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                    Demandez à n’importe quel athlète
                        quel aspect de ses performances sportives il souhaiterait améliorer et, dans
                        la majorité des cas, la réponse aura trait à la vitesse de sprint. En effet,
                        la vitesse est souvent le facteur qui distingue un bon athlète d’un athlète
                        exceptionnel. Nous l’observons dans de nombreux sports : un attaquant de
                        football parvenant à échapper à un défenseur pour marquer un but, un joueur
                        de tennis en pleine accélération pour renvoyer un coup droit croisé sur une
                        balle de match, un receveur sur un terrain de football américain distançant
                        la défense adverse pour marquer le touchdown de la victoire. Compte tenu de
                        l’importance de cette qualité athlétique, il n’est pas surprenant que les
                        tests de vitesse occupent une place importante dans les programmes
                        d’évaluation physique. De ce fait, les athlètes capables d’être rapides sont
                        très recherchés dans diverses disciplines sportives.

                     

                    Pendant longtemps, la vitesse fut considérée comme une
                        caractéristique purement génétique, ne pouvant être améliorée. Cependant,
                        cette idée reçue s’est révélée fausse. S’il est vrai que la génétique est un
                        facteur dans la capacité de course d’un sportif, la vitesse peut être
                        travaillée. Pour ce faire, il est important de suivre un programme
                        d’entraînement bien élaboré et reposant sur des bases scientifiques. Les
                        outils nécessaires aux entraîneurs et aux athlètes se trouvent dans cet
                        ouvrage.

                     

                    Celui-ci condense certains des plus grands principes concernant
                        le développement de la vitesse, ainsi que leur mise en œuvre pour répondre
                        aux spécificités des différents sports. Ces informations permettront ainsi
                        aux entraîneurs et aux sportifs d’élaborer des programmes d’entraînement
                        spécifiques.

                     

                    Ce livre offre une conjonction de théorie et de mise en
                        pratique. Plutôt que de nous contenter de proposer une variété d’exercices,
                        nous vous aidons à comprendre le travail de la vitesse ainsi que l’utilité
                        de certains exercices. Cela permettra aux entraîneurs, ainsi qu’aux
                        sportifs, de prendre des décisions éclairées quant à leur entraînement, en
                        fonction de leurs besoins particuliers, mais aussi de corriger d’éventuelles
                        faiblesses techniques.

                     

                    En outre, cet ouvrage met l’accent sur le travail de la vitesse
                        dans le cadre d’un sport donné. En effet, les modèles d’entraînement
                        existant en athlétisme se concentrent sur l’accroissement de la vitesse de
                        façon générale. Ce qui nous intéresse, c’est l’expression de la vitesse dans
                        diverses situations spécifiques de jeu. Par conséquent, une grande partie de
                        ce livre est consacrée au développement de la vitesse dans des situations
                        spécifiques à la pratique d’un sport en particulier. Vous trouverez une
                        section destinée à la construction de programmes généraux suivie de sections
                        destinées au travail de la vitesse dans le cadre de sports spécifiques.
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                        Dans le milieu du sport, nous entendons
                            souvent dire que la vitesse est une arme. Cela souligne bien que la
                            vitesse est reconnue depuis longtemps comme étant un élément essentiel
                            d’une performance supérieure dans de nombreux sports. De plus, le fait
                            que la vitesse soit systématiquement testée pour identifier les talents
                            et évaluer les performances dans la plupart des sports atteste également
                            de son importance. De façon similaire, la grande valeur attribuée aux
                            athlètes les plus rapides sur le marché du sport nous prouve bien que la
                            vitesse est indissociable des performances de haut niveau. Alors que la
                            vitesse était autrefois perçue comme un don génétique sur lequel
                            l’entraînement n’avait que peu d’influence, il est aujourd’hui
                            communément admis qu’un entraînement bien structuré et rigoureusement
                            scientifique permet d’accroître la rapidité d’un sportif. De tels
                            programmes sont décrits dans ce livre. Vous y trouverez également une
                            formule fiable et éprouvée pour améliorer votre vitesse de course. Pour
                            la travailler, entraîneurs et sportifs doivent acquérir certaines
                            connaissances fondamentales afin d’optimiser leur entraînement. Ce
                            chapitre s’intéresse à ce que nous dit la science au sujet de la
                            vitesse. Ces informations générales vous permettront de prendre des
                            décisions éclairées quant à votre propre entraînement. Fort de ces
                            connaissances, vous serez alors en mesure d’intégrer les bons éléments à
                            vos séances, et ce quel que soit votre sport ou vos capacités. En outre,
                            cette approche scientifique de l’entraînement vous permettra également
                            d’adapter votre environnement de travail à chaque situation.

                    

                

                
                    
                        DÉFINIR LA VITESSE
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                    Avant toute chose, il semble important de commencer par définir
                        ce qu’est la vitesse. En termes scientifiques, la vitesse est égale à la
                        distance divisée par le temps, et celle-ci est normalement exprimée en
                        mètres par seconde. Toutefois, dans le cadre d’une performance sportive, il
                        est nécessaire de considérer la vitesse comme le temps nécessaire pour
                        parcourir une distance donnée. En effet, la plupart des performances
                        sportives sont mesurées en termes de temps plutôt que de vitesse réelle.
                        Cette nuance est importante pour l’élaboration d’un programme
                        d’entraînement.

