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    AVANT-PROPOS
« La vitesse ne s’apprend pas », m’a dit un jour l’un de mes entraîneurs.
Ces mots résonnaient à mes oreilles comme une mauvaise chanson pop. En tant qu’athlète de haut niveau qui n’était pas doté d’une vitesse naturelle, je détestais vraiment les entendre. Tout ce que je voulais, c’était jouer au football dans une petite université, et la réalité était que je n’étais tout simplement pas assez rapide pour être sélectionné. Heureusement pour moi, mes parents m’ont beaucoup soutenu, et mon père, qui était entraîneur de football au lycée (entre autres), n’était pas d’accord avec l’idée que mon entraîneur se faisait de la vitesse. Même dans les années 1980 et 1990, alors que ce domaine était encore naissant, il croyait au concept de l’entraînement de la vitesse et était convaincu qu’il y avait des choses à faire pour que je sois plus rapide.
Nous nous sommes donc concentrés ensemble sur l’entraînement de la vitesse et nous nous sommes donné pour mission de défier les idées reçues. Dans le cadre de cette mission, mon père m’a conduit un week-end de notre domicile du Connecticut à la Parisi Speed School de Fair Lawn, dans le New Jersey, pour une séance d’entraînement individuelle avec Bill Parisi, qui commençait tout juste à se faire un nom en tant qu’entraîneur de vitesse. Ce fut un tournant décisif dans ma vie. Un bon entraînement de vitesse pendant mon adolescence m’a ouvert beaucoup de portes, et l’impact qu’il a eu sur mon monde a été profond. J’ai découvert qu’il existait en fait des stratégies d’entraînement ciblées qui vous aideraient à devenir plus rapide. La vérité, c’est qu’il est possible d’enseigner la vitesse.
Après avoir travaillé dur et m’être entraîné de manière ciblée, j’ai réalisé mon rêve et je suis devenu running back All-Conference Division III au Swarthmore College. J’ai ensuite poursuivi mon voyage dans la science de la vitesse en obtenant un doctorat en physiologie appliquée et en biomécanique à la Southern Methodist University, où j’ai eu l’occasion d’étudier avec les docteurs Peter Weyand et Larry Ryan dans le laboratoire de biomécanique humaine le plus avancé du pays. Aujourd’hui, j’enseigne la biomécanique et l’apprentissage moteur — qui est essentiellement la science de l’entraînement — à l’université de West Chester (WCU) et je mène des recherches principalement axées sur la mécanique du sprint. J’ai également participé à l’entraînement d’athlètes et dans les sports d’équipe de la WCU et d’autres universités locales afin de les aider à devenir plus rapides. On peut dire que la compréhension de la biomécanique de la vitesse et l’application de ces principes dans le monde réel sont devenues à la fois ma passion et ma profession. J’éprouve une joie immense à combiner la science et l’art de l’entraînement pour obtenir de meilleurs résultats pour les athlètes. Ce que je trouve intéressant dans la science de l’exercice en général et dans l’entraînement de la vitesse en particulier, c’est qu’il y a une science. Le fondement de la science est qu’elle commence toujours par poser de bonnes questions. L’une des principales questions philosophiques que je me pose depuis longtemps est la suivante : qu’est-ce qui fait que les gens rapides sont rapides et les gens lents sont lents ? Ce que j’ai découvert au fil du temps, c’est que, lorsqu’on réalise de bonnes expériences scientifiques pour répondre à ces questions, on peut utiliser les résultats de la recherche pour aider les athlètes à améliorer leur vitesse, leur résistance aux blessures et d’autres caractéristiques de manière démontrable.
L’une des choses que j’ai toujours admirées chez Bill Parisi, depuis la toute première fois que je l’ai rencontré alors qu’il était en dernière année de lycée, c’est qu’il est intensément motivé pour comprendre la recherche scientifique sur la vitesse dans ses moindres détails. Et, ce qui est peut-être encore plus important, il a la capacité naturelle de prendre des informations scientifiques souvent denses et de les communiquer aux praticiens de manière claire et facilement accessible. Ce livre est un parfait exemple de ce talent. Bill s’efforce de comprendre les implications des dernières recherches et de les expliquer de manière à ce que les entraîneurs et les athlètes de toutes sortes puissent les appliquer, avec un impact réel le lundi matin. Il a le don d’identifier les connaissances valables et éprouvées concernant l’amélioration de la mécanique de la vitesse — que ces connaissances soient acquises par la recherche ou par l’expérience — et de les rendre amusantes, intéressantes et pratiques pour tous ceux qui, comme moi, veulent simplement devenir plus rapides ou rendre leurs athlètes plus rapides. Si vous êtes intéressé par l’amélioration de la vitesse, je pense sincèrement que vous trouverez ce livre à la fois agréable à lire et extrêmement utile en tant qu’outil d’entraînement. Et si quelqu’un vous dit que « la vitesse ne s’apprend pas », donnez-lui ce livre.
 
Ken Clark, PhD, enseigne la biomécanique, l’anatomie cinétique et l’apprentissage moteur à l’université West Chester de Pennsylvanie. Il est également le fondateur de Ken Clark Speed, une société qui propose des services de conseil indépendants aux athlètes, aux équipes et aux entraîneurs afin de les aider à améliorer leurs performances sportives et à réduire les blessures.


