
[image: Couverture : Nunzio Signore, Velocity-Based Training, 4Trainer]


[image: Page de titre : Nunzio Signore, Velocity-Based Training, 4Trainer]


        
            
                © 2022, Nunzio Signore 
© 2023, 4Trainer Éditions, www.4trainer.fr, pour la traduction
                    française
                

                 

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

               
                 

                
                    Photographie (couverture) : © 4Trainer 
Photographies (intérieur) : Joseph
                        LaTona, LT Visual Media/© Human Kinetics, Inc., sauf mention contraire 
Illustrations : © Human Kinetics, Inc.
                

                 

                
                    ISBN : 978-2-492430-95-4
                

                 

                
                    Création couverture : Stéphane Ganneau / Gano
                

                 

                
                    Direction artistique : Nicolas Moreau
                

                 

                
                    Création de maquette et mise en page : Matis Corre
                

                 

                
                    Traduction : David Pellier
                

                 

                
                    Édition / correction : Lucien Doyen et Carla Luttenbacher
                

       
                

        
    
        
            
                Ce livre est dédié à ma femme, Tracey, et à ma fille, Maia, qui supportent mon
                    désir fou et constant d’apprendre et de créer, qui peut me rendre temporairement
                    indisponible, même lorsque je suis à la maison et souvent dans la même pièce.
                    Cela n’a pas été plus évident que pendant la pandémie de COVID-19, lorsque nous
                    avons été mis en quarantaine pendant quatre mois dans notre maison à New
                York.
            

        
    
        
            SOMMAIRE

            
            
                
                    AVANT-PROPOS
                
            

            
                
                    INTRODUCTION
                
            

            
                
                    PARTIE I - QU'EST-CE QUE LE VELOCITY-BASED TRAINING
                    (VBT) ?
                
            

            
                1 - Déchiffrer les codes du VBT
            

            
        
    
        
            
                
                
                    REMERCIEMENTS
                

                
                    Je remercie tout particulièrement Mike Mejia d’avoir pensé à
                        moi pour ce projet, ainsi que Laura Pulliam qui me fait passer pour beaucoup
                        plus intelligent que je ne le suis réellement.

                    Ce livre n’aurait pas vu le jour sans toutes les excellentes
                        recherches effectuées sur le thème de la vitesse et de la puissance. Bien
                        que vous soyez trop nombreux pour être cités ici, sachez que vous figurez
                        dans les référence scientifiques de cet ouvrage et que vous avez tous joué
                        un rôle crucial dans les recherches qui ont permis de créer ce livre.

                    J’aimerais cependant remercier tout particulièrement le
                        Dr Bryan Mann, Yuri Verkhoshansky, Tudor Bompa et la NSCA pour une grande
                        partie de ce que j’ai appris en écrivant ce livre. Je n’aurais pas pu créer
                        ce texte sans tout le travail de base que vous avez tous effectué avant moi.

                    Je remercie tout particulièrement mon ami et partenaire
                        commercial, Bahram Shirazi, ainsi que Jason Schwartz pour son travail de
                        recherche sur les premiers chapitres. Et enfin, merci à toute l’équipe de
                        Rockland Peak Performance (RPP), qui a souvent servi de point de départ dans
                        la recherche de données sur le VBT au fil du temps y compris tous les
                        athlètes qui entrent au RPP chaque jour et qui ont confiance en moi pour les
                        aider à réussir. Je tiens également à remercier les athlètes Dante Tobler,
                        Nancy Newell, Josh Loeschorn et Maia Signore – pour leurs démonstrations
                        lors de la séance de photos qui ont permis d’illustrer ce texte, ainsi que
                        Joe LaTona de LT Visual Media qui a pris ces photos.

                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                    AVANT PROPOS
                

                
                    Nunzio Signore est l’un des entraîneurs les plus passionnés,
                        intelligents et infiniment curieux dans le monde de la préparation physique.
                        Comme il le prouve dans ce livre, il est en train de devenir rapidement un
                        pionnier pour tout ce qui concerne l’entraînement basé sur la vitesse (VBT).
                        Son travail a été une source d’inspiration pour nous, ici au Florida
                        Baseball Ranch, où nous entraînons des athlètes de haut niveau spécialisés
                        dans les lancers. Nous utilisons le VBT depuis un peu plus d’un an, et nos
                        résultats sont remarquables. L’introduction du VBT dans notre processus a
                        renforcé la spécificité de notre entraînement tout en fournissant un
                        feedback objectif et mesurable et une nouvelle motivation pour nos athlètes.

