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    PRÉFACES
[image: Illustration]RUDY GOBERT
PIVOT DES UTAH JAZZ ET DE L’EQUIPE DE FRANCE
La préparation physique a toujours été primordiale pour moi. C’est un paramètre incontournable de la performance au basket.
En NBA, j’ai la chance de bénéficier d’une approche personnalisée. Dès ma première année, les Utah Jazz m’ont fait un plan sur mesure avec des objectifs sur les moyen et long termes. Les préparateurs physiques ajustent et régulent les charges d’entraînement en fonction de nos temps de jeu, des indicateurs de fatigue ou des états d’alerte pour prévenir les risques de blessure.
En NBA, la préparation physique est évidemment un enjeu majeur. Avec la cadence éprouvante d’une saison complète, peu de paramètres sont laissés au hasard. Il est rassurant de constater que notre état physique soit monitoré d’aussi près. Aucun joueur ne s’en plaindrait.
Je côtoie Frank depuis plusieurs années en équipe de France. J’ai beaucoup de respect pour son niveau d’expertise ainsi que son vécu au plus haut niveau. Il échange très régulièrement avec les différents staffs de club, dont le mien. Il connaît les spécificités et les routines de chacun. Lui aussi met l’accent sur une approche individuelle en compilant des données extrêmement pointues sur nos différents profils.
Ce livre est une bonne nouvelle. Il aidera – j’espère – à ce que ces méthodes se diffusent un peu partout, et notamment auprès de ceux qui encadrent nos jeunes au quotidien. Les bonnes habitudes se prennent tôt. C’est une belle occasion d’y contribuer.


[image: Illustration]VINCENT COLLET
COACH DE LA SIG STRASBOURG ET SÉLECTIONNEUR DE L’ÉQUIPE DE FRANCE DE BASKET-BALL
Le basket-ball, comme tous les sports collectifs, a considérablement évolué sur différents aspects, mais ce qui frappe en premier les esprits, c’est l’évolution physique du jeu. Il est devenu plus rapide, plus vertical, la fréquence et la dureté des contacts ont augmenté, le rythme des matchs est plus soutenu, etc. Cette observation du jeu a imposé progressivement de réfléchir dans la construction du staff à y intégrer un préparateur physique en charge de tous les aspects spécifiques de cette préparation, ce qui se fait en dehors du terrain bien sûr, comme le travail en salle de musculation où en extérieur pour le début de saison, mais aussi, en coordination avec le reste du staff technique, le travail qui s’effectue sur le terrain de basket, comme les échauffements à base de motricité et toutes les situations très proches du basket qui ciblent une qualité physique particulière qui peut être la vitesse, la réactivité, etc. L’évolution de notre sport s’accélère et impose aux staffs des contraintes de plus en plus fortes comme un calendrier de plus en plus lourd. Les conséquences sont évidentes avec une augmentation des blessures, une difficulté accrue à gérer les périodes de forme de l’ensemble des joueurs forcément hétérogènes. Pour optimiser le capital joueurs mis à sa disposition, le coach a besoin de pouvoir s’appuyer sur son préparateur physique. C’est lui qui pourra individualiser le travail sans nuire au travail basket, réathlétiser les blessés, poursuivre la rééducation de ceux qui auront repris le basket mais qui nécessiteront de renforcer leur corps pour retrouver l’intégralité de leurs moyens. C’est aussi lui qui pourra déterminer les pistes de travail pour développer en particulier chez les jeunes toutes les aptitudes fonctionnelles, sans oublier le gros travail de proprioception à mettre en œuvre dans une saison pour justement limiter les blessures au maximum. Il est clairement utopique de penser que le coach ou l’un de ses assistants puissent tout gérer, c’est un travail spécifique qui requiert un œil expert et un total investissement, et il faut donc le confer à un spécialiste. Il ne faut pas, sous prétexte que parfois dans la saison on fait moins de préparation physique, en minimiser l’importance, elle reste un pan essentiel de la préparation des équipes et donc de leurs performances. Il est par conséquent essentiel que le lien avec le coach soit direct pour que le travail soit harmonieux et que le préparateur physique ne travaille pas dans son coin et parfois totalement en parallèle. De la même manière, le préparateur physique devra collaborer en permanence avec le staff médical pour utiliser leurs informations afin de toujours préserver l’intégrité des sportifs. On comprend ainsi que, comme tout le basket, le rôle du préparateur physique a considérablement évolué, on ne cherche plus seulement à développer des qualités physiques mais davantage à optimiser ces qualités en toutes circonstances et au plus près des exigences du terrain.