PRÉFACE
La vitesse est la plus mythique des capacités humaines. Depuis les courses dans les cours de récréation des écoles primaires jusqu’aux courses de 40 yards lors de la NFL Combine, la vitesse a longtemps été la référence des performances athlétiques. Si je vous demande qui est l’homme le plus rapide du monde, 99 % des gens répondront correctement Usain Bolt sans même prendre le temps d’y réfléchir. Si je vous demande qui est le meilleur sauteur en longueur, haltérophile ou lanceur de javelot, autant de personnes devront sortir leur smartphone. La vitesse est la compétition reine. Mais la vitesse est « mythique » parce que, si elle est une caractéristique essentielle dans pratiquement tous les sports terrestres, elle est aussi très nuancée et mal comprise. Rendre quelqu’un plus rapide est bien plus complexe et mystérieux que de le rendre plus fort. De nombreux facteurs entrent en jeu. En outre, il existe de nombreux types de vitesse : la vitesse maximale des sprinters de classe mondiale, l’accélération explosive et l’agilité des receveurs et des cornerbacks de la NFL, les changements de direction dans le football et le basket-ball professionnels, et ainsi de suite. La vitesse se présente sous de nombreuses formes.
Par conséquent, il y a beaucoup de désinformation et de confusion sur ce qu’est la vitesse et sur la manière de l’entraîner. Certaines personnes vont même jusqu’à suggérer que l’obtention de niveaux de vitesse vraiment compétitifs est principalement une question de génétique. S’il est vrai que certaines personnes sont des guépards nés, je peux affirmer avec une certitude absolue que la vitesse est une compétence physique que chacun peut développer et améliorer grâce à un entraînement ciblé et à une solide compréhension des mécanismes. Cette certitude vient du fait que j’ai vu la Parisi speed school produire des athlètes draftés au premier tour et des médaillés olympiques dans tous les sports majeurs au cours des 25 dernières années d’application de la méthode Parisi dans plus de 100 endroits dans le monde. Je vous assure qu’il existe une science de la vitesse — une recette secrète. L’astuce consiste à bien comprendre les ingrédients clés. Une fois que vous avez compris comment identifier et mélanger les différents ingrédients pour obtenir des résultats spécifiques, vous pouvez créer des programmes d’entraînement de vitesse très efficaces pour n’importe quel athlète en fonction de son sport, de son poste, de son anatomie et sa biomécanique, de ses préférences motrices et de ses antécédents d’entraînement.
La première chose à retenir est que la vitesse est le résultat de plusieurs systèmes anatomiques qui travaillent ensemble de manière très coordonnée, y compris les co-contractions transversales des tissus myofasciaux profonds qui créent une rigidité centrale, le cycle de contraction et de relâchement du système nerveux, qui génère efficacement un contact au sol rapide et puissant, et les réactions hormonales qui produisent de l’adrénaline, du cortisol et du lactate. C’est ce que nous entendons par « anatomie de la vitesse ». Chaque système joue un rôle intégral dans la génération de la vitesse, et ils sont tous importants. L’autre point important à garder à l’esprit est que, comme indiqué précédemment, il existe différents types de vitesse, ce qui peut prêter à confusion. Il est donc important de commencer toute discussion sur le sujet en définissant les catégories et les termes fondamentaux, afin de s’assurer que nous sommes tous sur la même longueur d’onde sémantique. Mon objectif dans L’anatomie de la vitesse est de définir clairement ces termes, de vous fournir une solide compréhension des systèmes biologiques qui les régissent, et de vous donner des exercices scientifiquement prouvés afin que vous puissiez créer des programmes d’entraînement personnalisés pour le type spécifique de vitesse que vous souhaitez développer.
Il s’agit en quelque sorte d’un livre de recettes pour la vitesse.
Bien sûr, il existe une multitude d’options, de techniques et de systèmes de marques déposées sur le marché de l’entraînement de la vitesse. Mais ce que beaucoup d’entre eux négligent, c’est le fait que différents athlètes ont besoin de différents types d’entraînement, en fonction de leur histoire personnelle et de leur sport. Il n’existe pas de méthode unique. Il n’y a pas de format unique qui convienne à tous. Il est courant d’observer des améliorations rapides chez les athlètes ayant un jeune historique d’entraînement (quel que soit leur âge) parce qu’il est relativement facile de développer des connaissances de base sur les mouvements et d’améliorer les déficiences en matière de force. Mais ils finissent par atteindre un plateau de performance. C’est là que la compréhension de l’anatomie de la vitesse entre en jeu. Si vous voulez faire d’un bon athlète un grand athlète, vous devez comprendre comment les systèmes neuromusculaire, fascial et lymphatique entrent en ligne de compte dans l’équation de la vitesse. Vous devez reconnaître l’importance du repos et de la récupération. Vous devez tenir compte de la morphologie, de l’alimentation et des antécédents de blessures de chaque athlète. Et vous devez évaluer où ils en sont dans leur développement personnel. Commencent-ils à peine à s’entraîner ? Se remettent-ils d’une blessure ? S’agit-il d’un athlète performant qui a besoin d’un entraînement très ciblé pour passer au niveau supérieur ? Ou s’agit-il d’un professionnel d’élite qui a juste besoin de se concentrer sur l’utilisation des bons ingrédients aux bons niveaux pour libérer son potentiel maximum ?
L’autre chose qui manque souvent dans les programmes commerciaux populaires, c’est la recherche fondée sur des preuves. Vous pouvez débattre de l’efficacité des fentes par rapport aux squats et aux soulevés de terre jusqu’à ce qu’ils vous chassent du bar, mais vous ne pouvez pas discuter avec des données. C’est pourquoi j’ai collaboré avec certains des meilleurs chercheurs dans le domaine pour expliquer et valider la science derrière les techniques présentées dans ce livre — y compris le biomécanicien Ken Clark, PhD, qui a commencé comme élève de la Parisi Speed school quand il était adolescent et qui est maintenant un spécialiste de la locomotion humaine et un professeur de physiologie à l’Université West Chester de Pennsylvanie, et Stu McGill, PhD, qui est reconnu comme le plus grand expert mondial sur la mécanique de la colonne vertébrale et l’auteur de plus de 240 articles de recherche publiés. J’ai également travaillé avec une équipe de photographes et d’illustrateurs professionnels pour présenter les exercices et les concepts anatomiques d’une manière visuellement intéressante, afin que vous puissiez facilement les comprendre et les appliquer. En plus de classer les exercices dans les catégories basique, modéré et avancé, je les ai également organisés en fonction des catégories liées à la vitesse, notamment l’échauffement dynamique actif (EDA), l’accélération, la vitesse maximale, le changement de direction (CDD), la décélération, l’agilité, la course en courbe et la force spécifique à la vitesse. Cette structure vous permettra d’utiliser les tableaux du chapitre sur la programmation à la fin de ce livre pour créer rapidement vos propres recettes d’entraînement personnalisées et fondées sur des données probantes pour différents athlètes, disciplines et résultats. En fin de compte, un bon entraînement est comme une bonne cuisine : Il faut une part égale de science, d’art et d’improvisation inspirée.
Et tout commence par une solide compréhension des ingrédients.
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                LES NOMBREUSES FORMES DE VITESSE
            