                     

                    Bien que la vitesse de course constitue un aspect important de
                        la performance sportive dans de nombreuses disciplines, la capacité d’un
                        sportif à utiliser cette vitesse dans son propre sport est tout aussi
                        importante : nous parlons alors de « vitesse de jeu ». La vitesse de jeu
                        correspond à l’utilisation de la vitesse dans le contexte spécifique d’un
                        sport donné, permettant ainsi d’optimiser les performances. Certains
                        paramètres peuvent varier d’un sport à l’autre et doivent être pris en
                        compte lors de la conception d’un programme d’entraînement spécifique. Il
                        peut s’agir des distances parcourues par le sportif, du sens de course ou
                        des signaux qui déclenchent le mouvement. Tous ces points, ainsi qu’une
                        méthode permettant d’évaluer les besoins en termes de vitesse, sont
                        détaillés dans le chapitre 5. Dans le chapitre 6, nous verrons comment
                        utiliser cette méthode dans le cadre de sports spécifiques.
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                        POTENTIEL ET LIMITES DU DÉVELOPPEMENT DE LA VITESSE
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                    Bien que la vitesse puisse être améliorée, il serait inexact de
                        prétendre que tout le monde possède la capacité de devenir champion du monde
                        de sprint. Il existe bel et bien un plafond génétique propre à chaque
                        individu, qui empêche la grande majorité des gens de devenir des champions
                        du cent mètres. Cependant, il est probable que très peu de gens atteignent
                        réellement ce plafond. Ceci est clairement démontré par les progrès que
                        peuvent afficher les sprinteurs professionnels tout au long de leur
                        carrière. Si les meilleurs sprinteurs du monde ne parviennent pas toujours à
                        exploiter tout leur potentiel génétique malgré un entraînement spécifique,
                        nous pouvons alors nous douter que les sportifs dont la vitesse n’est pas la
                        spécialité sont encore moins susceptibles d’atteindre leur plafond
                        génétique. Nous pouvons donc en conclure que la majorité des athlètes
                        disposent encore d’une grande marge de progression en termes de vitesse.
                        Ainsi, le travail de la vitesse est essentiel à toute préparation physique.
                        Nous avons l’espoir qu’avec l’amélioration et la généralisation des méthodes
                        de développement de la vitesse, de plus en plus de sportifs pourront
                        s’approcher de leur plafond génétique et exploiterons ainsi tout leur
                        potentiel.

                     

                    D’un point de vue génétique, les sportifs sont principalement
                        limités par le type de fibres musculaires qui constituent leur musculature,
                        par leur activation ainsi que par leur morphologie. Les meilleurs sprinteurs
                        ont une prépondérance de fibres musculaires à contraction rapide. Ces
                        dernières ont une capacité de production de force – ainsi qu’une vitesse de
                        contraction– plus élevée, mais elles sont aussi moins résistantes à la
                        fatigue que les fibres à contraction lente. Plus le pourcentage de fibres à
                        contraction rapide est élevé, plus la capacité du sportif à développer sa
                        vitesse est élevée.

                     

                    Cela est d’autant plus mis en évidence par le fait qu’il existe
                        deux types de fibres à contraction rapide : les fibres de type IIa et celles
                        de type IIx. Les fibres de type IIx présentent la plus grande capacité de
                        production de force et la vitesse de contraction la plus élevée, mais leur
                        endurance est très limitée. Dans une moindre mesure, les fibres de type IIa
                        présentent les mêmes qualités, mais une plus grande capacité d’endurance.
                        Les sprinteurs de haut niveau sont dotés d’un pourcentage global élevé de
                        fibres de type II, avec également un pourcentage élevé de fibres de type
                        IIx.

                     

                    Bien que les proportions de fibres musculaires d’un individu
                        soient innées, l’entraînement peut influer sur leurs caractéristiques et
                        leur mode d’activation. Par exemple, un entraînement axé sur l’endurance
                        peut amener les fibres de type IIx à présenter les mêmes caractéristiques
                        que les fibres de type IIa, et les fibres de type IIa à présenter les
                        caractéristiques des fibres de type I. Cela a pour effet de réduire la
                        capacité d’un muscle à générer de la force, et plus particulièrement la
                        vitesse à laquelle cette force peut être générée. Par ailleurs, un
                        entraînement en musculation, principalement basé sur des mouvements lents,
                        peut entraîner un changement de caractéristiques entre les fibres de types
                        IIx et IIa.
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                    La capacité d’un athlète à mobiliser ses fibres
                        musculaires de type II est tout aussi importante (en particulier les fibres
                        de type IIx). Les sportifs non entraînés ne mobilisent généralement qu’une
                        faible proportion de ce type de fibres musculaires. Dans ce cas, il est
                        nécessaire d’introduire des charges importantes, des vitesses d’exécution
                        élevées (ou les deux) à son entraînement afin de développer sa capacité à
                        mobiliser une proportion élevée de fibres de type IIx. Par conséquent, un
                        programme d’entraînement visant à développer la vitesse doit comprendre un
                        travail musculaire basé sur des charges élevées et des mouvements explosifs.

                     

                    Dans le développement de la vitesse, la morphologie propre à
                        chaque individu est également un facteur génétique à prendre en
                        considération. En effet, les leviers (longueur des bras et des jambes)
                        déterminent grandement la capacité d’un sportif à mettre de la vitesse dans
                        ses mouvements. Le levier est défini à la fois par la longueur des os, mais
                        aussi par les points d’insertion des muscles sur les os. Cela signifie que
                        certaines morphologies seront plus favorables à la vitesse de mouvement que
                        d’autres. Encore une fois, ce facteur est déterminé par la génétique.

                     

                    Même s’il est vrai que les limites d’ordre génétique nous
                        permettent d’estimer les capacités d’un athlète, l’objectif d’un programme
                        d’entraînement visant à développer la vitesse est aussi d’améliorer ses
                        capacités, et plus particulièrement ses répercussions sur le sport pratiqué.
                        Par conséquent, il est important de s’intéresser à tous les aspects de la
                        vitesse qui peuvent être améliorés. Cela nécessite un examen de la nature
                        même de la vitesse de course, ainsi qu’une identification des éléments
                        pouvant être travaillés.

                     

                    Bien que ce livre se concentre sur l’accroissement de la
                        vitesse dans le cadre d’un sport donné, peu de recherches ont été menées sur
                        le sujet. Cependant, il existe de nombreux travaux dans le domaine de
                        l’athlétisme et en matière de mesures scientifiques de la vitesse linéaire.
                        De ce fait, nous nous intéresserons au sprint dans le but de déceler des
                        généralités pouvant être appliquées au développement de la vitesse en vue
                        d’une discipline sportive donnée. Le sprint consiste à courir aussi vite que
                        possible en ligne droite et horizontale, d’un point à un autre. Par
                        conséquent, il est essentiel de générer de la vitesse horizontale. Cela
                        nécessite une impulsion (mesurée en multipliant la force exercée par sa
                        durée) afin de mettre le corps en mouvement dans le plan horizontal, mais
                        aussi la capacité à optimiser l’efficacité de ce mouvement.