LES AUTEURS
FRANK KUHN
[image: Illustration]Ma rencontre avec Bernard Grosgeorge lors de mon stage de Master II et les cours passionnants de Michel Dufour m’ont convaincu que l’optimisation de la performance serait ma voie. J’étais alors jeune mais j’ai cru dans le fait que ce métier allait s’imposer en basket-ball comme une certitude pour les joueurs et les clubs.
J’ai eu alors la chance de démarrer professionnellement à la SIG (Strasbourg Illkirch-Graffenstaden) avec Éric Girard et Olivier Weissler, équipe championne de France ProA en titre et qualifiée pour l’Euroligue. Sept saisons passeront au cours desquelles je me suis employé à développer ce secteur dans le club et gagner en expérience de coach.
C’est en passant mes diplômes d’entraîneur de basket-ball que j’ai pu réaliser le lien entre la préparation physique au sens général et la particularité du basket-ball. Depuis, j’ai toujours essayé de répondre aux problématiques spécifiques de mes joueurs.
En 2010, contacté par Radu Voina, je choisis la Roumanie pour prendre en charge la préparation physique de la sélection nationale roumaine et des handballeuses du club d’Oltchim Ramnicu Valcea.
Le challenge de préparer un groupe féminin, d’un autre sport, d’une autre culture et dans une autre langue, m’aura séduit. Une formidable expérience avec une finale de Ligue des Champions et un titre de champion de Roumanie.
En 2012, après une réflexion sur les compétences nécessaires à l’individualisation de la préparation physique, je mets mes activités de terrain entre parenthèses et je rentre en France pour démarrer une école agréée d’ostéopathie (le collège ostéopathique du Pays Basque). L’ostéopathie devient pour moi une évidence car, au-delà de son effet thérapeutique reconnu, elle permet l’optimisation de la qualité des mouvements et, à titre préventif, elle est un outil de plus pour éviter les blessures et maximiser les phases de récupération.
Depuis, je suis devenu préparateur physique de l’équipe de France de basket-ball, où j’ai l’honneur de travailler avec Vincent Collet dans un staff formidable. Être au contact de joueurs de calibre international me fait encore apprendre, tant sur le plan professionnel qu’humain, je ne peux que les en remercier. En 2016-2017, je me suis occupé du Rostov Handball (Russie) puis du Limoges CSP pour la saison 2017-2018. Depuis, je me suis orienté vers le coaching, en prenant en charge le Centre de Formation du Limoges CSP (2018-2020), puis assistant Pro de la SIG Strasbourg (2020-2022).
Cet ouvrage, c’est avant tout une envie de partager avec entraîneurs et préparateurs physiques le fruit d’une expérience. La préparation physique est avant tout une aventure humaine car vous passez beaucoup de temps en équipe, vous voyagez et la seule satisfaction sera, au final, celle des joueurs qui auront apprécié votre travail. Je remercie Guillaume Veta mon co-auteur pour son aide et son implication dans cet ouvrage, ainsi que nos nombreux collaborateurs.


GUILLAUME VETA
[image: Illustration]Mes premières expériences de préparation physique ont démarré pendant mes années de licence STAPS à Montpellier. J’ai eu la chance en 2011 de pouvoir intervenir au pôle espoirs de la ligue Languedoc-Roussillon de tennis. Deux saisons durant lesquelles je suis intervenu auprès des jeunes joueurs, sur le développement à long terme des qualités physiques et la prévention. Ce qui me confortera dans l’envie de faire de ma passion mon métier.
En 2013, je suis contacté par Charles (Formule 1) et Arthur Pic (Formule Renault 3.5 puis GP2) pour prendre en charge leur préparation physique. C’est alors que l’aventure démarre, pour deux saisons au cours desquelles j’aurai la chance de prendre en charge la planification de l’entraînement hivernal et le suivi sur les week-ends de courses toute la saison. Une aventure enrichissante sur le plan sportif mais également humain, et je ne peux que les remercier.
Depuis, j’interviens dans une dizaine de disciplines, collectives (football, rugby, basket-ball) ou individuelles (tennis, VTT, motocross, trail, etc.).
En 2017 j’ai la chance de pouvoir m’exporter à l’étranger et vivre une expérience incroyable en devenant le responsable de la préparation physique du CSA Steaua Bucarest, club historique de la capitale roumaine (2017-2020)
Aujourd’hui de retour en France, je suis le préparateur physique de l’Élan Chalon.
Passionné de basket-ball depuis toujours, c’est avec un réel plaisir et beaucoup d’enthousiasme que je me suis lancé dans l’écriture de cet ouvrage.
Mes rencontres avec Frank et Bernard sont toutes aussi enrichissantes et je les remercie pour les moments de partage et d’échanges. Cet ouvrage est le fruit de nos réflexions sur la préparation physique.


BERNARD GROSGEORGE
[image: Illustration]Mes rencontres professionnelles à l’UFRSTAPS de Paris avec Jacques Quièvre et Christian Miller, puis avec Henri Helal à l’INSEP, m’ont influencé pour assurer la préparation physique avec Asnières Sports (1982-1984) et l’équipe de France féminine (1987-1990).
Le fait d’intervenir auprès de jeunes joueurs basketteurs du pôle France, ma curiosité pour les technologies, ainsi que ma rencontre avec Jean-Pierre Egger, auprès de qui j’ai pu suivre ce qu’il avait conçu pour préparer les Jeux de Sydney, n’ont fait que consolider mon intérêt initial pour la préparation physique.
Dans la période récente, face à une forte augmentation importante du nombre de blessés dans le sport de haut niveau, mon intérêt s’est naturellement déplacé vers la dimension préventive de la préparation physique, ainsi que la réduction des déséquilibres de force, associée à une amélioration des capacités de régulation posturale quel que soit le niveau de pratique. Ces différentes rencontres croisées avec la solidité de ma formation et mon investissement comme entraîneur ont fait le reste.
Ancien professeur agrégé d’éducation physique et sportive.
Ancien professeur à l’INSEP, Docteur en sciences du sport (PhD).
Entraîneur de l’équipe féminine du Paris Université club (PUC).
Champion de France féminin avec Asnières Sports (1982).
Entraîneur assistant en équipe de France féminine (1987-1990).
Entraîneur à la Saint-Charles de Charenton (1989-1993).
Entraîneur national de basket-ball (1993-2008).
Responsable pendant près de vingt ans de la préparation physique au Pôle France Basket-ball implanté à l’INSEP.
Créateur et coordinateur du diplôme de Préparateurs Physiques en Basket-ball (FFBB-INSEP) pendant plus de dix ans.
Conférencier invité dans plusieurs universités françaises et étrangères.
Auteur ou coauteur de six ouvrages, de plus de quatre-vingts articles sur le basket-ball, l’entraînement et la préparation physique, et d’ une dizaine d’articles scientifiques. Mon dernier ouvrage, avec Stevy Farcy : L’agilité dans les sports collectifs, éd. 4Trainer, 2016 Paris. Et en 2018, créateur de l’application Equi-Test pour smartphone (IPhone et Androïd, en français et anglais) visant à évaluer et améliorer la stabilité posturale comme outil de prévention des blessures.