            
                Pourquoi la vitesse est-elle l’étalon-or de la performance athlétique
                    et de l’effort humain — par opposition à la capacité de sauter haut, de soulever
                    des objets lourds ou de lancer des objets sur de longues distances ? Pourquoi le
                    Jamaïcain Usain Bolt, détenteur du record du monde du 100 mètres, est-il un
                    phénomène mondial et un nom connu de tous, alors que vous n’avez probablement
                    jamais entendu parler de Javier Sotomayor, Cubain détenteur du record du monde
                    du saut en hauteur depuis 1993, de Lasha Talakhadze, Géorgien détenteur du
                    record du monde de l’arraché et de l’épaulé-jeté, ou de Jan Železný, tchèque
                    détenteur du record du monde du lancer du javelot ? Atteindre une vitesse
                    d’élite vous donne une supériorité compétitive dans pratiquement tous les sports
                    terrestres, mais je crois que son statut mythique est enraciné dans une partie
                    plus profonde et plus primitive de la psyché humaine. En plus de vous permettre
                    d’exceller en tant qu’athlète, la course à grande vitesse représente la ligne de
                    front de l’éternelle bataille de l’humanité contre la force la plus puissante de
                    l’univers : la gravité ! Et c’est là que le bât blesse : c’est un combat que
                    nous ne pourrons jamais gagner. Loin de moi l’idée de vouloir être trop
                    pessimiste dès le début du livre, mais — alerte spoiler — peu importe votre
                    forme physique, votre rapidité ou votre force, vous finirez par succomber à
                    l’implacable attraction de la gravité et vous ne ferez plus qu’un avec la Terre.
                    Le temps s’écoulera. La poussière retournera à la poussière, etc. Si Newton et
                    Einstein ont raison, cette réalité s’applique à chaque organisme et à chaque
                    atome existant. Même les planètes et les étoiles s’effondreront un jour dans un
                    trou noir cosmique de néant. La gravité est le maître. La gravité gagne
                    toujours. Mais voici la lueur d’espoir dans ce nuage de malheur existentiel :
                    pendant quelques instants fugaces, alimentés par une poussée d’élan, d’hormones
                    et de propulsion humaine, les courses à grande vitesse vous permettent
                    d’exploiter la puissance de la gravité, de la défier et de trouver votre place
                    en son sein. La course à grande vitesse est ce qui se rapproche le plus, pour
                    les bipèdes, de la sensation de vol (sans aide mécanique). Et, sur une distance
                    explosive de 100 mètres, c’est exactement ce que font les coureurs d’élite comme
                    Usain Bolt lors d’une course olympique : ils envoient rythmiquement des
                    quantités massives de force dans le sol en utilisant des rafales
                    ultra-courtes de contact puissant avec le sol afin de pouvoir exploiter cette
                    énergie pour voler.

                Je ne mentionne pas tout cela pour l’effet dramatique, mais pour vous
                    donner un moyen précis de réfléchir au concept de vitesse humaine et à la
                    biomécanique impliquée dans sa création. La manifestation de la vitesse est, à
                    la base, le processus qui consiste à surmonter la gravité en exploitant
                    l’énergie de chaque partie de votre corps et en dirigeant cette force vers le
                    sol pour vous propulser efficacement dans une direction spécifique à travers
                    l’espace et le temps. Cela se produit simultanément sur les trois plans de
                    mouvement et exige que plusieurs systèmes anatomiques se coordonnent à
                    l’unisson. Cela signifie que l’entraînement à la vitesse ne se limite jamais à
                    une seule chose. Il est complexe et multidimensionnel et implique un ensemble
                    quasi infini de variables, tout comme le vol. Par conséquent, si vous voulez
                    aider les athlètes à atteindre leur plein potentiel génétique pour maximiser
                    leur vitesse tout en minimisant le risque de blessure, il est essentiel de
                    comprendre les différents composants anatomiques impliqués et la façon dont ils
                    fonctionnent ensemble.

                
                    
                        FORCE SPÉCIFIQUE À LA MASSE
                    

                    Peter Weyand, un célèbre biomécanicien et expert en
                        développement de la vitesse, a publié avec ses collègues une étude à Harvard
                        en 2000. Cette étude comparait des sprinteurs de classe mondiale à des
                        athlètes amateurs sur un tapis roulant haute vitesse coûtant 250 000
                        dollars, équipé de plateformes de force. Les résultats ont montré que le
                        facteur le plus important pour atteindre une vitesse maximale n’est ni la
                        longueur de la foulée, ni sa fréquence. Ce qui compte le plus, c’est la
                        force que l’athlète peut appliquer au sol à chaque impact par rapport à son
                        poids corporel (appelée force spécifique à la masse).

                    La gravité joue un rôle crucial : plus on pèse lourd, plus il
                        faut générer de force pour la surmonter. Cela signifie que, pour être
                        rapide, il faut être à la fois relativement léger et fort.

                    En 2010, une étude complémentaire menée par Weyand a ajouté
                        que, en plus de la force verticale spécifique à la masse, le temps de
                        contact au sol est également un facteur clé. La recherche a montré que la
                        vitesse maximale dépend de la rapidité avec laquelle on peut appliquer une
                        grande quantité de force au sol (force maximale + temps de contact minimal).
                        Cela s’applique aussi bien à la course avant qu’à la course arrière, ainsi
                        qu’au saut sur une jambe.

                    Pour mettre cela en perspective, les coureurs d’élite ont un
                        temps de contact au sol d’environ huit centièmes de seconde. Essayez de
                        démarrer et d’arrêter un chronomètre en moins d’un dixième de seconde, et
                        vous verrez à quel point c’est rapide. Maintenant, imaginez devoir appliquer
                        plus de deux fois votre poids corporel en force dans ce laps de temps, avec
                        une seule jambe.

                    Cette relation entre force et vitesse implique qu’à des
                        vitesses faibles, comme lors d’un départ arrêté au début d’une course ou
                        d’un démarrage explosif après un signal, le pied reste plus longtemps en
                        contact avec le sol pour produire la force nécessaire à la propulsion.
                        Cependant, plus le corps accélère, moins le temps de contact au sol est
                        long. La capacité à produire davantage de force au sol en un minimum de temps pour contrer la gravité à haute vitesse est ce qui
                        distingue des athlètes comme Usain Bolt du reste de l’humanité.

                    Les sprinteurs d’élite y parviennent parce qu’en plus d’être
                        exceptionnellement forts par rapport à leur poids corporel, ils possèdent
                        une capacité unique à créer des niveaux extrêmes de raideur (ce que Stu
                        McGill appelle « super raideur » — « stiffness » en anglais) dans les tissus
                        et les articulations de leurs jambes au moment de l’impact au sol. Cette
                        raideur s’étend également au niveau des hanches et du tronc, ce qui réduit
                        les pertes d’énergie et maximise la performance.