                     

                    Lorsqu’il s’agit d’obtenir le meilleur feedback sur le temps
                        d’entraînement, la « spécificité » prime. La plupart des entraîneurs et
                        préparateurs physiques sont d’accord pour dire que pour obtenir la meilleure
                        efficience possible dans votre d’entraînement, les activités que vous
                        choisissez doivent être aussi spécifiques que possible au résultat de
                        performance que vous désirez. Tout au long de l’histoire de la musculation,
                        de nombreux entraîneurs bien intentionnés et disposant d’informations
                        incomplètes (moi y compris) ont abusé, mal interprété et mal appliqué ce
                        concept de spécificité. Quelque part, dans notre quête de résultats
                        spécifiques, de solides pratiques d’entraînement en force se sont
                        transformées en un processus d’aversion à la charge connu sous le nom d’
                        « entraînement fonctionnel ». L’idée de départ était peut-être bonne, mais
                        son application a dilué les résultats.

                     

                    Nunzio Signore comprend que si une base solide de musculation
                        lente et lourde traditionnelle est vitale pour tout athlète, elle n’aborde
                        pas la dimension temporelle de la spécificité. Pour les compétences
                        sportives de haute intensité qui présentent des contraintes de temps
                        importantes, le renforcement traditionnel peut ne pas suffire à entraîner un
                        athlète à produire une force assez rapidement pour répondre aux exigences de
                        la compétition. Le VBT, en fournissant un feedback externe sur la vitesse à
                        laquelle nous déplaçons notre corps ou un objet, attire l’attention non
                        seulement sur l’aspect force de l’équation de la puissance, mais aussi sur
                        l’aspect « vitesse », ce qui permet de résoudre ce dilemme.

                     

                    Le VBT prend également en compte la biotenségrité. Ce terme
                        alliant tension et intégrité, permet de désigner le corps comme une
                        structure faites d’axes et de cables et se stabilisant par le jeu des forces
                        de tension et de compression qui s’y équilibre. Les muscles ne sont pas
                        posés sur les os, prêts à produire de la puissance, à coordonner et à
                        contrôler vos mouvements, ou à protéger les tissus inertes et non
                        contractiles (comme les ligaments, les os, les fascias et les
                        articulations). Ils pendent comme une corde. Avant de pouvoir exprimer votre
                        puissance, coordonner et contrôler vos mouvements, ou protéger les tissus
                        inertes, vous devez ajouter de la tension au système. Dans un mouvement
                        athlétique de haute intensité, la meilleure façon d’éliminer le relâchement
                        musculaire est la co-contraction isométrique de tous les muscles autour
                        d’une articulation ou d’un membre. Lorsque les co-contractions sont
                        correctement séquencées en synergie tout au long de la chaîne cinétique,
                        plusieurs avantages sont obtenus : les forces vives sont amorties, la
                        puissance est amplifiée et le tissu conjonctif est enveloppé d’une
                        couverture protectrice de stabilité. Le mouvement devient fluide et simple,
                        et l’athlète peut atteindre ses objectifs tout en conservant son énergie et
                        en minimisant le risque de blessure.

                     

                    Avant l’innovation du VBT, les entraîneurs ne pouvaient
                        qu’estimer la pression temporelle et observer visuellement la
                        co-contraction. Le VBT, comme l’explique brillamment Nunzio dans ce livre,
                        fournit des preuves objectives et mesurables de la pression temporelle et,
                        en fin de compte, entraîne le corps à la co-contraction. Dans ce texte,
                        Nunzio offre une vue d’ensemble de tout ce qui est lié au VBT et emmène le
                        lecteur dans un voyage qui commence par la théorie et l’histoire et se
                        termine par un processus complet, étape par étape, pour appliquer le VBT
                        dans la programmation de tous les sports tout au long d’une planification
                        annuelle. Préparez-vous à avoir l’esprit ouvert à une manière entièrement
                        nouvelle et incroyablement productive d’entraîner les athlètes. Ce livre
                        deviendra sans aucun doute un incontournable pour les préparateurs physiques
                        du monde entier et changera la donne pour quiconque se prépare à un effort
                        sportif de haute intensité. Félicitations, Nunzio.