 
« Du fond du cœur, un grand merci à ma famille, et particulièrement
mon père Bernard pour m’avoir transmis la passion du basket.
Merci à Michel Dufour et Bernard Grosgeorge pour m’avoir fait découvrir
la préparation physique. Éric Girard, Fred Sarre, Radu Voina, Vlad Caba, Vincent
Collet, Vasile Stinga, Fréderic Bougeant, Kyle Milling qui m’ont permis de travailler
à leur coté. Merci à 4 Trainer de nous avoir offert la possibilité d’écrire cet ouvrage.
Un remerciement particulier à tous les joueurs et joueuses que j’ai pu avoir
la chance d’entraîner. Merci aussi à ceux qui ont apporté leur contribution,
Yacine Aouadi, Martin Buchheit, Xavier Dumélié,
Pierre Samozino, Alexandre Dellal, Vincent Dziagwa. »
Frank Kuhn
 
« J’aimerais d’abord remercier mes parents et mes frères. L’éducation qu’ils m’ont
donnée, le soutien et la confiance qu’ils m’ont apportés dans mes projets personnels
et professionnels, ils sont à la base de tout. Merci à mes formateurs qui ont su faire
grandir cette passion qui m’alimente chaque jour sur les différents terrains que
je fréquente et ceux de demain. Bien sûr, que serait un préparateur physique sans
les athlètes et les autres membres du staff ? Alors merci à eux pour leur confiance.
Une pensée particulière à Florent Milianti. Sans oublier Frank
et Bernard, merci à vous pour cette enrichissante et fabuleuse aventure. »
Guillaume Veta
 
« Mes remerciements iront avant tout à Gérard Bosc, mon ami. Il m’a permis
de vivre une passion dans mon activité professionnelle et d’avoir constamment
soutenu toutes mes initiatives, qu’elles concernent le basket-ball ou la préparation
physique. Merci à mes formateurs qui ont su éveiller chez moi cette soif d’apprendre
ainsi qu’à Jean-Pierre Egger, Fred Aubert et Frank, le maître d’œuvre de cet ouvrage,
et tant d’autres avec qui j’ai pu avoir de nombreux échanges toujours ouverts
et passionnés. Mes remerciements iront aussi aux jeunes basketteurs et basketteuses
du Centre Fédéral de Basket-Ball, avec qui j’ai eu l’opportunité d’accompagner leurs
progrès et leur entrée dans la vie adulte. »
Bernard Grosgeorge
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PRÉAMBULE
notre objectif
Dans cet ouvrage, nous souhaitons placer la dimension physique du jeu à sa juste place, celle d’un paramètre parmi d’autres, qui impacte la performance.

Prenons l’exemple d’un sportif qui serait fort techniquement, doté d’une grande intelligence de jeu, mais qui ne s’intéresserait pas à sa composante physique sous prétexte que, sur ce plan, il s’estime suffisamment performant. Mais quel sportif ambitieux pourrait justifier de se mettre dans une telle impasse ? Ne serait-il pas alors un sportif qui accepterait une limite dans son jeu, se privant d’atteindre un jour son plein potentiel ? S’en satisfaire, n’est-ce pas se priver de quelques armes, réduire ses ambitions et s’écarter du top niveau ? Ne serait-il pas naturellement dépassé un jour par celui qui présente les mêmes qualités, mais qui se pose aussi la question de l’optimisation de son physique ? Pour être présent dans le sport de haut niveau, il faut posséder de bonnes bases dans tous les domaines, y compris l’athlétique, pour être capable d’avancer, de se remettre en cause sans se mettre en danger psychologiquement. Certains sportifs dominent par leurs qualités athlétiques et passent leur vie dans les salles de musculation ; ce surinvestissement sert à les rassurer en s’appuyant sur leur point fort, alors que d’autres, qui auraient un grand besoin de travailler physiquement, préfèrent esquiver ce secteur où ils ne se sentent pas à l’aise. Deux attitudes à courte vue vis-à-vis de la préparation physique, où, pour se dépasser, il faut oser entreprendre.
Le préparateur physique est certes là pour proposer quelque chose de cohérent, mais aussi un challenge en direction du staff et des joueurs. Envers ces derniers, il doit s’inscrire dans une démarche ambitieuse. Nous espérons que cet ouvrage vous aidera, en tant que préparateur physique de basket-ball ou simplement en tant qu’entraîneur, à définir vos objectifs et à construire vos programmes pour vos sportifs. La qualité de votre travail permettra de générer de nouvelles motivations et, à l’issue de vos collaborations, une grande satisfaction. Notre livre s’adresse aussi aux entraîneurs de jeunes, le chapitre lié à la prévention étant à nos yeux très important pour cette population en plein développement physique. Faute de moyens, ces entraîneurs ont rarement l’occasion de travailler avec un préparateur physique professionnel, alors que, pour ces catégories, ce travail est essentiel. Tout retard physique accumulé est moins facilement récupérable à l’âge adulte. Nous avons voulu proposer des exercices pratiques et contextualisés dans une semaine d’entraînement, de manière à inciter les entraîneurs à les mettre en place. Nous sommes aussi convaincus qu’avec de bons outils d’évaluation, de nombreuses erreurs peuvent être évitées et que de bonnes habitudes en matière d’hygiène physique sportive portent leurs fruits.
Pour certains, passer un cap physiquement, c’est optimiser la dimension technico-tactique du jeu, en jouant sur le volet athlétique de la performance. Dans cette catégorie, se trouvent en premier lieu les jeunes des centres de formation, qui sont encore très en retrait dans ce registre lorsqu’ils sont comparés à des adultes. Pour ces derniers, plus expérimentés, il s’agit davantage pour eux de veiller à maintenir leur meilleur niveau tout en réduisant le risque de blessure. Quelles que soient vos fonctions au sein de votre club, entraîneur et/ou préparateur physique, nous souhaitons apporter aux plus curieux et aux plus motivés un ouvrage actualisé et riche, aussi bien par la méthode qu’il propose que par les procédures d’entraînement préconisées. Aujourd’hui, de nombreux basketteurs ont compris l’intérêt et décident d’investir leur temps dans la préparation physique, qu’ils vivent alors « comme un second souffle ». Pour atteindre nos objectifs, nous pensons tout d’abord nécessaire de faire un point sur le basket-ball d’aujourd’hui, son évolution. Sa médiatisation et les images qui lui servent de support font que, sur le plan technique, l’essentiel est sous vos yeux. Le volet athlétique de la performance n’échappe à personne. Plus on intervient dans la haute compétition, plus la professionnalisation impacte la composition des staffs et, par conséquent, les compétences requises pour être préparateur physique. L’usage des technologies doit être maîtrisé dans des contextes où l’on pratique davantage tout en s’entraînant moins1. Cette évolution s’inscrit aussi dans une connaissance plus affinée des tendances du jeu et des demandes particulières liées à certains postes. Nous ferons sur ce sujet le point le plus actualisé possible.
La professionnalisation a aussi pour objectif de réduire le nombre de procédures à utiliser. À l’entraînement, les routines en tout genre doivent s’enchaîner avec facilité. À vous d’utiliser cette boîte à outils avec intelligence. La spécificité du métier consiste aussi à savoir engager, dans des contextes professionnels variables, des procédures d’amélioration et de stabilisation des qualités athlétiques dans des temps très réduits. Les procédures ayant pour objet des rappels de qualités, elles doivent être parfaitement connues de l’ensemble de joueurs. À vous de les enseigner et de veiller à ce qu’elles soient parfaitement réalisées.
Nous souhaitons aussi vous sensibiliser à l’entraînement des qualités de coordination, à travers la disponibilité du haut du corps, la synchronisation et la dissociation segmentaire. Nous discuterons aussi de la qualité des appuis et de la mobilité articulaire, qui permet de réaliser les mouvements sportifs sans compensation et d’éviter, à long terme, les blessures. Le spectre de l’action du préparateur physique est large et les qualités physiques ayant un impact sur la performance au quotidien sont nombreuses. C’est pourquoi les équipes de top niveau utilisent des routines qui permettent de « protocoliser » les entraînements et de créer un climat de confiance au sein du groupe d’entraînement. Enfin, nous voudrions insister sur les évolutions majeures du métier de préparateur physique, qui doivent se concrétiser dans des évaluations mieux finalisées des charges d’entraînement et de compétition, des procédures de prévention, du repérage le plus précoce possible des signes précurseurs de la fatigue, ainsi que les techniques de récupération. Nous espérons par cet ouvrage vous sensibiliser aux conséquences de l’ensemble des contraintes qui pèsent sur vos décisions. À vous de choisir sur le terrain comment aller à l’essentiel, faites ce qu’il faut pour vous enrichir aussi des échanges avec vos collègues.
Avec ce que nous venons de présenter ci-dessus, nous pouvons résumer ainsi les multiples objectifs de la préparation physique :
• Affiner autant que possible ses connaissances sur les demandes athlétiques qui influencent la capacité de jeu.