                    Le célèbre « Père du fonctionnel », Gary Gray, décrit la course
                        comme une réaction en chaîne de co-contractions se produisant en trois
                        dimensions à travers de multiples structures anatomiques, en utilisant les
                        forces de réaction au sol, la gravité, la masse et le momentum. En termes
                        simples, courir est une chaîne d’événements réactifs et proprioceptifs qui
                        commence sous la cheville, à l’articulation sous-talienne. Cette
                        articulation déverrouille le tibia et le péroné et transfère l’énergie à
                        travers les articulations du genou et de la hanche. Si les tissus entourant
                        une ou plusieurs articulations de cette chaîne cinétique sont inhibés, le
                        transfert efficace et performant de la force à travers le reste de la chaîne
                        est limité.

                    Cela signifie que la capacité à créer une « super raideur »
                        dans les articulations du bas du corps en un temps extrêmement court est
                        essentielle pour générer des niveaux explosifs de vitesse tout en réduisant
                        le risque de blessure. Ainsi, un ratio force/poids élevé et l’aptitude à
                        produire cette super raideur lors du contact au sol, notamment dans le bas
                        de la jambe, la hanche et le tronc, sont des facteurs cruciaux pour
                        améliorer la vitesse d’un athlète.

                    Un autre élément clé à prendre en compte est l’équilibre de
                        l’athlète en termes de symétrie de force. Dans le domaine de la préparation
                        physique, nous nous concentrons souvent sur les exercices dans le plan
                        sagittal, tels que les squats, les soulevés de terre, les fentes ou les
                        montées sur step. Cependant, nous oublions souvent que le corps humain
                        s’adapte et fonctionne dans toutes les directions, en trois dimensions. Dans
                        la vie réelle, le mouvement ne se limite pas à un seul plan sagittal.

                    Pour un sprinteur, si les mouvements en plusieurs plans ne sont
                        pas maîtrisés et si les tissus ne sont pas développés de manière équilibrée
                        dans toutes les directions, le risque de blessure augmente. Sans une
                        intégrité structurelle équilibrée dans tout le système de propulsion, des
                        blessures sont inévitables, comme au niveau des ischio-jambiers, par
                        exemple. Pourtant, dans une telle situation, les ischio-jambiers pourraient
                        ne pas être la cause directe du problème. Si une inefficacité ou une
                        faiblesse existe ailleurs dans la chaîne cinétique, ce maillon faible peut
                        obliger les ischio-jambiers à surcompenser, ce qui finit par provoquer une
                        blessure.

                    C’est pourquoi il est crucial de comprendre l’anatomie de la
                        vitesse et d’adopter une approche systémique pour élaborer des programmes
                        d’entraînement personnalisés, permettant d’augmenter la puissance en toute
                        sécurité.

                

                
                
                    
                        QU’EST-CE QUE LA VITESSE ?
                    

                    Avant de plonger dans les détails anatomiques liés à la force
                        spécifique à la masse et aux réactions en chaîne, la première question à se
                        poser est la suivante : que signifie réellement le mot « vitesse » ? La
                        vitesse prend de nombreuses formes, notamment l’accélération pure,
                        l’accélération de transition, la vitesse maximale, la décélération et la
                        vitesse multidirectionnelle. Quel que soit le sport, si vous voulez être un
                        excellent athlète sur le terrain ou sur le court, toutes ces formes de
                        vitesse comptent.

                    Si vous avez déjà une certaine expérience dans ce domaine, vous
                        savez probablement qu’il existe des différences fondamentales entre le
                        sprint linéaire à vitesse maximale d’un athlète de piste de classe mondiale
                        et les accélérations multidirectionnelles dynamiques, souvent appelées «
                        vitesse de jeu », nécessaires pour exceller dans les différents sports. Bien
                        que ces deux types de vitesse nécessitent des approches différentes en
                        termes de technique et d’entraînement, ils partagent également des
                        composantes fondamentales qui peuvent être ciblées stratégiquement en
                        fonction du sport, du poste et du type de morphologie de l’athlète.

                    Je commencerai par définir ce que chaque terme signifie, afin
                        que nous partagions tous le même langage avant d’entrer dans les détails de
                        la programmation de cette qualité insaisissable qu’est la vitesse.

                    
                        
                            ACCÉLÉRATION
                        

                        L’accélération est une augmentation de la vitesse sur une
                            période donnée. En ce qui concerne la discipline de la course, il existe
                            deux sous-catégories : l’accélération pure et l’accélération de
                            transition. L’accélération pure est le processus qui consiste à initier
                            un mouvement à partir d’un état d’immobilité pour surmonter l’inertie de
                            la gravité, comme lorsqu’un sprinter sort des blocs ou qu’un receveur se
                            lance depuis la ligne d’engagement dès que le ballon est lancé.
                            L’accélération de transition se produit lorsqu’un athlète déjà en
                            mouvement accélère ou change rapidement de direction pour réaccélérer et
                            contourner un adversaire, comme lorsqu’un joueur de basket change de
                            direction à travers une ligne de défenseurs pour se rendre au panier.

                        Ainsi, la capacité à accélérer rapidement est importante
                            dans tous les sports, de l’athlétisme au football américain, en passant
                            par les courts de tennis et de basket. Il s’agit de « fracasser la
                            gravité ». Pendant la phase d’accélération, vos pieds passent plus de
                            temps à appliquer une phase de poussée plus longue pour propulser votre
                            corps hors du sol. Cela signifie que l’accélération pure dépend
                            largement de la force. En termes simples, les athlètes plus forts
                            peuvent généralement générer plus de force dans le sol et couvrir plus
                            de distance plus rapidement.

                        Un élément clé de l’accélération est l’angle du corps.
                            Lorsque vous surmontez l’inertie statique pour accélérer rapidement, la
                            forme optimale consiste à (1) incliner votre corps en avant à un angle
                            d’environ 45 degrés de sorte que vos pieds soient derrière votre centre
                            de masse et (2) propulser votre centre de masse horizontalement tout en
                            appliquant une force vers le bas suffisante pour surmonter la gravité
                            verticalement (voir illustration 1.1). Cela signifie
                            que la force est appliquée simultanément dans les vecteurs horizontal et
                            vertical, qui se transforment de manière fluide sur les trois à six
                            premiers pas à mesure que vous gagnez en vitesse et revenez à une
                            position plus verticale. À ce stade, vous passez à une nouvelle phase où
                            vous appliquez davantage de force vers le bas, verticalement. La
                            capacité à surmonter l’inertie et à propulser rapidement votre centre de
                            gravité dans l’espace est la base de la plupart des sports de terrain.
                            Même dans le sprint linéaire, les recherches montrent que la rapidité
                            avec laquelle vous sortez des blocs—combien ces trois premiers pas sont
                            puissants et rapides—est cruciale pour gagner des courses. Si vous ne
                            maîtrisez pas ces trois premiers pas, il est très difficile de rattraper
                            cette accélération déficiente pendant le reste de la course.