                    Bien joué.

                     

                    Randy Sullivan, MPT, CSCS

                    CEO, Florida Baseball Ranch®

                

            

        
    
        
            
                
                
                    INTRODUCTION
                

                
                    ENTRAÎNEMENT BASÉ SUR LA VITESSE 
(VELOCITY-BASED TRAINING) : PASSÉ,
                        PRÉSENT ET FUTUR
                

                
                    Le concept d’entraînement basé sur la vitesse (VBT) n’est pas
                        nouveau et, en fait, il remonte à plus de 100 ans, lorsque la vitesse était
                        liée au déplacement. Plus récemment, grâce aux travaux de pionniers tels que
                        Carmelo Bosco et les Soviétiques Y.V. Verkhoshansky (Fundamentals of
                            Special Strength Training in Sport) et R.A. Roman (The Training
                            of the Weightlifter), le monde de la préparation athlétique a
                        commencé à introduire des chiffres et des concepts visuels, ou réels, dans
                        l’équation.

                     

                    Dans les années 1990, Louie Simmons a attiré l’attention de la
                        communauté des préparateurs athlétiques des États-Unis sur l’appareil Tendo.
                        Le Tendo est un appareil qui s’accroche à la barre, à la pile de poids ou à
                        l’athlète et mesure la vitesse en mètres par seconde. Si la masse correcte
                        de l’haltère ou de l’athlète a été entrée dans l’appareil, celui-ci fournit
                        alors une puissance de sortie ainsi que des mesures de vitesse. Pendant ce
                        temps, l’entraîneur Dr Bryan Mann a également contribué à attirer
                        l’attention et à approfondir les connaissances sur le VBT avec son excellent
                        ouvrage Developing Explosive Athletes : The Use of Velocity Based Training
                        in Training Athletes, ainsi que d’innombrables articles de recherche publiés
                        et des interventions dans une multitude de séminaires sur le sujet. Grâce à
                        son livre et à ses articles, Mann continue d’être une force motrice dans
                        l’application du VBT à tous les athlètes et, à ce jour, il est l’un des
                        principaux auteurs de la recherche et de l’application directe du VBT au
                        sport.

                     

                    Bien que j’ai toujours été partisan de repousser les limites de
                        tout ce qui touche à la préparation physique, il y a 15 ans, comme tout le
                        monde, je me basais uniquement sur les pourcentages d’un 1RM pour déléguer
                        des charges à des phases spécifiques du programme d’un athlète. Cela a
                        changé radicalement il y a quelques années lorsque j’ai commencé à
                        expérimenter le VBT dans ma propre installation avec mes athlètes après
                        avoir lu le livre du Dr Mann sur le sujet. J’ai été heureux de constater des
                        résultats plus rapides en matière de puissance, probablement parce qu’avec
                        une précision extrême, j’ai pu cibler des types de force spécifiques. Je
                        sélectionne les jeunes athlètes qui peuvent utiliser le VBT en fonction de
                        leur expérience d’entraînement, de leur discipline en salle de musculation
                        et de leur capacité à présenter une bonne technique. Cela permet de
                        développer ma confiance en leur capacité à l’utiliser efficacement.

                     

                    Bien que j’entraîne de nombreux lycéens, étudiants et athlètes
                        professionnels de tous les sports, la principale clientèle de mon
                        établissement est constituée de joueurs de baseball. Le baseball étant un
                        sport extrêmement explosif, j’ai constaté que la transposition au sport est
                        tout simplement incroyable. La vitesse des lancers et la vitesse de sortie
                        ont augmenté de façon exponentielle, et les gains en temps de sprint tant
                        dans les courses de 30 que de 40 mètres sont apparents dans tous les sports.
                        En d’autres termes, le VBT est la solution idéale. Je peux vous dire ceci :
                        depuis que j’ai commencé à utiliser le VBT avec mes athlètes et que j’ai
                        réussi à les convaincre, j’ai constaté une augmentation de la force, de la
                        vitesse et, en fin de compte, de la puissance (avec des augmentations de la
                        hauteur de saut de sept à dix centimètres en une seule saison) à un niveau
                        et à une fréquence beaucoup plus élevée. J’espère que vous trouverez ces
                        informations utiles et que vous pourrez, vous aussi, récolter les fruits de
                        l’utilisation du VBT avec vos athlètes comme je l’ai fait.
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                    CHAPITRE
                    