• Apprendre ou réactiver les techniques de préparation physique pour se reconditionner physiquement.

• Développer des qualités physiques, surtout chez les adolescents.

• Entretenir les qualités physiques au fil de la saison, pour accompagner les performances au moindre « coût horaire d’entraînement ».

• Réguler les charges en relation avec les calendriers sportifs.

• Déceler au mieux les états de fatigue individuels.

• Prévenir, une fois les saisons lancées, les blessures par un renforcement musculaire de soutien.

• Réathlétiser les joueurs une fois la phase de rééducation (après blessure) achevée.





1. À l’exception de quelques grands clubs étrangers qui mettent l’accent sur un entraînement très dur dans le but d’accélérer l’accès de ces jeunes joueurs au marché du monde professionnel.
COMPRENDRE QUELQUES NOTIONS DE BASE
LE BASKET-BALL ET SON ÉVOLUTION
La fédération internationale de basket-ball (FIBA) regroupe deux-cent-douze pays et le basket-ball est aujourd’hui l’un des sports les plus pratiqués au monde avec plus de 450 millions de pratiquants. Il a le vent en poupe et les investissements réalisés par les sponsors, auxquels s’ajoute une diffusion exponentielle d’images NBA comme étendard, donnent un sérieux coup d’accélérateur à la mondialisation et à la professionnalisation de ce sport. En France, le basket-ball fait preuve d’une grande vitalité car à la fin de la saison 2018-2019, il y avait près de 711.000 licenciés. Mais avec les 2 années COVID, ce nombre est redescendu à un peu moins de 515.000 en fin de saison 2020-2021, pour repartir à la hausse cette année. Ces chiffres comprennent un nombre très important de jeunes pratiquants (37 % du nombre de licenciés ont moins de 19 ans) et de féminines (premier sport collectif chez les femmes). Depuis dix ans, nos deux équipes nationales et celles de 3 vs 3 donnent bon nombre de signes qui reflètent la bonne santé de notre élite, avec des joueurs internationaux qui disposent aujourd’hui d’une image très positive auprès de leurs supporters.
Mais attention, les meilleurs clubs de la Ligue Nationale de Basket-ball (LNB) ne participent pas au plus grand championnat d’Europe des clubs, leurs structures sont beaucoup trop fragiles avec un manque de salles, des budgets étriqués qui interdisent le recrutement de joueurs phares et de cadres de très grande valeur en nombre suffisant, comme dans les grands clubs européens. Si nos meilleurs clubs français décident de se mettre aux standards européens, ils doivent aussi impérativement consolider leur encadrement en s’entourant d’un staff médico-physique de grande compétence. À notre ligue professionnelle de se donner les moyens pour s’inscrire dans le temps long et se rapprocher des autres ligues professionnelles européennes.
Enfin, ne sous-estimons pas, en ce qui concerne le basket-ball amateur, la concurrence du badminton et du futsal, qui imposent à nos clubs de réaliser d’importants progrès en matière d’encadrement s’ils veulent fidéliser leurs pratiquants. Au même titre que le coach, le préparateur physique a alors son mot à dire puisque beaucoup de progrès techniques passent par une meilleure utilisation du potentiel athlétique individuel, notamment au cours de la puberté. Par exemple, chez les filles, un déficit du travail de la vitesse au cours de cette période aura des conséquences quasiment irréversibles.
Un très fort attrait pour ce jeu existe et il tient essentiellement au droit de se déplacer sur l’ensemble du terrain, aux fortes contraintes de temps qui obligent les joueurs à déclencher un nombre élevé de tirs vers une cible difficile à atteindre, faisant appel à de très fortes exigences de contrôle moteur pour les tireurs, mais aussi pour les défenseurs, dont le jeu de jambes est d’une très grande exigence musculaire de contrôle dans l’expression de la force. Les défenseurs doivent être capables de respecter le principe du non contact, faute de quoi on se demande bien comment un joueur pourrait marquer des paniers. Par ailleurs, la limitation du temps d’attaque de trente à vingt-quatre secondes pour déclencher un tir (décision postérieure aux JO de 2000) a accéléré le tempo de jeu et augmenté le pourcentage d’actions de jeu de haute intensité (Kuhn, Ben Abdelkrim, 2007 ; Delextrat, 2008).
Selon Cormery (2008), les nouvelles règles auraient provoqué une augmentation de 7,8 % des contraintes aérobies. Cette modification laisse malgré tout une grande latitude stratégique pour garder un tempo de jeu élevé, grâce aux possibilités pour les joueurs de partager le temps de jeu. En effet, pour 48 minutes de temps de jeu en NBA1, le nombre de possessions de balle par équipe varie entre 95 à 108 (avec presque autant de traversées de terrain), entre lesquelles s’intercalent des actions très rapides et très brèves avec de fortes exigences de précision, d’agilité et qui, toutes réunies, exercent de fortes contraintes sur le plan cardiaque. Cette dernière intuition avait d’ailleurs poussé James Naismith, dans son livre Le basket-ball (1930), à s’interroger s’il pouvait être pratiqué sans risque chez les jeunes et les femmes.
Ces caractéristiques constitutives du basket-ball ont amené les entraîneurs de baseball, de football américain et aussi d’athlétisme à inciter leurs joueurs et leurs athlètes à pratiquer ce sport, dans le but d’entretenir leur condition physique pendant l’hiver. Inversement, il n’est pas rare de voir des entraîneurs d’athlétisme s’approcher de jeunes basketteurs internationaux en espérant trouver des perles rares, à attirer vers des disciplines de sprint ou de saut. En effet, il n’est pas exceptionnel de voir de jeunes basketteurs âgés de moins de dix-huit ans franchir spontanément plus de trois mètres sur un saut en longueur à pieds joints, ou réaliser un peu moins de l'’70 sur dix mètres (chronométré avec des cellules).
Comme le basket-ball peut à la fois devenir un moyen d’entretien physique par le jeu et comme il attire spontanément des joueurs à fort potentiel athlétique, on peut se demander si une préparation physique pour ce sport est bien nécessaire. Recruter des athlètes pour en faire des basketteurs fut même une stratégie délibérée il y a trente ans par les entraîneurs de l’équipe féminine de Bulgarie. Ils ont réussi à monter sur des podiums européens avec une ossature d’équipe faite de jeunes espoirs de sprint et de course de haies. Encore aujourd’hui, nous sommes dans un scénario selon lequel des sportifs disposant de grandes qualités physiques d’explosivité vont facilement vers le basket-ball. Ceci est confirmé lorsque nous comparons de jeunes espoirs basketteurs avec leurs homologues footballeurs : les premiers ont beaucoup plus de détente verticale que les seconds. Cette différence est probablement due à la médiatisation et l’attraction des plus grandes stars NBA vers le basket-ball. Toutefois, contrairement aux apparences, avoir de telles qualités athlétiques est loin d’être suffisant pour performer dans ce sport.
