: Illustration]Ratios de force des membres supérieurs
Développé couché anatomique = 100 %
Traction anatomique en pronation = 112 % (poids du corps + charge additionnelle)


Les tests suivants sont les tests originaux de Charles Poliquin (2006 a, b). Il est préparateur physique depuis 25 ans et son CV reste inégalé dans notre profession. Il a travaillé pour 23 sports olympiques et pour 16 pays. Il a préparé 9 médaillés olympiques pour les Jeux de Lillehammer, 2 pour les Jeux de Sydney et d’Athènes. Il a aussi écrit une dizaine de livres et formé des entraîneurs partout dans le monde (pour plus d’informations sur son travail et les formations qu’il propose, son site : charlespoliquin.com).
Après s’être intéressé aux ratios de force entre un mouvement de poussée et un de tirage, nous allons maintenant nous concentrer sur des ratios de force à l’intérieur du pattern du mouvement de poussée. La poussée en direction du sol s’évalue avec l’exercice de répulsion aux barres parallèles ou en légère forme de V, le dips. L’athlète doit commencer en haut (il peut monter en sautant ou en grimpant pour ne pas se fatiguer) et descendre jusqu’à la flexion complète des articulations (humérus au moins sous la parallèle) avant de remonter à la position de départ.
[image: Illustration]Ratios de force des membres supérieurs
Développé couché anatomique = 100 %
Dips = 117 % (poids du corps + charge additionnelle)


Pour en terminer avec les ratios de force à l’intérieur du pattern du mouvement de poussée, nous voudrions connaître la force que doit produire le sportif quand il pousse vers le haut. C’est le mouvement de développé debout avec un écartement des mains correspondant à la largeur juste à l’extérieur des deltoïdes. On retrouve chez de nombreux athlètes un déficit de force dans le mouvement de poussée vers le haut.
[image: Illustration]Ratios de force des membres supérieurs
Développé couché anatomique = 100 %
Développé debout = 72 %


De très nombreux scientifiques mais aussi des préparateurs physiques et des kinésithérapeutes dans le monde entier parlent de l’importance des rotateurs externes de l’épaule, des adducteurs et des abaisseurs de l’omoplate pour la prévention des blessures à l’épaule et même pour l’amélioration de la force dans des mouvements polyarticulaires (comme les mouvements de poussée). Une revue exhaustive de la littérature dépasse le cadre de ce chapitre. Je vous renvoie tout de même à des auteurs d’univers différents comme Ellenbacker & Davies (2001), Sarhmann (2002), Boyle (2004), Houglum (2005).
Pour aller plus loin…
Pour illustrer avec mon expérience de préparateur physique l’importance du renforcement de ces muscles en prévention des traumatismes de l’épaule chez le rugbyman, j’ai crée pour la saison sportive 2007-2008 le protocole qu’a utilisé le préparateur physique de l’équipe « Espoirs » du LOU rugby, David Lazert. Trois exercices sont réalisés à raison d’une fois par semaine pendant 6 semaines sur 19 joueurs de cette équipe dont 7 possédant divers types de symptômes douloureux à l’épaule. A la fin de ce protocole mené par le préparateur physique, tous les joueurs symptomatiques ont noté une amélioration de la douleur perçue. D’autre part, la balance structurelle s’est améliorée chez les 19 joueurs !


C’est encore à Poliquin (1999, 2006a, b) que l’on doit des tests de terrains pour vérifier la force des rotateurs externes, des adducteurs et des abaisseurs de l’omoplate. Pour ces trois tests l’athlète doit réaliser l’exercice non plus sur 1 seule répétition maximale mais sur 8 répétitions. Comme pour les tests précédents, l’amplitude doit être maximale à la fin de la phase excentrique. Pour les rotations externes, l’action concentrique doit se terminer lorsque l’athlète amène son avant-bras à la perpendiculaire avec le sol et pour les abaissements d’omoplate, le membre supérieur doit dépasser le plan horizontal. Finalement pour les adductions d’omoplate, il faut veiller à garder un angle de 90° entre le membre supérieur et le tronc.
[image: Illustration. Rotateurs]Rotateurs
[image: Illustration. Adduction d’omoplates]Adduction d’omoplates
[image: Illustration. Abaissement d’omoplates]Abaissement d’omoplates
Ratios de force des membres supérieurs
Développé couché anatomique = 100 %
Rotation externe = 9.8 % (test réalisé sur 8 répétitions)
Adduction de l’omoplate = 10.4 % (test réalisé sur 8 répétitions)
Abaissement de l’omoplate = 10.6 % (test réalisé sur 8 répétitions)



 Le saviez-vous ?
 Mélina Robert-Michon, finaliste du lancer de disque aux derniers JO de Pékin en 2008 est préparée physiquement par Jérôme Simian, lui aussi grand partisan des tests de ratios de force. Par exemple, entre la saison 1998-1999 et 1999-2000, il s’est attaché (entre autres choses) à améliorer la force des rotateurs externes de l’épaule de presque 50 % (Simian, 2002) !