                     

                    Le sprint peut être considéré de deux façons différentes. Selon
                        la première, le sprint est une qualité motrice complexe mettant l’accent sur
                        des mouvements très précis. Selon la deuxième, le sprint est une activité
                        balistique propulsant le corps comme un projectile par le biais d’une série
                        d’actions musculaires. Bien que ces deux définitions puissent sembler
                        diamétralement opposées, les deux sont vraies. Le sprint repose sur une
                        série de mouvements précis, mais aussi sur des forces balistiques. Par
                        conséquent, un entraînement visant à développer la vitesse sera
                        pluridimensionnel et impliquera un éventail d’activités qui cibleront tous
                        les facteurs contribuant à la vitesse. En effet, il est indispensable de
                        savoir choisir les activités qui répondent à vos besoins du moment, puis de
                        les organiser en un programme d’entraînement efficace.

                

                
                    
                        LES FACTEURS DÉTERMINANTS DE LA VITESSE DE COURSE
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                    La vitesse de course est déterminée par la fréquence et la
                        longueur des foulées. La fréquence de foulée désigne le nombre d’enjambées
                        réalisées chaque seconde, et la longueur de foulée correspond à la distance
                        parcourue lors de chaque enjambée. Le produit de ces facteurs constitue une
                        valeur mathématiquement exacte de la vitesse de course. Il est dit que si
                        l’un de ces deux facteurs peut être amélioré tandis que l’autre reste
                        constant, alors la vitesse de course augmentera. De ce fait, l’accent a été
                        mis sur la fréquence de foulée, sur la longueur de foulée, ou bien les deux.
                        Cependant, de récents travaux de recherche tendent à montrer que, même si
                        l’amélioration de ces facteurs joue un rôle dans la vitesse de course, les
                        outils qui leur sont associés sont peu nombreux lorsqu’il s’agit d’élaborer
                        des programmes d’entraînement axés sur le travail de la vitesse.

                     

                    Ceci est particulièrement vrai pour la notion de « longueur de
                        foulée », correspondant généralement à la distance entre chaque prise
                        d’appui successive. Lorsque le sportif allonge artificiellement sa foulée,
                            de façon excessive, il risque alors de placer son pied au-delà de son
                        centre de gravité. Cette position compromet sa capacité à générer de la
                        force et ralentit donc sa vitesse de course. Ainsi, plutôt que de chercher à
                        allonger coûte que coûte la longueur de sa foulée, le sportif doit trouver
                        une amplitude de foulée lui permettant d’être efficace. Une longueur de
                        foulée efficace permet à l’athlète de se propulser en avant en poussant sur
                        le sol, ce qui est plus efficace que de chercher à tendre la jambe aussi
                        loin que possible vers l’avant. La capacité du sportif à générer de la force
                        est déterminante.

                     

                    La fréquence de foulée dépend, quant à elle, du temps de
                        contact (durée de la prise d’appui à chaque enjambée) ainsi que du temps en
                        suspension (temps passé en position aérienne entre chaque foulée). Les
                        recherches montrent qu’il n’y a que peu de différences de temps en
                        suspension entre des coureurs de différents niveaux. Les écarts les plus
                        importants concernent la fréquence de foulée, directement impactée par le
                        temps de contact avec le sol (Weyand et al., 2000). Par conséquent,
                        l’accroissement de la fréquence de foulée doit se faire par le biais d’une
                        réduction de la durée des prises d’appui avec le sol plutôt que de chercher
                        à bouger les jambes plus rapidement.

                     

                    La longueur de la foulée dépend en grande partie de la poussée
                        et de la vitesse générées lors de la phase d’impulsion. La vitesse de course
                        du centre de gravité du sportif est un facteur déterminant dans la longueur
                        de foulée. Comme l’impulsion, la vitesse est générée lorsque le pied du
                        sportif est en contact avec le sol (phase d’appui). Par conséquent, les
                        possibilités d’accroître la longueur de la foulée pendant la phase de
                        suspension (lorsque le sportif n’est plus en contact avec le sol) étant
                        quasi nulles, il convient de se concentrer sur la poussée et production de
                        vitesse lors de l’appui au sol.

                     

                    Avant d’approfondir le sujet de la fréquence et de la longueur
                        de foulée, examinons les différentes phases d’une foulée. Chaque foulée
                        comporte deux phases : une phase d’appui et une phase de suspension. Ces
                        phases sont illustrées par la série de photo en figure 1.1. La phase d’appui a lieu
                        lorsque le pied du sportif est en contact avec le sol. Celle-ci commence au
                        moment de la prise d’appui initiale et se termine lors de l’impulsion.

                     

                    La phase d’appui peut être décomposée en trois parties :
                        l’amortissement, le soutien et l’impulsion. Lors de l’amortissement, lorsque
                        le pied reprend contact avec le sol, le corps du sportif absorbe le choc de
                        l’atterrissage. En fonction de la vitesse et de la distance du sprint, cela
                        représente une force comprise entre deux fois et demie et cinq fois le poids
                        du corps. Les muscles de la jambe amortissent le choc par le biais d’une
                        contraction excentrique (les muscles s’étirent). Cela peut considérablement
                        freiner le sportif dans son élan si celui-ci n’est pas doté des capacités
                        musculaires nécessaires pour une prise d’appui efficace. Au cours de cette
                        phase, l’athlète peut emmagasiner de l’énergie élastique, ce qui est
                        bénéfique pour la partie suivante du mouvement. Lors du soutien, l’athlète
                        cesse d’amortir la prise d’appui et effectue un effort concentrique – les
                        muscles se raccourcissent et génèrent une force verticale maximale.
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                    L’énergie élastique accumulée lors de l’amortissement contribue
                        à la force générée au cours du soutien et de l’impulsion.