Avec l’augmentation du volume d’entraînement, s’est opéré un fractionnement des objectifs. L’entraînement s’est segmenté et la préparation physique a désormais droit de cité au même titre que l’amélioration des autres composantes du jeu. Cependant, de fortes résistances de la part des quelques techniciens ont persisté sous prétexte que « le plus important est d’abord de réussir les paniers », un peu comme si le temps consacré à la préparation physique pouvait rendre plus maladroit en volant une fraction d’entraînement consacré aux tirs. Ce raisonnement oublie qu’une meilleure réussite aux tirs passe inévitablement par d’importants progrès dans la vitesse de réalisation des démarquages ou encore par un meilleur gainage lors du tir proprement dit. Faute d’avoir intégré ce point fondamental dans leurs pratiques, ces mêmes entraîneurs qui faisaient de la résistance n’hésitaient pas ensuite pour dénoncer les faibles pourcentages de réussite aux tirs de leurs joueurs.
La professionnalisation du basket-ball n’a fait que renforcer l’attraction d’excellents athlètes. Certes, il y a toujours eu en NBA, quelles que soient les époques, des joueurs très athlétiques. Souvenez-vous de Jordan, Wilkins et Drexler… Ils auraient toujours fière allure dans un Roster de 2018. Aujourd’hui, avec la spectacularisation du jeu, cette dimension est abusivement recherchée par les recruteurs et a faussé les représentations des jeunes joueurs qui souhaitent faire une carrière internationale dans ce sport. Cela dit, cette tendance à valoriser la force musculaire dans les tests physiques mis en place lors de la draft pour accéder en NBA semble aujourd’hui, et malgré ses excès, un phénomène irréversible2. L’augmentation du volume d’entraînement et de la dureté des compétitions n’a fait qu’accentuer l’importance de la valeur physique, avec le risque de voir quelques joueurs talentueux écartés trop rapidement. Peut-on imaginer que Larry Bird ne soit pas drafté s’il était aujourd’hui universitaire ?
Aujourd’hui, les qualités d’explosivité prennent une importance considérable et les candidats à l’excellence sportive ne doivent pas confondre les objectifs et les moyens. Il faut en premier lieu se donner des objectifs d’acquisition progressive de davantage de robustesse, sans trop agresser les structures ostéo-articulo-musculaires. Ceux qui réussissent dans le sport de haute compétition sont aussi ceux qui se blessent le moins souvent. Si la robustesse est pour certains joueurs un maillon faible, ce dernier pourra en partie être réduit selon J.-P. Egger par un travail alternant force maximale (générale), puissance (multiforme orientée) et vitesse (spécifique).
Mais attention, parler de force « générale » ne renvoie pas à du bodybuilding, mais à un renforcement musculaire de « soutien », ciblé en fonction des demandes de jeu et des possibilités du calendrier sportif.
Les joueurs doivent aujourd’hui disposer d’au moins un ou deux points forts tout en étant techniquement polyvalents. Cette évolution s’est accentuée avec les progrès en matière de scouting et les analyses automatisées de l’ensemble des matches (notamment en NBA). L’activité d’un joueur est désormais décrite par son taux d’activité de jeu par minute de présence sur le terrain. Les énormes fichiers récoltés par la NBA sont étudiés via l’analyse géométrique de données multidimensionnelles (acquisitions réalisées par le software AYASDI réalisée par Godsberry and NBA.com). Cette dernière permet de représenter ces données sous forme de nuages de points et de fonder l’interprétation des proximités et des oppositions entre joueurs, pour parler non plus de trois ou cinq postes de jeu mais de neuf ou dix !
La base de données issue des statistiques NBA au cours de la saison 2011-2012 laisse supposer que seul le « centre » échapperait à cette évolution, allant dans le sens du vieux dicton américain « il faut toujours avoir sept pieds (soit 2,13m) dans la zone réservée ». Mais cette affirmation est-elle toujours d’actualité ? Disposer de la présence sur le terrain, à tout moment de la partie, d’un joueur d’une taille minimale de 2,13m est une recommandation des coaches NBA vieille de 50 ans. Mais ce type de joueur doit aussi faire preuve de grandes dispositions de mobilité, d’une masse corporelle élevée avec, pour quelques-uns, un taux de masse grasse supérieure à celle des autres joueurs en guise de carapace (Sallet, 2005 ; Delextrat, 2008). Sur ce dernier point, les choses évoluent, et la priorité donnée à la mobilité fait qu’un taux élevé de masse grasse est plutôt aujourd’hui considéré comme un handicap. Les coaches préfèrent disposer de joueurs possédant une très grande mobilité et/ou une envergure hors norme (au-delà de 2,35m). Le Français Rudy Gobert fait partie de ceux-là : c’est un vrai « centre », à la fois paint protector et scoring reboundeur capable de réaliser en moins de cinq secondes le « pro agility test ». Joel Embiid à certes quasiment la même taille que Rudy Gobert, mais il est beaucoup plus complet techniquement. Les progrès techniques aidant, la plus grande mobilité des joueurs fait émerger des joueurs capables de tirer de près dos au panier et de finir les contre-attaques de façon explosive. Des joueurs de taille plus modeste peuvent aussi trouver leur place, comme par exemple Kevin Love (2,08m), ailier fort capable de jouer loin du cercle, ou encore Draymond Green (2,01m) que l’on peut qualifier d’option small ball avec un profil d’ailier fort déployant une importante activité défensive au sol (moins de contres mais beaucoup d’aides défensives et de contestations de déplacements) ainsi qu’une grande qualité de passes.
Ceci nous amène à reformuler la question de la nécessité de disposer d’un joueur d’une taille de « sept pieds dans la peinture ». Ne pas considérer cela ou, au contraire, aller dans ce sens, est-ce un choix par défaut ou une évolution souhaitée vers une plus grande mobilité et diversification des profils de joueurs ?
 