                        En d’autres termes, la capacité à accélérer rapidement est
                            la première compétence nécessaire pour optimiser les capacités
                            athlétiques individuelles, quel que soit le sport ou le poste. Et, comme
                            je l’ai mentionné, cette compétence repose sur la capacité à générer de
                            grandes quantités de force par rapport à votre poids corporel, à la fois
                            horizontalement et verticalement. L’anatomie de ces mécanismes et les
                            protocoles d’entraînement spécifiques pour améliorer l’accélération sont
                            abordés au chapitre 6.

                    

                    
                        
                            VITESSE MAXIMALE
                        

                        La vitesse maximale est la vitesse la plus élevée qu’un
                            athlète peut atteindre. À mesure que la vitesse de course d’un athlète
                            augmente après l’accélération initiale, le temps de contact au sol pour
                            chaque foulée diminue progressivement jusqu’à devenir si bref que toute
                            sa force est maintenant dirigée verticalement dans le sol pour contrer
                            la gravité. À ce moment-là, l’athlète atteint sa vitesse maximale et ne
                            peut plus accélérer davantage. Une posture et une forme appropriées sont
                            essentielles pour une haute performance de sprint.

                        Courir à grande vitesse nécessite un cycle rapide des
                            jambes avec un contact au sol minimal ; des hanches en position neutres ; un tronc gainé et vertical équilibré pour
                            minimiser la traction gravitationnelle ; et une action des jambes vers
                            l’avant qui permet à la cuisse de monter haut pour frapper le sol avec
                            une force maximale (voir illustration 1.2).
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                        Pour mettre cela en contexte, la vitesse maximale d’Usain
                            Bolt est d’environ 44 kilomètres par heure (ou environ 12 mètres par
                            seconde). Selon World Athletics (anciennement l’Association
                            internationale des fédérations d’athlétisme ou IAAF), il a fallu à Bolt
                            60 mètres pour atteindre sa vitesse de course maximale lors de la course
                            de 100 mètres aux Jeux olympiques de Pékin en 2008. Cela soulève les
                            questions (et de fréquents points de débat parmi les entraîneurs et les
                            préparateurs physiques) : l’entraînement à la vitesse maximale est-il
                            important pour les athlètes de terrain qui sont limités par les
                            dimensions compactes de leurs espaces de jeu respectifs et atteignent
                            rarement leur vitesse maximale ? La vitesse maximale est-elle importante
                            pour la « vitesse de jeu » ? Ma réponse à ces questions est un oui sans
                            équivoque ! Et voici pourquoi : aucun autre stimulus d’entraînement ne
                            s’y compare.

                        Lorsqu’un athlète sprinte à vitesse maximale, il génère sa
                            production de force maximale dans le sol. Des études montrent que les
                            sprinteurs de classe mondiale génèrent une force dans le sol supérieure
                            à 2,2 fois leur poids corporel, et les coureurs amateurs en moyenne
                            environ 1,8 fois leur poids corporel (Weyand et al. 2000 ; 2010). Cela
                            représente jusqu’à 180 à 220 kg de force par appui. Nommez tout autre
                            mouvement qui vous permet de générer autant de force avec un seul
                            membre. Cela signifie que le sprint à vitesse maximale offre des
                            avantages uniques en tant que stimulus d’entraînement pour améliorer les
                            performances athlétiques globales.

                        En fait, il existe un corpus croissant de preuves
                            scientifiques montrant que le sprint à vitesse maximale améliore non
                            seulement la vitesse et l’agilité globales sur de courtes distances,
                            mais aide également à réduire les blessures aux tissus mous au niveau de
                            l’aine et des ischio-jambiers (Edouard et al. 2019). Je présenterai plus
                            en détail ces études et leurs implications anatomiques pour la vitesse
                            au chapitre 7, mais la réponse courte est que le sprint à vitesse
                            maximale est inégalé en tant que stimulus
                            d’entraînement lorsqu’il est prescrit en quantités adéquates.

                        De plus, bien qu’un sprinteur de classe mondiale puisse
                            parcourir jusqu’à 60 mètres pour atteindre sa vitesse maximale, la
                            plupart des athlètes entraînés dépasseront 80 % de leur vitesse maximale
                            en 20 mètres. Et cela fait absolument une différence sur le terrain ou
                            sur le court. Considérez les observations suivantes faites par le
                            biomécanicien Ken Clark dans une étude (Clark et al. 2019) qu’il a menée
                            à la NFL Combine en comparant les profils d’accélération des athlètes
                            courant un sprint de 40 yards (un peu moins de 37 mètres).
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                        « Nous avons tendance à penser que le sprint sur 20 yards
                            (environ 18 mètres) est une course uniquement basée sur l’accélération,
                            » déclare Clark. « Mais le sprint sur 20 yards n’est pas seulement
                            influencé par la capacité d’accélération. La vitesse maximale est
                            également un facteur. Prenons l’exemple d’un athlète, appelons-le
                            “Athlète A”, qui a un profil d’accélération sur 20 yards avec une
                            vitesse maximale de 9,5 mètres par seconde — soit environ 34 kilomètres
                            par heure — et qui parcourt les 20 yards en 2,74 secondes. Ce n’est pas
                            mauvais, mais ce n’est pas exceptionnel non plus. Comparons-le
                            maintenant à un autre athlète, que nous appellerons “Athlète B”, qui a
                            une capacité d’accélération initiale identique sur les cinq premiers
                            yards, mais dont la vitesse maximale sur l’ensemble de la distance est
                            légèrement meilleure (voir illustration 1.3). Son sprint sur
                            20 yards sera plus rapide d’un dixième de seconde, à 2,64 secondes. Eh
                            bien, ce léger gain en vitesse maximale se traduit par une avance d’un yard (90 cm) sur un sprint de 20 yards. Cela signifie
                            que l’Athlète B atteindra la balle quasiment un mètre avant l’Athlète A.
                            Et en situation de match, cela fait une énorme différence ! La vitesse
                            maximale a donc un impact direct sur l’accélération et la vitesse de
                            jeu. »