                     

                    La phase de suspension se situe entre l’impulsion et
                        l’amortissement suivant (figure 1.2). Au cours de cette phase, le sportif n’est pas en
                        contact avec le sol et il ne peut rien faire pour accroître sa vitesse. Il
                        doit néanmoins inverser la position de ses jambes pour préparer la foulée
                        suivante. Si le mouvement des jambes n’est pas efficace, l’amortissement ne
                        sera alors pas optimal et la prise d’appui sera affectée dans son
                        intégralité, limitant ainsi la capacité du sportif à courir vite. Étant
                        donné que le sportif ne peut se propulser en avant que lorsque son pied est
                        en contact avec le sol, la phase d’appui doit constituer l’axe de travail
                        principal de tout programme d’entraînement dont l’objectif est la
                    vitesse.
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                    Nous venons de voir que la propulsion horizontale du sportif a
                        lieu pendant la phase d’appui. Intéressons-nous maintenant aux règles qui
                        régissent le mouvement et la production de force. La biomécanique est
                        l’« étude des forces et des mouvements intervenant dans les organismes
                        vivants, ainsi que des modifications qu’ils entraînent » (McGinnis, 2005).
                        Étant donné que les forces déterminent le mouvement, une bonne compréhension
                        des principes biomécaniques fondamentaux, qui influent la vitesse de course,
                        peut aider athlètes et entraîneurs à développer la vitesse.

                     

                    La vitesse implique un mouvement. Pour en optimiser
                        l’efficacité, l’entraînement d’un sportif doit être guidé par certains
                        principes scientifiques en lien avec le mouvement. En 1687, le célèbre
                        scientifique britannique Sir Isaac Newton publie son grand ouvrage,
                        communément appelé Principia. Publié en latin, alors
                        langue des sciences, le livre renfermait ses trois lois du mouvement, dont
                        les principes fondamentaux sont toujours valables à ce jour et sont d’une
                        aide précieuse pour comprendre la conception d’un entraînement dédié au
                        travail de la vitesse. Les trois lois du mouvement de Newton sont les
                        suivantes :

                     

                    
                        
                            [image: ] Loi 1 – Principe d’inertie.
                         Tout objet non soumis à des forces conserve son état de repos ou de
                        mouvement rectiligne et uniforme.

                    
                            [image: ] Loi 2 – Principe de dynamique.
                         L’accélération subie par un corps est proportionnelle à la
                        résultante des forces qu’il subit et se produit dans la ligne droite dans
                        laquelle cette force a été exercée.

                    
                            [image: ] Loi 3 – Principe des actions réciproques.
                         L’action est toujours égale à la réaction, c’est-à-dire que les
                        actions de deux corps l’un sur l’autre sont toujours égales et de sens
                        contraires.

                        

                     

                    De prime abord, ces trois lois de Newton peuvent sembler
                        complexes et peu utiles dans le cadre d’un entraînement sportif.

                     

                    Cependant, si nous les examinons de plus près et
                        tentons de les formuler plus simplement, ces lois jouent un rôle essentiel
                        dans l’élaboration d’un entraînement destiné à l’accroissement de la
                        vitesse. Une bonne compréhension de ces lois permettra aux entraîneurs ainsi
                        qu’aux athlètes de prendre des décisions éclairées concernant les nombreux
                        éléments fondateurs du travail de la vitesse.

                     

                    La première loi stipule que, pour qu’un mouvement soit amorcé
                        ou modifié, une force doit être exercée. Dans le cas de la vitesse de
                        course, cette force provient du corps du sportif, sous la forme d’une action
                        musculaire. Ainsi, chaque fois qu’un athlète veut se mettre en mouvement (ou
                        changer de direction, ralentir, accélérer), il doit alors solliciter sa
                        musculature pour exercer une force. Sans cela, le mouvement ne peut être
                        initié ou modifié. Un changement de direction ou de vitesse constitue une
                        accélération. Toute accélération nécessite donc l’intervention d’une force.

                     

                    Cela nous amène à la deuxième loi de Newton : l’accélération
                        est proportionnelle à la force exercée. Il s’agit d’une relation de cause à
                        effet, dans laquelle la force exercée entraîne directement une accélération.
                        C’est en effet l’une des notions les plus importantes lorsqu’il s’agit de
                        concevoir un programme d’entraînement visant à développer la vitesse de
                        course. La deuxième loi du mouvement se résume par l’équation suivante :

                     

                    
                        Force = masse x accélération (F = ma)
                    

                     

                    Dans le cas de la vitesse de course, la masse pouvant être
                        supposée constante, l’accélération dépend directement, et de façon
                        proportionnelle, de la force exercée. La capacité à générer de la force de
                        façon rapide et efficace est essentielle. Toutefois, la quantité de force
                        requise dépend du mouvement ou de la tâche athlétique à effectuer.
                        L’entraînement doit donc être spécifique afin de développer un éventail
                        d’habiletés motrices.

                     

                    Cela met en lumière un autre élément tout aussi important dans
                        le développement de la vitesse à long terme : le rôle de la masse, soit le
                        poids de l’athlète. Plus la masse à déplacer est élevée, plus la force
                        requise pour générer une accélération est importante. De ce fait, lorsqu’un
                        sportif intègre de la musculation dans son entraînement, il doit veiller à
                        ce que toute augmentation de son poids de corps s’accompagne d’une
                        augmentation de sa force musculaire. En effet, si la prise de masse
                        musculaire ne se traduit pas par une plus grande capacité à générer de la
                        force, alors cela n’aura aucun effet bénéfique sur la capacité
                        d’accélération du sportif. Plutôt que de chercher un accroissement de la
                        masse musculaire, il conviendra donc de privilégier le développement de la
                        force musculaire.

                     

                    En ce qui concerne la troisième loi de Newton – chaque action
                        entraîne une réaction égale et opposée, celle-ci est illustrée par le fait
                        que le sportif est propulsé par une force égale et opposée à celle de ses
                        foulées contre le sol. Cela met en évidence l’importance du sens et de
                        l’intensité de la force exercée. En effet, celle-ci doit être exercée dans
                        le sens opposé à la direction souhaitée du mouvement. La vitesse de course
                        est optimisée lorsque le sens et l’intensité de la force exercée lors de la
                        foulée sont optimaux.

                     

                    Ainsi, ces trois lois démontrent que la force exercée au sol
                        est le facteur déterminant de l’accélération et de la vitesse de course. Il
                        convient donc d’en faire l’axe principal de tout programme d’entraînement
                        destiné à l’améliorer.