Pour essayer de répondre à cette question, faisons un bref retour en arrière.
En 2005, Mike Dantoni avait ouvert la voie avec les Phoenix Suns lors des finales NBA de la Conférence Ouest. Amar’e Stoudemire se situe lui aussi dans la même lignée.
En 2010, Dirk Nowitzki (Dallas Mavericks) et sa capacité de tir posté ou non a réduit considérablement l’impact offensif du « centre » Tyson Chandler. Nous pourrions aussi parler du travail de fixation de Lebron James (Cleveland Cavaliers) et de ses passes en direction de Kevin Love, capable de tirer de loin avec un pourcentage de réussite élevé. L’arrivée de Kevin Durant aux Golden State Warriors et l’utilisation de Daymond Green en poste 5, amena le « centre » à devenir une option tactique et pas seulement un « rôle player ». L’arrivée de « centres » de très grande taille, comme Karl Anthony Towns (2,13m) ou Joel Embiid (2,13m), tous deux dominants dos ou face au cercle, vont encore modifier l’évolution de l’organisation offensive dans les prochaines années.
La polyvalence technique des joueurs de grande taille au poste 4 (comme par exemple Nikola Mirotic en NBA), peut inciter le « centre » à augmenter son périmètre d’évolution et diversifier ses actions de jeu. Toutefois, la mobilité du « centre » et l’option small ball n’est encore aujourd’hui qu’une option tactique, voire une solution par défaut. Quant aux joueurs extérieurs, ils disposent eux aussi d’une très grande gamme de jeu (comme Stephen Curry en NBA ou Nando De Colo en Euroligue). Suite à la décision de la FIBA d’instaurer le tir bonifié à trois points en 1984 dans les compétitions européennes. Les équipes classées entre les cinquième et huitième places, et même au-delà étaient incapables de dominer sous l’anneau ; elles ont d’emblée fait un usage par défaut du tir à grande distance.
Progressivement, les entraîneurs des meilleures équipes européennes ont fait de ce tir une arme stratégique. Par exemple, l’URSS (avec les Lituaniens Kurtinatis et Chomčius) remporta le titre olympique en 1988 et plus tard, la Croatie (avec D. Petrovic) et la Serbie (avec P. Dalinovic ou D. Bodiroga).
Dans le courant des années 1990, Dan Peterson, regrettait dans un article de la revue de la World Association Basket-ball Coach (WABC), destinée aux entraîneurs européens, que les meilleurs entraîneurs universitaires3 américains dédaignent l’utilisation et l’entraînement à ce type de tir. Il considérait que le tir à trois points était l’un des moyens pour l’Europe de réduire l’écart de niveau qui les séparait des États-Unis. Et depuis une vingtaine d’années, le jeu s’est profondément modifié, aussi bien en Europe qu’aux États-Unis.
Lorsqu’un préparateur physique se questionne alors pour caractériser les qualités physiques prépondérantes susceptibles d’aider à devenir un basketteur, la réponse n’est pas évidente avec un jeu qui est aujourd’hui loin de s’être stabilisé.
Malgré cette grande diversité de profils « technico-athlétiques », quelques grandes régularités de la demande athlétique dominent. Tous les joueurs partagent en commun la capacité à créer des interactions de jeu, visant à produire des « performances partielles de jeu » très efficaces, très intenses, de durée très brève (tirs, passes décisives, rebonds, contres, défense sur le vis-à-vis, interceptions…) et de les répéter pendant toute la durée du temps de jeu. Ces qualités de puissance anaérobie, exigées pour réaliser ces actions de jeu décisives, sont facilement repérables avec le concours de tests de laboratoire comme le Wingate, ou des tests de terrain comme le T test, le Counter Movement Jump (CMJ) ou différents Repeated Sprint Abilities (RSA). De telles qualités sont très éloignées de celles sollicitées par des efforts continus de course à basse ou moyenne intensité.
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[image: Illustration]Développer les joueurs ou joueuses professionnels sur un plan individuel est un enjeu majeur pour de nombreuses équipes en NBA et de nombreux sports collectifs en Europe ou ailleurs. Soumis à des calendriers de plus en plus denses, et à un marché de plus en plus concurrentiel, les joueurs n’ont pas d’autres choix que d’être performants. De nombreux joueurs en sont conscients et tentent d’améliorer leurs compétences. Quelle que soit la période, et avec l’accord de leur club, mon travail consiste à les accompagner dans leur volonté d’apprendre ou de perfectionner un ou plusieurs aspects techniques de leur jeu. J’ai notamment eu la chance de collaborer avec Luc Mbah A Moute des Houston Rockets, le jeune et prometteur Turc Ege Arar du Galatasaray Odeabank ou encore Livio Jean-Charles actuellement en G-League avec les Austin Spurs.
 