                        En tant qu’entraîneur, je pense que l’importance de
                            l’entraînement à la vitesse maximale est l’un des plus grands
                            malentendus dans notre domaine. Nous savons tous que le sprint est la
                            méthode numéro un pour s’entraîner et devenir plus rapide. Mais les
                            grandes questions sont : quelle quantité et quelle fréquence de course
                            doivent être prescrites pour chaque athlète ? Et que peut-on faire
                            d’autre que simplement courir ? Finalement, l’objectif est de créer des
                            impulsions rapides avec une tonicité extrême pendant de très courtes
                            périodes, ponctuées tout aussi rapidement par des niveaux extrêmes de
                            relâchement. Cela nécessite que tous les systèmes du corps — y compris
                            le système fascial, le système musculosquelettique, le système nerveux,
                            le système endocrinien et le système cardiovasculaire — travaillent en
                            parfaite harmonie. Ce concept, selon lequel la vitesse est le produit à
                            la fois de la tonicité/raideur et du relâchement, est un paradoxe qui
                            peut être difficile à comprendre, même pour des entraîneurs
                            expérimentés, raison pour laquelle les chapitres 2 et 7 approfondissent
                            ce sujet.
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                        DÉCÉLÉRATION
                    

                    En parlant de paradoxes, il peut sembler contre-intuitif de
                        considérer la décélération comme une forme de vitesse. Bien qu’elle soit
                        l’opposé de l’accélération (la rapidité à augmenter sa vitesse), c’est tout
                        de même une mesure de vitesse : combien de temps vous mettez pour ralentir.
                        Tout comme une voiture de course, plus vous pouvez vous arrêter rapidement,
                        plus vous pouvez aller vite, car vous avez plus de contrôle. La décélération
                        à grande vitesse et la capacité à contrôler votre centre de gravité sont
                        essentielles pour effectuer des changements de direction rapides et
                        minimiser le risque de blessure. Ou, pour utiliser une métaphore aérienne,
                        vous ne prendriez pas un vol si vous saviez que le pilote était excellent
                        pour accélérer, décoller et voler, mais moins bon pour atterrir. La
                        décélération est une compétence fondamentale pour tout athlète, que ce
                        soit un meneur de jeu qui freine soudainement pour créer de l’espace afin de
                        tirer ou un joueur de tennis qui freine rapidement pour se préparer à un
                        retour après avoir sprinté à travers le terrain. En tant que compétence
                        motrice, la décélération consiste à être capable d’abaisser en toute
                        sécurité votre centre de gravité et de gérer la charge avec une grande
                        maîtrise, de manière à pouvoir exploser à nouveau ou arriver à un arrêt en
                        toute sécurité à la fin d’un effort. Des études (Delaney et al. 2015)
                        montrent que les forces de freinage gravitationnelles rencontrées par un
                        athlète en décélération peuvent atteindre deux fois leur poids de corps. En
                        conséquence, la force excentrique et la force de la chaîne antérieure jouent
                        un rôle important et sécuritaire dans la décélération.

                    Une forme correcte de décélération implique d’abaisser votre
                        centre de gravité et de vous mettre en arrière de celui-ci. Cela signifie
                        raccourcir vos foulées et amener vos pieds devant votre centre de gravité
                        afin de reprendre rapidement le contrôle de votre élan. Les bras aident à
                        maintenir votre centre d’équilibre en contrebalançant les forces de freinage
                        créées par la flexion des hanches, des genoux et des chevilles (voir
                            illustration 1.4). Dans la plupart des situations compétitives, la
                        décélération est immédiatement suivie d’une tâche stratégique, que ce soit
                        un changement de direction pour dépasser, tacler ou plaquer un adversaire,
                        attraper une passe ou shooter au panier. Cette action suivante influencera
                        également la position de vos mains et de votre corps. Souvent, cette action
                        est explosive, nécessitant un stockage rapide et une libération d’énergie,
                        ce qui repose largement sur le système élastique des fascias du corps et le
                        cycle d’étirement-raccourcissement. Ce qu’il faut garder à l’esprit, c’est
                        que la décélération contrôlée rapide est une compétence de base nécessaire
                        pour tous les types de changements de direction. Et ne pas le faire
                        correctement est la cause de la majorité des blessures des tissus mous
                        intrinsèques (sans contact). Tout cela fait de l’entraînement à la
                        décélération un élément important dans la conception de tout programme
                        spécifique. Le chapitre 8 couvre ces mécanismes.
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                            VITESSE MULTIDIRECTIONNELLE
                        

                        La vitesse multidirectionnelle est un
                            changement rapide de trajectoire dans n’importe quelle direction (avant,
                            arrière, latéral, diagonal, etc.). C’est la différence entre être rapide
                            et être agile. Bien qu’il comprenne les éléments de base de
                            l’accélération et de la vitesse linéaire — c’est-à-dire la production de
                            force explosive, une posture et un angle de corps appropriés, ainsi que
                            la capacité à créer des impulsions rapides de tonicité et de relâchement
                            —, l’entraînement pour la vitesse multidirectionnelle est plus complexe
                            et dépend du sport ou de la position. Il nécessite une concentration
                            affinée sur le timing spécifique, les mouvements et la reconnaissance
                            des patterns.

                        La bonne forme pour un changement de direction (CDD)
                            consiste à maintenir une position athlétique basse avec une légère
                            flexion des hanches, des genoux et des chevilles, avec des angles
                            articulaires suffisamment fléchis pour permettre une transmission
                            optimale de la force et une réaccélération rapide (voir illustration
                                1.5). Maintenir cette position basse est crucial pour les
                            changements de direction, les déplacements latéraux, les pivots et
                            autres manœuvres de CDD. Cela signifie que les athlètes pratiquant un
                            sport multidirectionnel doivent posséder une base solide de force et de
                            forme technique, ainsi qu’un niveau de coordination motrice et de
                            maîtrise supérieur à la moyenne dans leurs sports respectifs. La vitesse
                            multidirectionnelle est la manifestation de la vitesse la plus
                            multidimensionnelle et se compose également de trois sous-catégories
                            distinctes, qui nécessitent chacune des approches différentes pour
                            l’entraînement et l’évaluation : changement de direction, agilité et
                            manœuvrabilité. Et, comme elles sont souvent sujettes à débat concernant
                            les meilleures approches pour l’entraînement et l’évaluation, chaque
                            sous-catégorie mérite une brève explication.

                        
                            
                                Changement de direction
                            

                            Les gens confondent souvent le changement de direction
                                (CDD) et l’agilité, en utilisant fréquemment ces termes de manière
                                interchangeable pour désigner des changements rapides de
                                trajectoire. Cependant, il existe quelques distinctions importantes
                                entre les deux. Le CDD est un changement rapide de direction ou de
                                vitesse planifié à l’avance. Également appelé « cut », il est
                                généralement appliqué dans une stratégie offensive et est
                                intentionnel — par exemple, un receveur qui court un tracé et puis
                                effectue un CDD pour créer de l’espace par rapport à son défenseur.
                                En gros, avec le CDD, vous savez où vous allez et vous avez un plan.
                                Vous contrôlez l’exécution des programmes moteurs neurologiques
                                (Mémoire motrice) que vous avez développés et répétés dans le cadre
                                de votre programme d’entraînement à travers des exercices avec des
                                cônes, des échelles, et d’autres séquences planifiées. Par
                                conséquent, les exercices d’entraînement et les exigences techniques
                                sont très dépendants du sport et du poste. Les mécanismes du CDD
                                peuvent être séparés en trois phases :

                            
                                
                                    ► Décélération ou freinage. Les muscles
                                        se contractent principalement de manière excentrique.