                

                
                    
                        ACCÉLÉRATION ET VITESSE MAXIMALE
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                    Les termes « accélération » et « vitesse maximale » sont
                        courants dans les programmes d’entraînement. Toutefois, lors de la
                        conception d’un tel programme, il est indispensable de bien faire la
                        différence entre les deux. Cela permet aux entraîneurs de cibler leurs
                        efforts sur ce qui est le plus important pour leur propre sport.
                        L’accélération correspond à l’augmentation de la vitesse de déplacement. La
                        vitesse maximale correspond à la vitesse de déplacement la plus élevée qu’un
                        sportif puisse atteindre.

                     

                    L’accélération renvoie à la notion de « vélocité ». Étant donné
                        que la vélocité implique une intensité et une orientation, l’accélération
                        change lorsque le sportif modifie l’intensité de ses foulées (et donc sa
                        vitesse de course), son sens de déplacement, ou les deux. Chaque fois que le
                        corps entre en mouvement, se déplace plus vite ou change de direction, nous
                        parlons alors d’accélération. Compte tenu du grand nombre de changements de
                        direction et de vitesse observés dans la plupart des sports, il apparaît
                        évident que l’accélération joue un rôle crucial dans la performance
                        sportive. Ceci est d’autant plus mis en évidence par le fait que les
                        meilleurs sprinteurs du monde parcourent jusqu’à soixante mètres avant
                        d’atteindre leur vitesse de course maximale. Bien que cette distance soit
                        généralement moins importante pour les champions d’athlétisme, la plupart
                        des sportifs ont besoin de parcourir une distance considérable avant
                        d’atteindre leur vitesse de pointe. Compte tenu des distances parcourues
                        dans la plupart des sports, ainsi que des limites imposées par les
                        dimensions de certains terrains, comme dans le cas du tennis ou du
                        basket-ball, l’accélération peut jouer un rôle plus important
                        encore que la vitesse maximale.
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                    Néanmoins, comme nous le verrons dans le chapitre 2, la vitesse
                        maximale n’en demeure pas moins importante. En effet, les sportifs peuvent
                        tout de même atteindre un pourcentage élevé de leur vitesse de pointe sur
                        des distances relativement courtes. Les chiffres rapportés par l’International Associations of Athletics Federations
                        montrent que lors de la finale du cent mètres des Jeux olympiques de Pékin,
                        Usain Bolt est parvenu à atteindre 73 % de sa vitesse maximale après avoir
                        parcouru dix mètres, 85 % à vingt mètres, 93 % à trente mètres et 96 % à
                        quarante mètres. Sa vitesse maximale fut atteinte au soixantième mètre de
                        course. En nous basant sur cette observation, il apparaît évident que le
                        travail de la vitesse maximale doit faire partie de tout programme
                        d’entraînement. Le temps consacré au travail de l’accélération et de la
                        vitesse sera dicté par leur importance respective dans le cadre du sport
                        pratiqué.

                     

                    Bien que l’accélération et la vitesse maximale soient deux
                        qualités différentes, l’accélération constitue le processus par lequel un
                        sportif peut atteindre sa vitesse de course maximale. C’est pour cette
                        raison que le processus d’accélération passe par des phases distinctes. Lors
                        de la phase initiale, la vitesse d’un athlète est faible, ce qui signifie
                        que sa capacité à accroître sa vitesse est grande. Il s’agit de la phase
                        d’accélération pure. Cependant, à mesure que la distance parcourue augmente,
                        l’athlète se rapproche davantage de sa vitesse maximale, ce qui donne lieu à
                        la phase de transition.

                    Par exemple, selon les chiffres mentionnés précédemment, Usain
                        Bolt atteint 93 % de sa vitesse maximale après trente mètres de course,
                        contre 73 % après dix mètres de course. Ainsi, à mesure que la distance
                        parcourue augmente, la capacité d’accélération diminue.

                

                 

                
                    
                    
                        PESANTEUR ET FORCE
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                    En plus des lois du mouvement, l’héritage scientifique de
                        Newton comprend un élément supplémentaire très important dans le
                        développement de la vitesse : la loi universelle de la gravitation. Quel que
                        soit le sport concerné, les athlètes sont soumis à une force d’attraction
                        gravitationnelle, qui entraîne une accélération en direction du sol à une
                        vitesse de 9,8 mètres par seconde. Comme nous l’avons vu, le sprint consiste
                        à optimiser l’impulsion horizontale. Cependant, les sprinteurs doivent
                        également veiller à exercer une force verticale suffisante pour contrer la
                        pesanteur, leur laissant ainsi suffisamment de temps pour repositionner
                        correctement leurs jambes pour la foulée suivante.

                     

                    Par conséquent, le vecteur de force idéal est celui permettant
                        au sportif de repositionner ses jambes tout en exerçant une force
                        horizontale suffisante pour assurer l’impulsion. En réalité, il est
                        impossible d’exercer une force horizontale et verticale de façon
                        indépendante. De ce fait, le sens de la force dépend de la position du
                        corps, de la force globale exercée par le sportif ainsi que des muscles
                        sollicités.

                    
                        
                            
                                DURÉE DES APPUIS AU SOL
                            
                        

                        Étant donné que la vitesse de course dépend de la force
                            exercée, et que celle-ci ne peut être exercée que lorsque le pied est en
                            contact avec le sol, examinons maintenant la durée des appuis au sol
                            lors des phases d’accélération, de transition et de vitesse maximale.
                            Les appuis au sol sont plus longs lors de la phase d’accélération
                            (environ 0,2 seconde). Ils deviennent ensuite plus brefs lors de la
                            phase de transition (0,12 seconde), et se stabilisent entre 0,09 et 0,10
                            seconde lors de la phase de vitesse maximale. Cela a des conséquences
                            considérables sur la capacité à générer de la force. Étant donné que
                            l’impulsion correspond à la force exercée multipliée par sa durée,
                            lorsque le temps d’appui au sol diminue, l’impulsion est également moins
                            efficace. Par conséquent, lors de l’accélération, des appuis longs
                            donneront lieu à une meilleure impulsion, la force pouvant alors être
                            dirigée verticalement et horizontalement.