Depuis les années 2000, le « centre » n’est plus le seul à pouvoir être un joueur de fixation. La montée en puissance des joueurs “all around” a forcé les « centres » à exister en dehors de leur périmètre habituel. De ce fait, ce poste de jeu peut avoir un rôle très différent d’une équipe à une autre. D’après moi, la mobilité est un élément indispensable. Elle est l’assurance d’exister quelle que soit la phase de jeu exploitée par l’équipe, et face aux différents match-up (duels) proposés par l’attaque adverse. Les compétences techniques du « centre » deviennent alors un enjeu pour l’entraîneur. Soit le joueur est “all spacing”, en capacité à jouer quel que soit le spacing proposé par l’entraîneur, et son utilisation donne alors de nombreuses perspectives tactiques, soit celui-ci possède des compétences plus spécifiques, et la complémentarité des « ailiers » (postes 3 et 4) devient alors indispensable. Ainsi un style de jeu s’illustre.
En 2005, le coach des Phoenix Suns Mike Dantoni a mis en lumière un jeu atypique avec une utilisation inhabituelle du « centre » en obtenant le plus grand nombre de victoires en saison régulière et en disputant également la finale de conférence Ouest face aux San Antonio Spurs. Celui-ci va initier ses joueurs à un jeu basé sur quatre joueurs extérieurs et un intérieur. Ce jeu s’inspire de la philosophie de l’entraîneur californien Vance Wahlberg. Il s’agit du “dribble drive offense”, un jeu rendu célèbre par l’emblématique entraîneur John Calipari lors de son passage à la tête de l’équipe universitaire de Memphis durant les années 2000. L’entraîneur italo-américain en suivit les grandes lignes, mais en y introduisant deux éléments importants : la volonté de tirer en sept secondes et moins, et l’exploitation des situations de transition par le pick and roll. Amare Stoudemire, « centre » de 2m11, en sera le socle. Sa capacité à fixer l’adversaire par ses courses et écrans en direction du cercle fragilisera et obligera les équipes à s’organiser sur les transitions défensives.
Cette même année, il fera partie des cinq meilleurs marqueurs de la ligue (26 points par match en moyenne) et son équipe possèdera le pourcentage de tir à trois points le plus élevé de la ligue. L’arrivée récente de Kevin Durant aux Golden State Warriors a mis en valeur le fait que l’utilisation de plusieurs « centres » aux compétences spécifiques pouvait avoir le même effet que d’avoir un seul et unique joueur “all spacing”. Lorsque l’on possède l’un des meilleurs « ailiers » et “all around” au monde, la somme de ces « centres » Draymond Green, Zaza Pachulia, David West, Anderson Vajerao ou encore JaVale McGee, ouvrent de nombreuses possibilités tactiques.
L’arrivée de « centres » de plus de 2m13, comme Karl Anthony Towns ou Joel Embiid, est un signe que le joueur “all spacing” n’est pas un mythe. Leur capacité d’adaptation est importante car leur mobilité et leurs compétences techniques sont impressionnantes. Leur adresse à longue distance en fait de véritables points de fixation tant leur activité est efficace près du cercle. Ces réflexions me permettent d’ajouter que, d’une manière générale, je suis convaincu que, dans un avenir proche, les meilleurs équipes évoluant en NBA ou encore en Euroligue disposeront de cinq postes de jeu capable de tirer à trois points avec des pourcentages corrects. L’étendue de la dangerosité de tous les joueurs dans les tirs est une réalité et le tir à trois points n’est plus l’arme des équipes faibles, qui l’utilisaient abondamment faute de pouvoir jouer près du panier. Au cours des dix dernières années, une observation démontre que la sélection des tirs en NBA comme en Euroligue a évolué. Les champions WNBA tentent de plus en plus de tirs à trois points (+55 %), au détriment des tirs pris en zone intermédiaire (-17,7 %) et des tirs déclenchés dans la peinture (-13,3 %). Au cours de la même période, les vainqueurs de l’Euroligue affichaient un pourcentage de tirs tentés à trois points beaucoup plus élevé qu’il y a dix ans (25,4 % en 2006, 39,4 % en 2016). À mon sens, ce constat est un élément déterminant dans la formation et le développement des jeunes joueurs au plus haut niveau, à condition d’en comprendre le contexte. Certaines analyses démontrent que, parmi les trente équipes engagées dans la ligue américaine, vingt-deux jouaient entre 95 et 100 possessions par match la saison dernière. Dix ans plus tôt, elles étaient seulement six. Nous pourrions ajouter qu’en 2006, aucune équipe ne jouait plus de 100 possessions. Aujourd’hui elles sont désormais sept. Si nous nous intéressons aux joueurs de grande taille, au-delà des 2m08, nous remarquons qu’ils sont, d’une manière générale, de plus en plus nombreux à tirer de loin au moins une fois par match. En 2007, ils étaient au nombre de dix-huit alors qu’aujourd’hui, ils sont le double (36).
Le fait que le tir à trois points ne cesse d’être utilisé, que le nombre de possessions soit de plus en plus important et, enfin, que les joueurs de grande taille soient plus nombreux à tirer à longue distance chaque saison, démontre que, quelle que soit la morphologie ou le poste de jeu du joueur, tirer au plus haut niveau avec réussite ne peut être possible que si le travail d’apprentissage et de perfectionnement du tir est accompagné d’un travail de mobilité afin de mieux appréhender le rythme, les mouvements offensifs et les espaces de tirs loin du cercle.
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LA PROFESSIONNALISATION DU BASKET-BALL ET SES CONSÉQUENCES SUR LA PRÉPARATION PHYSIQUE
LES CONTRAINTES ACCRUES DES SYSTÈMES DE COMPÉTITIONS
L’ensemble des sports collectifs fait partie de ce que l’on peut appeler des sports à contrainte permanente, avec différentes périodes :
• celle dite de transition, allant du dernier match de la saison écoulée à la reprise de l’entraînement de la saison prochaine ;