                                

                                
                                    ► Transition. Les muscles se contractent
                                        principalement de manière isométrique.

                                

                                
                                    ► Réaccélération ou conversion. Les
                                        muscles se contractent principalement de manière
                                        concentrique.

                                

                            

                        

                        
                            
                                Agilité
                            

                            L’agilité, en revanche, est un changement rapide de
                                direction ou de vitesse en réponse à des stimuli sensoriels
                                externes. L’agilité est réactive, non planifiée, cognitive, et
                                nécessite la capacité de lire rapidement des indices visuels et
                                auditifs, et de répondre par des contre-mouvements en un rien de
                                temps. Bien que les joueurs offensifs utilisent l’agilité pour
                                réagir aux mouvements défensifs, l’agilité est principalement une
                                tactique défensive pour lire et répondre aux mouvements des pieds de
                                l’adversaire, aux déplacements du ballon, aux angles des épaules, ou
                                à d’autres indicateurs permettant aux défenseurs d’anticiper le
                                prochain mouvement de leur adversaire. L’agilité implique un certain
                                nombre de facteurs multidimensionnels, tels que le balayage visuel,
                                la reconnaissance de motifs, la prise de décision, et un système
                                nerveux hautement affiné avec une vitesse de réaction aiguë. En
                                conséquence, l’agilité a montré des difficultés pour les entraîneurs
                                et chercheurs à l’évaluer objectivement chez les athlètes
                                individuels. Cela en fait un défi pour mesurer l’aptitude d’un
                                athlète à l’agilité et pour développer des prescriptions
                                d’entraînement basées sur des preuves pour l’améliorer. Certains
                                iront jusqu’à dire que l’agilité est un talent naturel qui ne peut
                                pas être efficacement ciblé et entraîné. Cependant, bien que
                                certains athlètes soient effectivement plus génétiquement dotés en
                                agilité, je crois que c’est une compétence qui peut être entraînée.
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                                Manœuvrabilité
                            

                            La manœuvrabilité est la capacité à gérer l’élan de
                                votre corps à des angles particuliers. C’est comme sprinter sur une
                                poutre d’équilibre incurvée, ce qui signifie qu’elle combine des
                                éléments de vitesse maximale et d’agilité. La manœuvrabilité
                                consiste à gérer votre centre de gravité tout en appliquant de
                                légers ajustements de l’angle du corps, du tempo de mouvement et de
                                la trajectoire en réponse à un stimulus. Imaginez un sprinter de 200
                                mètres sur une piste indoor courbée ou un batteur courant à pleine
                                vitesse autour des bases, tentant de transformer un double en triple
                                et se baissant sous le gant du joueur de troisième base en glissant
                                dans la base dans une position inconfortable. Ce type de course
                                exige de transférer efficacement la force tout en inclinant votre
                                centre de masse d’un côté. En conséquence, la manœuvrabilité
                                nécessite un niveau plus élevé de stabilité des pieds, des chevilles
                                et des hanches par rapport à la course traditionnelle. Elle repose
                                sur une super tonicité des articulations du bas du corps, un haut
                                niveau de résilience articulaire et une conscience spatiale
                                tridimensionnelle (proprioception) qui vous permet de savoir à
                                quelle vitesse vous pouvez aller en fonction de l’angle de la
                                courbe. La meilleure façon de développer cette compétence est de
                                courir réellement sur des courbes, ce que peu d’athlètes font.

                        

                    

                

                
                
                    
                        ÉCHAUFFEMENTS SPÉCIFIQUES À LA VITESSE
                    

                    Étant donné que différentes formes de vitesse impliquent
                        différents systèmes anatomiques, groupes musculaires, postures et patterns
                        de mouvement, il est important de commencer chaque séance d’entraînement
                        spécifique à la vitesse par une routine d’échauffement qui cible les
                        activités du jour, que ce soit l’accélération, la vitesse maximale, la
                        décélération ou la vitesse multidirectionnelle. Un échauffement spécifique à
                        la vitesse ne se limite pas à augmenter la température corporelle, lubrifier
                        les tissus et les articulations, et favoriser la circulation sanguine. C’est
                        aussi une occasion d’affiner vos compétences et de perfectionner la
                        coordination neuromusculaire en intégrant les techniques fondamentales de la
                        vitesse, les postures et les patterns dans la routine. En abordant le sujet de manière holistique, vous devez commencer par un échauffement
                        général qui prépare un athlète au mouvement avant de faire un échauffement
                        spécifique à la vitesse. Cet échauffement général (traité dans le chapitre 3) doit être conçu pour activer les zones du corps essentielles pour générer
                        de la vitesse : les fessiers, les muscles du tronc et les dorsaux. Cette
                        connexion fessiers–tronc–dorsaux est cruciale pour le sprint et le
                        mouvement, car ce sont les principaux groupes musculaires qui se combinent
                        pour créer une connexion corporelle intégrée, fournissant la stabilité
                        nécessaire pour transférer efficacement la force à travers la chaîne
                        cinétique. Par conséquent, vous devez commencer chaque séance en activant
                        ces connexions afin de (1) tirer le meilleur parti de vos exercices ciblés
                        pour la journée et (2) réduire le risque de blessure. Comme le dit souvent
                        Ken Clark, la capacité la plus importante est la disponibilité.

                    
                        
                            PHASE 1 : Pré-échauffement
                        

                        La première étape d’une routine de pré-échauffement ne
                            consiste pas à pratiquer des mouvements, mais à identifier et traiter
                            les restrictions ou adhérences des tissus mous dans la chaîne cinétique
                            à l’aide d’un outil mécanique approprié, comme un rouleau ou une balle
                            de lacrosse. L’objectif est de travailler sur les chaînes antérieure et
                            postérieure du bas du corps, notamment les mollets, la bandelette
                            ilio-tibiale, les quadriceps, les ischio-jambiers, les fessiers, ainsi
                            que la plante des pieds et le fascia plantaire, afin d’éliminer les
                            tensions qui peuvent limiter la mobilité. Les recherches indiquent que
                            ce type de pression directe, connu sous le nom de libération myofasciale
                            (self-myofascial release, ou SMR), peut aider à augmenter le flux de
                            fluides vers ces zones grâce au réchauffement des tissus et aux
                            changements de pression osmotique (Cheatham et al., 2015). La SMR a
                            également démontré qu’elle pouvait temporairement améliorer l’amplitude
                            de mouvement articulaire et réduire la douleur musculaire perçue pendant
                            de courtes périodes.