                    01
                
            

            
                DÉCHIFFRER LES CODES DU VBT
            

            
                
                    Ce chapitre présente le concept de base du VBT et explique la
                        raison pour laquelle il s’agit d’une excellente option pour identifier les
                        adaptations spécifiques et les zones d’entraînement de vos athlètes. Il
                        comprend également une brève discussion sur l’évaluation du type d’athlète
                        que vous avez en face de vous. Cela afin d’utiliser la vitesse pour créer
                        des programmes pour les athlètes selon le sport et la période de
                    l’année.

                

            

            
                
                    
                        QU’EST-CE QUE LE VELOCITY-BASED TRAINING ?
                    

                    Le VBT est une méthode permettant d’évaluer l’intensité d’un
                        mouvement donné en calculant le déplacement et le temps grâce au suivi des
                        vitesses de la barre ou du corps (vélocité). Pendant de nombreuses années,
                        la méthode standard utilisée par les entraîneurs consistait à déterminer le
                        poids de cette charge en se basant sur un pourcentage du maximum d’une
                        répétition (1RM). Le VBT, quant à lui, est basé sur la vitesse d’un
                        mouvement ou d’une charge soulevée.

                     

                    Les progrès technologiques d’aujourd’hui nous permettent de
                        nous concentrer plus précisément sur la vitesse de déplacement d’une barre
                        ou d’un athlète, ainsi que sur le pourcentage de perte de vitesse d’une
                        répétition à l’autre ou d’une série à l’autre. Le marché a propulsé le
                        concept et l’application du VBT ces dernières années, ce qui a provoqué le
                        besoin de plus d’informations sur cette technologie émergente. C’est la
                        raison pour laquelle j’ai écrit ce livre. Bien qu’il ne soit pas nécessaire
                        d’utiliser la technologie VBT pour être un bon coach, avoir un meilleur
                        ensemble d’outils aidera toujours un grand artisan. Ne vous contentez pas
                        d’utiliser les concepts ou les outils VBT pour le plaisir de les utiliser ;
                        utilisez-les pour résoudre les problèmes propres à votre environnement.

                     

                    Des recherches menées en Espagne ont révélé
                        quelques résultats clés sur certains des avantages du VBT (González-Badillo
                        et Sánchez-Medina 2010) :

                     

                    
                        
                            [image: ] Les personnes qui s’entraînent à la vitesse maximale pendant la
                                phase concentrique d’un mouvement obtiennent de meilleurs résultats
                                en matière de force et de puissance que celles qui ne s’entraînent
                                pas à la vitesse maximale prévue.

                        

                        
                            [image: ] La vélocité diminue de manière assez linéaire sur une série
                                d’exercices traditionnels d’entraînement de la force tels que les
                                développés-couchés et les squats.

                        

                        
                            [image: ] La vélocité est étroitement liée au pourcentage du 1RM.

                        

                    

                    
                        
                            
                                Le VBT est une méthode permettant d’évaluer l’intensité d’un
                                    mouvement donné en calculant le déplacement et le temps grâce au
                                    suivi des vitesses de la barre ou du corps (appelés
                                vélocité).
                            

                        

                    

                    Plus récemment, de plus en plus d’entraîneurs et de praticiens
                        utilisent le VBT pour déterminer la charge optimale indépendamment du
                        1RM. Cela permet d’ajuster l’intensité de la charge afin d’optimiser la
                        vitesse à laquelle un athlète peut déplacer cette charge dans le but
                        d’améliorer la production de puissance à l’approche de la saison (voir figure 1.1). La VBT est
                        également un outil puissant utilisé pour surveiller de façon quotidienne ou
                        hebdomadaire le stress ou la fatigue actuels du système nerveux central avec
                        précision.