• la période de présaison ;

• la saison proprement dite, laquelle s’achève le plus souvent par une phase finale.


 
En reprise de saison
La préparation physique représentera plus du tiers du volume d’entraînement, avec un objectif majeur de reconditionnement physique. Compte tenu des contraintes sportives, cette phase est souvent écourtée avec une augmentation du nombre de rencontres amicales en guise de préparation. Ce début de préparation trop brutal entraîne par la suite, comme ont pu le constater Nick B. Murray & al. (2016)4 une plus grande vulnérabilité des joueurs au cours de la saison. Face à ces contraintes qui se généralisent dans tous les pays, il n’est pas étonnant qu’il y ait près de trois fois plus de blessures (surtout au niveau des ischio-jambiers et des adducteurs) au cours du premier mois de compétition que lors du reste de la saison (documents NBA).
 
Une fois la saison lancée
Le volume consacré à la préparation physique sera moindre, autour du quart du volume d’entraînement, et sera modulé en fonction des besoins individuels des joueurs et de l’objectif central d’accompagnement de la performance. Au cours de cette phase, le volume assigné aux joueurs sera souvent inversement proportionnel à leur potentiel initial ou leur temps de jeu, les contenus pouvant varier selon les postes de jeu. Par exemple, les joueurs ayant eu peu ou pas de temps de jeu auront dans la plupart des cas une séquence ajoutée “aérobie-anaérobie” intermittente, ou du renforcement musculaire. Dans cette dernière hypothèse, l’accent est mis sur de la « force-volume » du haut du corps pour les centres et, pour l’ensemble des joueurs, sur un entretien de la puissance musculaire des membres inférieurs.
De plus, cette augmentation de la durée de la période de compétition s’est traduite par un nombre de matches plus élevé, aussi bien au plan national que dans les compétitions européennes de clubs (pour les équipes qualifiées dans cette compétition). Ainsi, les joueurs de ces équipes jouent deux matches par semaine, pendant près de vingt-cinq semaines par saison (qui dure environ trente-cinq semaines), avec une distance parcourue dans l’année avoisinant 60 000 kilomètres, auxquels il faut aussi ajouter la répétition des décalages horaires, des durées importantes passées en transit dans les aéroports pour les équipes voyageant sur les lignes régulières5, et des rations alimentaires assez éloignées de ce qui serait indiqué pour bien récupérer physiquement. Ces différents facteurs peuvent en partie expliquer le nombre de blessures. Une étude réalisée par la NBA6 au cours de trois saisons régulières (de 2012 à 2015), portant sur 681 cas de blessures et concernant 280 joueurs, a mis en évidence la relation entre le nombre de blessures et le fait de jouer loin de son domicile, et non pas l’enchaînement de quatre matches en cinq jours comme cela avait été supposé initialement.
La professionnalisation a aussi un impact sur la recherche d’une plus grande longévité sportive de la part des joueurs avec, en toile de fond, la volonté de se protéger physiquement en s’investissant un peu moins physiquement. Fort heureusement, l’expérience acquise leur permet de mieux s’économiser et de savoir ce qui leur réussit plutôt bien sur le plan de la préparation athlétique.
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