                        L’objectif n’est pas simplement de « rouler » sur ces
                            zones, mais de repérer les zones de tension ou points sensibles, et
                            d’appliquer une pression mécanique sur les triggers points adjacents
                            pour les relâcher. Au lieu d’exercer une pression directement sur le
                            point sensible lui-même, il est recommandé de commencer par travailler
                            la zone autour, en progressant lentement vers ce point. Le but est de
                            remettre les tissus en mouvement en relâchant d’abord les zones
                            voisines. Ensuite, il devient possible de s’approcher progressivement du
                            point pour le relâcher, car les tissus bloqués n’ont pas bougé
                            correctement.

                        La prochaine étape d’un échauffement général consiste à
                            activer le tronc, les fessiers et les dorsaux en pratiquant des
                            exercices comme les « Big 3 de McGill », une série d’exercices
                            d’activation recommandée par le biomécanicien de renom Stu McGill. Ces
                            exercices incluent le curl-up de McGill, la planche latérale, et le bird
                            dog. Vous pouvez ensuite progresser vers des exercices plus avancés,
                            comme les dead bugs, des variations de planche latérale, ou des
                            exercices de bird dog qui sollicitent encore davantage les dorsaux.

                        L’activation des petites unités motrices des pieds est
                            également une étape importante pour les coureurs, car elle prépare les
                            pieds à encaisser des forces de réaction au sol élevées pendant
                            l’échauffement général.

                        Ces techniques sont décrites plus en détail dans le
                            chapitre 3, mais l’essentiel est qu’un échauffement centré sur
                            l’activation du tronc est crucial pour tirer pleinement profit d’un
                            programme d’entraînement axé sur la vitesse, tout en réduisant les
                            risques de blessure.

                    

                    
                        
                            PHASE 2 : Échauffement dynamique général
                        

                        La première étape d’un échauffement dynamique actif (EDA)
                            consiste à réaliser des exercices qui aident le corps à développer une
                            force dans des positions inhabituelles et une stabilité globale de la
                            posture en renforçant votre « armure interne ». Cela s’effectue en
                            activant des chaînes cinétiques traversant plusieurs articulations et
                            structures à l’aide de mouvements chargés, comme des fentes combinées à
                            des extensions ou des mouvements au-dessus de la tête dans les trois
                            plans de mouvement. Les charges doivent être sous-maximales et peuvent
                            être apportées en tenant un médecine ball, une kettlebell, ou tout autre
                            outil.

                        Après avoir travaillé sur la stabilité de la posture et la
                            force dans des positions inhabituelles, un EDA général doit passer à une
                            activation métabolique. Celle-ci inclut des exercices au poids du corps
                            et des exercices pliométriques, comme différents types de sauts ou des
                            mouvements oscillants dynamiques, tels que les jumping jacks. Ces
                            exercices stimulent le système nerveux, augmentent le rythme cardiaque,
                            élèvent la température corporelle, activent les systèmes énergétiques
                            anaérobie et aérobie, et contribuent à développer l’endurance musculaire
                            locale.

                    

                    
                        
                            PHASE 3 : Échauffement dynamique actif
                            à la vitesse
                        

                        Dans cette dernière phase, l’objectif est de se concentrer
                            sur des mouvements qui exigent les postures spécifiques nécessaires à
                            l’objectif de la séance, car, du point de vue de l’entraînement
                            technique, rien ne vaut la pratique de la compétence elle-même. Ainsi,
                            un échauffement spécifique à la vitesse doit débuter avec des exercices
                            progressifs qui mènent directement à l’entraînement du jour. L’idée est
                            de proposer une série d’exercices techniques qui augmentent
                            progressivement en intensité jusqu’à ce que l’on réalise réellement la
                            compétence visée. Par exemple, pour améliorer l’accélération, vous
                            commencez par travailler les postures fondamentales et les exercices
                            associés avant de passer aux accélérations maximales.

                        À la Parisi Speed School, nous avons une expression : «
                            Notre échauffement est votre entraînement », car notre échauffement est
                            assez long. Il peut durer entre 12 et 15 minutes, voire 20 à 30 minutes,
                            en fonction de l’état physique de l’athlète, de l’objectif
                            d’entraînement du jour, et du temps disponible avec lui. Cet
                            échauffement doit intégrer des exercices spécifiques qui aident
                            l’athlète à améliorer sa technique et à enrichir ses schémas neuronaux
                            en lien avec ce mouvement particulier.

                        Enfin, il est essentiel de ne pas sous-estimer la valeur et
                            l’importance d’un échauffement spécifique à la vitesse avant toute
                            séance. Par exemple, nous faisons très peu d’entraînement en musculation
                            avec nos athlètes préparant le Combine NFL, car nous n’avons que quatre
                            à six semaines pour travailler avec eux. Nous ne voulons pas les
                            surcharger avec des charges excentriques en musculation, mais plutôt les
                            garder frais pour qu’ils optimisent leurs performances lors des tests.
                            C’est pourquoi des routines d’échauffement général et spécifique
                            constituent des bases fondamentales pour maximiser les performances des
                            athlètes.

                    

                

                
                
                    
                        ÉVALUATION DU RAPPORT FORCE/POIDS
                    

                    Avant de conclure ce chapitre sur les différentes formes de
                        vitesse, prenons un moment pour discuter de la force spécifique à la
                        vitesse, car le rapport force/poids est le facteur le plus important pour
                        tous les types de vitesse. Lors de la création d’un programme d’entraînement
                        axé sur la vitesse, la première étape consiste à évaluer l’âge
                        d’entraînement et l’historique de l’athlète, ainsi que son profil
                        athlétique. S’agit-il d’un athlète élancé, avec des mouvements élastiques,
                        comme un guépard, ou d’un athlète plus massif, axé sur la puissance
                        musculaire, comme un rhinocéros ? J’aime utiliser ces analogies animales,
                        car elles sont faciles à comprendre et à mémoriser. L’entraîneur olympique
                        Dan Pfaff appelle cela la « classification », c’est-à-dire répartir les
                        athlètes selon leur morphologie, leur sport, leur poste, et leurs schémas
                        moteurs principaux.
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