                         

                        Néanmoins, à mesure que la vitesse de course augmente et
                            que les temps d’appui diminuent, il est nécessaire d’exercer davantage
                            de force verticale afin de contrer la pesanteur, ce qui réduit la force
                            disponible pour l’impulsion horizontale. Il arrive alors un moment où le
                            temps d’appui au sol est si court que toute la force exercée est égale à
                            celle de la pesanteur. À ce moment du processus de course, l’impulsion
                            horizontale cesse d’évoluer. On considère alors que le sportif ne peut
                            plus accélérer et a atteint sa vitesse maximale.

                         

                        Comme nous l’avons vu précédemment, l’amplitude et la
                            cadence de foulée sont également des facteurs déterminants de la vitesse
                            de course. La cadence de foulée est étroitement liée au temps d’appui,
                            et l’amplitude de foulée est liée à l’impulsion générée lors de l’appui
                            au sol. Ainsi, la capacité à générer davantage de force dans un
                            intervalle de temps plus court est un point clé dans la vitesse de
                            course. Les sprinteurs les plus performants affichent des temps d’appui
                            très courts, ce qui témoigne de leur capacité à rapidement générer de la
                            force. Cela nécessite de développer force et explosivité musculaire,
                            excentrique et concentrique.

                         

                        La capacité des sprinteurs à réduire leurs temps d’appui
                            provient en partie de leur capacité à terminer la phase d’appui plus
                            tôt, favorisant un repositionnement efficace des jambes. Cela concerne
                            aussi bien la phase d’accélération que la phase de vitesse maximale et
                            semble être le fruit d’un début de flexion de la hanche avant la fin de
                            la phase d’appui. En outre, une grande stabilité du genou et de la
                            cheville est nécessaire pour un amortissement rapide de la prise d’appui
                            (effort excentrique), pour l’activation du cycle
                            d’étirement-raccourcissement ainsi que pour générer la force
                            concentrique qui s’ensuit.

                         

                        Bien que l’impulsion ait lieu lors de la phase d’appui, la
                            phase de suspension joue un rôle préparatoire important pour une
                            production de force efficace. Lorsque la vitesse de course est élevée,
                            le sportif doit être vif dans le repositionnement de ses jambes afin de
                            se préparer à la foulée suivante. Cela devient de plus en plus important
                            à mesure que les temps d’appui au sol diminuent et que le sportif doit
                            exercer une force à dominante verticale afin de contrer la pesanteur.
                            Cette action rapide des jambes se fait par le biais d’une triple flexion
                            de la hanche, du genou et de la cheville. Cela entraîne un
                            raccourcissement du levier et assure la rapidité du cycle
                            (positionnement des jambes en préparation de la prise d’appui suivante).
                            Ce point technique doit être travaillé par le biais d’un entraînement
                            spécifique adapté.
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                                APPLICATION D’UNE FORCE DIRECTIONNELLE
                            
                        

                        Puisque les aspects horizontaux et verticaux de la force
                            exercée ne peuvent être séparés, le sportif doit générer des forces qui
                            reflètent l’importance relative de chacun d’eux. La posture constitue
                            l’un des principaux moyens d’y parvenir. En effet, les changements de
                            position du corps lors d’un sprint sont dictés par le sens dans lequel
                            la force doit être exercée. Lors des premières phases d’un sprint, le
                            sportif ne bénéficie que d’un très faible élan. À ce stade de la course,
                            il doit donc se propulser en avant. Pour ce faire, la force doit donc
                            être exercée horizontalement, mais aussi verticalement afin de contrer
                            l’incidence de la pesanteur. Lors de l’accélération initiale, les forces
                            horizontales et verticales sont égales, ce qui entraîne une inclinaison
                            vers l’avant du sportif à un angle de 45 degrés (figure 1.3) À ce stade, la
                            technique de course idéale implique une action semblable à celle d’un
                            piston, permettant de générer suffisamment de force horizontalement et
                            verticalement. Les exercices techniques décrits dans le chapitre 3
                            permettent de développer cette aptitude.

                         

                        Cependant, à mesure que l’athlète approche de sa vitesse de
                            course maximale, il bénéficie d’un élan horizontal considérable. La
                            difficulté est alors de contrer la pesanteur afin que les mouvements de
                            ses jambes demeurent fluides et efficaces. Dans cette situation, la
                            force exercée est principalement verticale (figure 1.4). Les notions de force
                            et de posture sont examinées plus en détail dans le chapitre 2. Les
                            exercices techniques décrits dans le chapitre 3 permettent également de
                            travailler cette capacité à produire une force verticale ainsi que
                            l’action cyclique et rapide des jambes.

                    

                    
                        
                            
                                OPTIMISER LE DÉVELOPPEMENT DE LA FORCE
                            
                        

                        Les lois de Newton mettent clairement l’accent sur le rôle
                            de la force dans l’optimisation de l’accélération et de la vitesse
                            maximale. Intéressons-nous maintenant à ce que les athlètes peuvent
                            faire pour optimiser leur capacité à générer de la force (ce livre ne
                            pouvant pas couvrir tous les aspects de la production de force, vous
                            trouverez davantage de détails à ce sujet dans des ouvrages traitant
                            spécifiquement du développement de la force et de l’explosivité
                            musculaires).

                         

                        Lorsqu’un athlète court, sa force ne peut s’exprimer que
                            lorsque son pied est en contact avec le sol et, par conséquent, dans un
                            laps de temps très restreint. C’est un point essentiel lorsqu’il s’agit
                            d’analyser les besoins en termes de force pour le développement de la
                            vitesse de course. En nous basant sur la relation force-vitesse, un
                            temps relativement long est nécessaire pour exprimer une force
                            importante et, lorsqu’il existe une restriction de temps, alors le
                            sportif ne peut jamais exprimer sa force maximale. De ce fait, ce n’est
                            pas toujours la force maximale d’un athlète qui détermine sa vitesse de
                            course, mais plutôt le niveau de force pouvant être exercé dans un
                            intervalle de temps donné. La vitesse dépend donc d’une qualité physique
                                appelée « taux de développement de la force »,
                            plus communément désignée par le terme « explosivité ».
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                        La durée des appuis au sol est plus élevée lors des phases
                            initiales de l’accélération (environ 0,2 seconde, figures 1.3 et figure 1.5), puis celle-ci diminue
                            progressivement jusqu’à ce que le sportif atteigne sa vitesse maximale
                            (l’appui dure alors 0,1 seconde, figures 1.2 et figure 1.4). Nous pouvons donc en
                            déduire que la force maximale a le plus d’incidence lors de
                            l’accélération initiale, tandis que l’explosivité et la capacité à
                            emmagasiner et à restituer l’énergie élastique (cycle
                            d’étirement-raccourcissement) se révèlent plus importantes à mesure que
                            la distance parcourue par le sportif augmente.