                     

                    La plupart des sports requièrent de produire une force
                        suffisante en environ 0,150 à 0,220 milliseconde pour être considéré comme
                        rapide. Dans les sports plus axés sur la puissance, comme le football
                        américain, le baseball ou l’athlétisme, ce temps est encore plus rapide. Si
                        la force absolue, ou plus précisément la force maximale, reste et restera
                        toujours la base de tous les autres types (ou vitesse) de force, la clé est
                        de déterminer quels athlètes ont besoin de plus de force, et ou lesquels
                        bénéficieront davantage d’un travail à des vitesses plus élevées. Il s’agit
                        également de déterminer les charges spécifiques nécessaires pour produire
                        les meilleurs adaptations d’entraînement ou la vitesse la plus spécifique au
                        sport de l’athlète.

                     

                    Bien que les entraîneurs qui mettent en œuvre un travail de
                        force à vitesse élevée utilisent fréquemment la technologie VBT, celui-ci ne
                        se limite pas qu’au développement lié à ce type d’entraînement. Le VBT est
                        une méthode objective d’évaluation de l’intensité d’un mouvement donné.
                        Comment cela fonctionne exactement ? La vitesse est généralement enregistrée
                        par un dispositif connu sous le nom de transducteur de position linéaire,
                        qui se fixe à la barre, ou, plus récemment, par des accéléromètres portables
                        tels que le PUSH Band, qui peuvent être portés autour du bras (voir figure 1.2), de la
                        cheville ou de la taille (le centre de gravité). Ces dispositifs permettent
                        de surveiller la vitesse d’un mouvement et d’établir une corrélation plus
                        précise avec le 1RM d’un athlète. Notez que si la vitesse du corps d’un
                        athlète dans son sport a bien plus d’importance que la simple prise en
                        compte de la vitesse de la barre pendant la musculation, l’essentiel est que
                        les entraîneurs examinent comment l’utilisation de la vitesse de la barre
                        dans leur entraînement peut contribuer à améliorer la vitesse sportive et la
                        capacité à la répéter.
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                    La figure
                        1.3 est un tableau des plages de VBT que j’ai élaboré à partir des
                        centaines d’athlètes qui se sont entraînés dans mon établissement au cours
                        des dernières années. Inspiré par le tableau original du Dr Bryan Mann qui
                        se trouve dans son livre Developing Explosive Athletes (2016), mes
                        modifications prennent en compte les différentes plages pour les exercices
                        du haut et du bas du corps. Comme vous l’apprendrez bientôt, les plages de
                        la figure 1.3
                        s’appliquent à la plupart des athlètes, mais ne sont pas toujours
                        directement corrélées en raison des différences génétiques et d’expérience
                        d’entraînement variables chez les athlètes. Il est toujours préférable de
                        recueillir vos propres données au fil du temps ; cependant, j’ai partagé
                        cette information avec de nombreux entraîneurs qui ont obtenu des résultats
                        étonnants.

                     

                    Les données de la figure 1.3 fournissent aux
                        entraîneurs et aux athlètes des informations externes précieuses concernant
                        la vitesse et l’intensité du mouvement. Les données fournissent également un
                        feedback instantané aux athlètes sur l’adéquation de la charge avec
                        l’objectif de la séance d’entraînement, ce qui leur permet d’ajuster la
                        charge ou le volume en conséquence. Cela peut aider les athlètes à prendre
                        de meilleures décisions concernant l’intensité de la charge lorsque la force
                        est l’objectif de l’entraînement, ou lorsque la saison approche et que la
                        puissance devient l’objectif principal de l’entraînement, en trouvant la
                        charge appropriée à utiliser pour améliorer l’équilibre entre la force et la
                        vélocité.

                     

                    Plus important encore, si le 1RM basé sur le pourcentage de la
                        charge maximale a été la norme pendant de nombreuses années, il est
                        problématique car il ne tient pas compte de l’intensité ni des fluctuations
                        quotidiennes de la force dues au stress et à la fatigue (par exemple, le
                        manque de sommeil, les problèmes personnels, les effets résiduels d’un
                        match, la séance d’entraînement de la veille, etc.) Ces décisions sont
                        impératives pour aider à créer l’adaptation spécifique de l’entraînement que
                        nous cherchons à réaliser en fonction des exigences du sport, du poste du
                        joueur ou de la période de l’année.
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                        QUELS SONT LES OBJECTIFS DU VBT ?
                    