Ce qu’il faut retenir
Ratios de force du membre supérieur
Développé couché anatomique = 100 %
Traction anatomique en pronation = 112 % (poids du corps + charge additionnelle)
Dips = 117 % (poids du corps + charge additionnelle)
Développé debout = 72 %
Rotation externe = 9.8 % (test réalisé sur 8 répétitions)
Adduction de l’omoplate = 10.4 % (test réalisé sur 8 répétitions)
Abaissement de l’omoplate = 10.6 % (test réalisé sur 8 répétitions)



RATIOS DE FORCE DES MUSCLES CENTRAUX ET DU MEMBRE INFÉRIEUR
 RATIO DE FORCE DES MUSCLES CENTRAUX

Bompa en 2003 parle d’un ratio de force de 1 entre la flexion et l’extension du rachis réalisé avec un protocole isocinétique à faible vitesse. Cette information, bien qu’intéressante intellectuellement, laisse le préparateur physique sur sa faim quand il s’agit d’évaluer les athlètes sur le terrain. J’ai donc créé un test de flexion du rachis, que j’appelle abdos et un pour l’extension que j’appelle lombaires.
Le test abdos se réalise en isométrie jusqu’à l’épuisement ou la détérioration de la posture et le test lombaire se réalise en dynamique. Pour ce dernier, l’athlète doit réaliser le maximum possible de répétitions sans arrondir le bas du dos et avec un poids de 5kg maintenu derrière la nuque. La phase excentrique dure 3 secondes, la phase concentrique se fait en 1 seconde et le sportif doit rester immobile en haut durant 2 secondes. Par exemple, si vous pouvez rester 100 secondes sur le test abdos, vous devrez réaliser 34 répétitions sur le test lombaires pour avoir un ratio de force équilibré.
[image: Illustration]Ratio de force des muscles centraux
Abdos = 100 %
Lombaires = 34 %


Le dernier test que j’utilise est fondé sur le travail de Paul Chek (1998). Il vise à démontrer un ratio de force entre le psoas et le grand droit de l’abdomen. L’athlète est allongé sur le dos, membres supérieurs le long du corps et membres inférieurs à environ 90° avec le sol. L’entraîneur passe ses doigts au niveau du creux des lombaires (troisième lombaire) et demande au sportif d’exercer une pression sur ceux-ci. Ensuite, tout en maintenant cette pression, l’athlète doit aller toucher le sol et revenir avec les membres inférieurs tendus (le test est alors pleinement réussi). En cas d’échec, cela montre une faiblesse du grand droit de l’abdomen par rapport au psoas (s’insérant latéralement sur les vertèbres lombaires). En effet, si le grand droit n’arrive pas à maintenir le bassin en rétroversion pendant le test (ce dernier maintient la pression sur les doigts de l’entraîneur), le psoas va « tirer » sur les vertèbres lombaires entraînant un relâchement de la pression sur les doigts. Il faut noter que très peu d’athlètes réussissent ce test spontanément (moins de 3 % de mon effectif y parvient). On obtient une bonne amélioration de celui-ci en travaillant le grand droit via la mobilisation du bassin. Je parle d’amélioration car parfois votre athlète peut progresser sur ce test sans le réussir à 100 %. En effet, si vous permettez à votre athlète de gagner 20° de plus sur le test grâce à l’entraînement que vous lui proposez, cela montre que votre travail porte ses fruits.
[image: Illustration]Ratio de force des muscles centraux
Ratio psoas/grand droit = réussite/échec ou amélioration en degrés


 RATIO DE FORCE DES MEMBRES INFÉRIEURS

Legeard en 2007 souligne l’importance de la force des ischio-jambiers pour des genoux et un dos sain. Plus que cette simple force, le préparateur physique doit s’attacher à maintenir un ratio optimal entre les ischio-jambiers et les quadriceps (pour une revue de la littérature scientifique à ce sujet, je vous conseille les articles de Coombs & Garbutt, 2002 ; Zouita et al., 2007 et Hewett et al., 2008). Comme toujours, le travail scientifique sur les ratios de force est fait en isocinétique. C’est pour cette raison que je vous propose deux tests utilisables sur le terrain (je les appelle tests ischios et quads).
Pour le test ischios, l’athlète est debout, mains sur les hanches avec un des membres inférieurs relié au niveau de la cheville à une poulie basse ou des poids attachés entre eux et posés à terre.
L’athlète doit réaliser très rapidement une extension de hanche suivie par une flexion du genou (on sollicite ainsi les deux fonctions des ischio-jambiers). Ensuite, le test quads se fait en position de fente, genou arrière posé au sol et genou avant avec un angle de 90°. Le sportif attache la poulie basse ou les poids au niveau de la ceinture et tente de relever la plus lourde charge possible grâce à l’action du quadriceps arrière. Il est cependant impossible de réduire à zéro l’action de la jambe avant. On doit signaler à l’athlète qu’il doit exercer environ 2/3 de la poussée avec la jambe arrière, car c’est évidemment celle-ci qui est testée. Pour être équilibré, l’athlète doit réaliser la même charge entre les deux tests (à 10 % près au maximum).
[image: Illustration. Ischios]Ischios
[image: Illustration. Quadriceps]Quadriceps
Ratio de force des membres inférieurs
Ischios=100 %
Quads=100 %



Ce qu’il faut retenir
Ratios de force du membre supérieur
Développé couché anatomique = 100 %
Traction anatomique en pronation = 112 % (poids du corps + charge additionnelle)
Dips = 117 % (poids du corps + charge additionnelle)
Développé debout = 72 %
Rotation externe = 9.8 % (test réalisé sur 8 répétitions)
Adduction de l’omoplate = 10.4 % (test réalisé sur 8 répétitions)
Abaissement de l’omoplate = 10.6 % (test réalisé sur 8 répétitions)
Ratios de force des muscles centraux
Abdos = 100 %
Lombaires = 34 %
Ratio psoas/grand droit = réussite/échec ou amélioration en degrés
Ratio de force du membre inférieur
Ischios=100 %
Quads=100 %
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