                         

                        Le développement de la force maximale, de l’explosivité
                            ainsi que du cycle d’étirement-raccourcissement nécessite diff entes
                            formes de travail musculaire, toutes devant faire partie d’un programme
                            d’entraînement visant à accroître la vitesse de course. Toutefois, le
                            simple fait que tous ces points puissent être travaillés et améliorés
                            signifie que la majorité des athlètes ont une grande marge de
                            progression.

                         

                        Au cours d’un sprint, la force générée par le sportif
                            provient d’abord de l’articulation de la hanche, puis du genou et,
                            enfin, de la cheville. Nous parlons alors d’une « triple extension ».
                            Par conséquent, toute activité permettant d’optimiser cette triple
                            extension doit occuper une place importante dans un entraînement pour la
                            vitesse et l’accélération. Certains exercices, tels que le squat, les
                            mouvements d’haltérophilie ainsi que tout mouvement impliquant une
                            extension des hanches, comme le soulevé de terre roumain, doivent
                            constituer la base du travail musculaire dans le cadre d’un programme
                            destiné à l’accroissement de la vitesse.

                         

                        À mesure que la vitesse augmente, le sportif doit d’abord
                            amortir ses prises d’appui, puis repousser la force que cela génère en
                            rebondissant sur le sol. Pendant la course, la prise d’appui au sol
                            freine inévitablement le sportif dans son élan. C’est alors la force
                            musculaire du coureur qui détermine en grande partie sa capacité à
                            amortir la prise d’appui. La difficulté que cela représente dépend des
                            différentes phases du sprint, ainsi que de la vitesse de l’athlète. Ceci
                            est accentué par le fait que, lors d’un sprint, la musculature subit une
                            contrainte pouvant représenter deux fois et demie à cinq fois le poids
                            de corps du sportif, ce chiffre augmentant en même temps que sa vitesse.

                         

                        Ainsi, pour continuer d’accélérer ou pour maintenir sa
                            vitesse maximale, le corps de l’athlète doit non seulement amortir ces
                            contraintes liées à la prise d’appui, mais il doit également produire
                            une impulsion suffisante. Cette impulsion est une combinaison de forces
                            concentriques volontaires et de forces automatiquement induites par le
                            cycle d’étirement-raccourcissement du muscle. La portion concentrique du
                            mouvement est plus importante en début d’accélération, tandis que les
                            forces générées par le cycle d’étirement-raccourcissement dominent
                            lorsque la vitesse de course est plus élevée. De ce fait, les muscles
                            des jambes agissent comme des ressorts. Cette qualité peut être
                            travaillée par le biais d’exercices de pliométrie, ce qui aura pour
                            effet de renforcer les capacités du cycle d’étirement-raccourcissement
                            de l’athlète.

                         

                        Jusqu’à présent, notre analyse de la force et de
                            l’explosivité concernait la moitié inférieure du corps, ainsi que les
                            appuis au sol. Toutefois, le haut du corps contribue également à
                            l’optimisation de la force exercée au sol et, par conséquent, à une
                            vitesse de course élevée. La force exercée sur le sol est amplifiée par
                            le mouvement de balancier des bras. En outre, une ceinture abdominale
                            stable et puissante permet d’éviter toute perte d’énergie lors du
                            transfert de force dans le corps. Cela souligne l’importance de la
                            posture, sujet détaillé dans le chapitre 2.

                    

                

                
                    
                    
                        COORDINATION ET VITESSE
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                    Il ne fait aucun doute que la force exercée au sol joue un rôle
                        majeur dans la vitesse de course et explique pourquoi le sprint est
                        considéré comme étant le fruit d’une série de mouvements balistiques.
                        Cependant, travailler sa capacité à générer de la force ne constitue qu’un
                        seul élément de l’équation. Il est indispensable que cela se traduise par
                        une meilleure gestion de la force de réaction et par une vitesse de course
                        accrue. Il n’est toutefois pas possible de construire un sprinteur
                        exclusivement dans une salle de musculation. En effet, il convient de
                        veiller à ce que les progrès observés lors du travail musculaire se
                        transfèrent sur le terrain.

                     

                    Ici, il est important de voir la vitesse comme étant une action
                        motrice coordonnée. La vitesse de course et l’accélération peuvent être
                        travaillées comme toute autre qualité athlétique, sans toutefois oublier que
                        la coordination motrice joue un rôle important. Les sportifs doivent
                        apprendre à adopter des postures efficaces, mais aussi à coordonner les
                        mouvements de leurs bras et de leurs jambes afin d’optimiser la force
                        exercée au sol, ainsi que leur cadence de foulée et, par conséquent, leur
                        accélération et leur vitesse de course. En effet, une technique de course
                        efficace maximise l’efficacité de la foulée grâce à un alignement optimal
                        des leviers, permettant ainsi au sportif d’économiser de l’énergie (voir le
                        chapitre 2 pour en savoir davantage sur les principaux points techniques).
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                        PROCESSUS D’APPRENTISSAGE
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                    Dans leur processus d’apprentissage et de perfectionnement,
                        tous les sportifs passent par trois étapes : l’étape motrice (cognitive),
                        l’étape associative et l’étape autonome. Nous avons parfois tendance à
                        penser que courir est une aptitude innée, mais il suffit d’observer
                        n’importe quel sportif de haut niveau pour prendre conscience qu’il n’en est
                        rien. Pour être pleinement assimilées et maîtrisées, le sportif doit
                        apprendre et répéter les techniques de course appropriées. Les chapitres 2
                        et 3 sont consacrés au travail des techniques de course. Le chapitre 2
                        s’intéresse aux exigences techniques de la course à pied et le chapitre 3
                        décrit les exercices incontournables.