                    Cette section définit le 1RM et discute de sa relation avec
                        différents types de force. Elle explore également certaines des lacunes de
                        cette méthode standard, comme la fatigue résiduelle due au stress et au
                        sport, et explique comment le VBT peut être une bien meilleure option si
                        l’on tient compte de ces paramètres.

                    
                        
                            1RM : LA RELATION CHARGE-VÉLOCITÉ
                        

                        Un 1RM est la quantité maximale de poids qu’une personne
                            peut soulever lors d’une répétition. Il peut également être utilisé
                            comme limite supérieure pour déterminer la charge souhaitée d’un
                            exercice, comme dans un pourcentage de 1RM. Cette approche basée sur le
                            pourcentage est utilisée depuis longtemps pour évaluer l’intensité de
                            l’entraînement en aidant à déterminer les pourcentages de charge
                            appropriés à utiliser au début d’un nouveau programme d’entraînement.
                            Ces pourcentages vont de moins de 60 % du maximum pour entraîner
                            l’endurance musculaire et l’hypertrophie à entre 90 et 100 % du maximum
                            lorsque l’amélioration de la force maximale est le but recherché. Ces
                            pourcentages permettent également de suivre les améliorations à la fin
                            d’un bloc d’entraînement afin de se faire une idée de la validité d’un
                            programme sur la base des tests du 1RM effectués par l’athlète avant et
                            après l’intervention.

                         

                        Bien que les 1RM traditionnels fonctionnent, et je les ai
                            utilisés pendant de nombreuses années, cette méthode devient quelque peu
                            problématique lorsque l’on considère que les niveaux de force varient
                            avant et après une compétition ou en raison d’autres facteurs de stress,
                            comme le manque de sommeil ou la déshydratation.

                        
                            
                                
                                    Un 1RM est la quantité maximale de poids qu’une personne peut
                                        soulever pour une répétition.
                                

                            

                        

                        Il a été démontré que ces fluctuations
                            quotidiennes de la force pouvaient atteindre 18 % au-dessus et en
                            dessous d’un 1RM préalablement testé (Flanagan et Jovanovic 2014). Par
                            exemple, le tableau
                            1.1 montre comment un athlète, avec un 1RM « testé » de 102 kg pour
                            le développé couché, a effectué 8 répétitions à 82kg (80 % de son 1RM
                            estimé, soit [0,80 m/sec]) le lundi. Cependant, le mercredi, cet athlète
                            a effectué les mêmes 8 répétitions à 0,50 mètre par seconde avec une
                            charge de 84kg, soit environ 82 % de son 1RM et donc une fluctuation
                            (amélioration) de 2 % de son 1RM de base. Une fois encore, le vendredi,
                            après une bonne nuit de sommeil, il réalise un record personnel de 86kg
                            à la même vitesse de 0,50 mètre par seconde.

                         

                        Cela représente maintenant 84 % de son 1RM testé, ce qui
                            montre une fluctuation (amélioration) de 4 % de son 1RM de base. Mais si
                            l’on en fait trop en soulevant à nouveau le samedi sans repos adéquat,
                            on constate une baisse de 8 %. Cette fluctuation à la baisse peut
                            produire des résultats sous-optimaux tout en augmentant le risque de
                            blessure.

                        
                            [image: ]
                        
                         

                        Avec le VBT, cependant, nous pouvons mesurer la vitesse du
                            mouvement comme marqueur d’intensité au lieu du traditionnel 1RM. Nous
                            pouvons également utiliser le VBT pour aider à prévenir l’échec, qui,
                            comme nous le savons tous, peut être extrêmement éprouvant pour le
                            système nerveux central et tout aussi difficile à récupérer. Ces
                            facteurs peuvent ralentir considérablement la progression d’un athlète.
                            Mais n’allons pas trop vite la prévision d’un 1RM avec le VBT est
                            abordée dans les prochains chapitres.
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