                     

                    Pour optimiser le rendement d’un exercice ou d’un entraînement,
                        il est important de comprendre les particularités et les besoins du sportif
                        dans chacune des phases de son apprentissage. Ainsi, le programme
                        d’entraînement et les séances qui le composent s’affinent dans le temps,
                        jusqu’à ce que la compétence apprise devienne une seconde nature.

                     

                    Lors de la phase motrice, le sportif apprend la technique. À ce
                        stade, les mouvements sont souvent mal coordonnés, saccadés et irréguliers.
                        Il doit alors exclusivement se concentrer sur la tâche à accomplir. La
                        difficulté et la complexité de l’exercice doivent donc être limitées afin de
                        ne pas interférer avec le processus d’apprentissage.

                     

                    De façon similaire, les exercices visant à développer la
                        technique doivent mettre l’accent sur la qualité et la vitesse de la
                        performance afin de favoriser le développement d’une technique appropriée. À
                        ce stade du processus, il est important que les entraîneurs limitent la
                        complexité de leurs commentaires au sportif entraîné. Les recommandations
                        pour la phase cognitive (Jeffreys, 2007) sont résumées dans le tableau 1.1.

                     

                    Dans la phase associative, les mouvements du sportif sont
                        beaucoup plus coordonnés et réguliers. À ce stade, les exercices peuvent
                        être plus exigeants en termes de complexité, de vitesse et de niveau de
                        compétition. Ce cheminement doit se développer tout au long de cette phase,
                        en fonction des performances du sportif. En effet, si les performances de
                        l’athlète se détériorent, l’entraîneur ne doit alors pas hésiter à revoir
                        l’intensité d’un exercice à la baisse. Lorsque les mouvements du sportif
                        deviennent des automatismes, il convient d’introduire des exercices plus
                        difficiles qui nécessiteront de se concentrer à la fois sur la vitesse
                        d’exécution ainsi que sur des facteurs externes. Se reporter au tableau 1.1 pour les
                        recommandations lors de la phase associative (Jeffreys, 2007).

                     

                    Après beaucoup d’entraînement, certains athlètes entreront dans
                        la phase autonome, où la qualité des mouvements est grande et régulière.
                        Dans cette phase, les schémas moteurs sont bien développés et l’objectif du
                        sportif doit être de les perfectionner tout en veillant à ce qu’ils puissent
                        les mettre en pratique de façon efficace et cohérente dans des
                        environnements spécifiques à des sports intenses. Cette phase est
                        principalement constituée d’exercices d’une intensité et d’une complexité
                        élevées. Les conseils de l’entraîneur sont alors moins fréquents, mais plus
                        précis et détaillés. Les recommandations pour la phase autonome sont
                        également résumées dans le tableau 1.1 (Jeffreys, 2007).

                

                
                    
                        LES ÉLÉMENTS ESSENTIELS DU TRAVAIL DE LA VITESSE
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                    Dans ce chapitre, nous venons de voir que la vitesse repose à
                        la fois sur le développement de certaines aptitudes motrices et qualités
                        physiques, dans le but de générer des forces de réaction au sol efficaces.
                        De ce fait, un programme d’entraînement sportif visant au développement de
                        la vitesse doit comprendre trois éléments essentiels :
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                    Un programme de développement de la vitesse doit permettre au
                        sportif d’accroître sa capacité à générer de la force par le biais de la
                        musculature impliquée dans le sprint. Chacun des éléments suivants est
                        susceptible de jouer un rôle important dans la vitesse de course :

                    
                        
                            
                                    ➔
                                 Force maximale

                        

                        
                            
                                    ➔
                                 Force explosive

                        

                        
                            
                                    ➔
                                 Cycle d’étirement-raccourcissement
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                    Le développement d’une bonne technique de course permet aux
                        sportifs de tirer tous les bénéfices de leurs capacités physiques. Le
                        travail de la technique met l’accent sur les points faibles. Cette forme
                        d’entraînement commence par une analyse des mouvements du sportif,
                        permettant d’identifier et de travailler les points faibles, tels que
                        l’action des bras, des jambes, etc.
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                    Le développement de la technique et le développement des
                        capacités physiques n’ont de valeur que si cela se traduit par un
                        accroissement de la vitesse de course dans le contexte d’un sport
                        spécifique. Par conséquent, il est important de savoir comment transférer
                        ces améliorations sur la vitesse de jeu. Ce transfert doit rendre l’athlète
                        capable d’effectuer des accélérations spécifiques au sport pratiqué. Bien
                        que cela puisse sembler évident, la plupart des entraînements sportifs
                        négligent la fréquence des phases de sprint. Ainsi, un programme visant à
                        l’amélioration de la vitesse doit inclure la mise en pratique de cette
                        vitesse, mais aussi prendre en compte tous les éléments qui influent sur les
                        performances dans un sport spécifique. Cela concerne l’accélération
                        initiale, l’accélération de transition et les phases de vitesse maximale.
                        Les chapitres suivants de cet ouvrage décrivent des méthodes pour la mise en
                        pratique de la vitesse dans des contextes spécifiques à un sport donné.

                     

                    Ces trois éléments doivent faire partie d’un programme
                        d’entraînement axé sur le développement de la vitesse. Si l’un de ces
                        éléments est négligé, alors les résultats ne seront pas optimaux. Par
                        ailleurs, ces éléments doivent être adaptés à chaque sportif. Certains
                        athlètes affichent un excellent niveau technique, mais leur condition
                        physique les empêche de tirer tous les bénéfices de cette technique.
                        D’autres, au contraire, possèdent d’excellentes qualités physiques, mais ne
                        disposent pas du niveau technique requis pour en profiter. De ce fait, les
                        spécificités du programme d’entraînement seront différentes pour chaque
                        athlète. Aucun programme ne peut être optimal de façon universelle. Les
                        entraîneurs doivent donc adapter les programmes en fonction de ces
                        différences.

                    
                        Sans l’ombre d’un doute, plus un entraîneur a de
                            connaissances liées aux principes scientifiques sous-jacents à la
                            conception d’un programme d’entraînement, plus il sera en mesure de
                            l’adapter pour répondre à des besoins spécifiques.
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