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Introduction

"Aptitude a répéter des sprintssans
perte de performance”

Fondamentale en sports-collectifs ?

Qualité premiere du joueur desport collectif ?
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Mise en évidence

"Aptitude a répéter des sprmt{%agé

te de perf N
perte de per orma%g&oo

D. Bishop : Testfgi%

e
5 % 6s (récup. = 24s) e}q {l\z)i@rmt puissance anaérobie

Y . : :
QQRSA obtenu a partir du travail

\? | total et de la diminution des

i | prestations au cours des sprints

Calcul :

RSA = différence relative entre la perf. sur
les 6 sprints et la perf. théorique (meilleur
sprint x 6)




Mise en évidence

"Aptitude a répéter des sprmt{&a&%

te de perf N
perte de per orma%g&oo

D. Bishop : Testfgfg

5 X 65 (réCUp. - 245) Q KQ\ Testde 5 cyclesde 6 s

Q@
6 60 Répétitions Travail mécanique (kJ)
i 1 6,7
2 6,4
3 6,2
4 5,9
5 5,7
Travail total (TtkJ) =309
Travail idéal (TikJ) = meilleur travailen6sx5
=6,7x5
=33,5
Baisse (en %) =100 — (Tt/Ti x 100)
=100 -(30,9/33,5 x 100)
=100-92,2
=7,8%
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Energétique

QO

N\

Energétique \\\\9 Q’,\\\
QC)O{Q

Influence de la répétition des sprmt@e

B ATP @'

E PCr
O Glycolysis
E Aerobic
a 8% 6%
>
0\\'
6@ 49%
40% o
9%
\O 6\‘ Fig. 7. Changes in metabolism during (a) the first and (b) the last
\Q sprint of a repeated-sprint exercise.[®562.93] Note that the area of
Q 6 each circle represents the total absolute energy used during each
sprint. ATP =adenosine triphosphate; PCr = phosphocreatine.

Girard (2011) \3
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Energétique

Energétique

Influence de la répétition des sprints

Girard (2011)

O ACD
M \Adrobic

10

VO, (L/min-1)

Sprint 1 Sprint 5

Fig. 8. As sprints are repeated, there is an increase in the aerobic
contribution to individual sprints. The dashed line represents the max-
imal axygen uptake (VO,,,,.,) [adapted from McGawley and Bishop!®®].

AOD = accumulated oxygen deficit; VO,=oxygen uptake.



Energétique

Energétique

Influence de la répétition des sprints

Glaister (2005)
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Energétique

Résumeé #1

Resistance a la vitesse :

@ Vitesse maximale de sprint el

@ Aérobie +++



RSA et type d'effort

"Aptitude a répéter des sprintssans
perte de performance”

Elle dépend de :

@® Durée des sprints

@ Durée de la régupération

2 études de Balsom (1992)



RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

40m (s)
15x40m

Récupération :
@® 30s
@ 60s
® 120s i

o
(=]
T

sprint time (s}

!
[« ]
) T

number of sprints



RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

15x40 m

Récupération :
@® 30s
@ 60s
® 120s

Vit. 30-40m

86 L

8.;1 L f\ _17 I\l\ * B %
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number of sprints



RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

Tps (15m)
15x40m
291
Récupération : 28¢ | * /i R1 = 30s
@® 30s 22.7, : *r/IMI/
@60 - ,f/f’/ i : R2 = 60s
3 120 s N W R3 =120s
e

number of sprinis



RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

Lactates
15x40 m
:: I 1] R1=30s
Récupération : .J._—”: I\T R2 = 60s
®30s 1| ™~ R3=120s
@60 il
® 120s 35l




RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

15x40 m

Récupération :
@® 30s
@ 60s
® 120s

Importance de{3"duré€e de récupération

120 s de x€cup.{permet de maintenir la
perfordance

607s de recup. permet de maintenir 10
sprnts de 40 m

Fin des sprints est plus affectée que le
début



RSA et type d'effort #2

Balsom (1992) : Durée de l'effort

X sprints

30s de
récupération

Distance :
@® 15m
@ 30m
® 40 m

Sprint time (s)
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RSA et type d'effort #2

Balsom (1992) : Durée de l'effort

X sprints
: I 40m
30sde ) l/l _
récupération

Blood lactate (mmol-1"")
\4
j
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Distance :
® 15 m
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1 1
@ 40 m PRE 40 120 200 280 360 440 520 600 2 4

Accumulated distance (m) Post—test (min)




RSA et type d'effort #2

Balsom (1992) : Durée de l'effort

X sprints

30s de
récupération

Distance :
@® 15m
@ 30m
® 40 m

15 m avec 30s derégupéeration = pas de
baisse de pé&rformance

40 m =N des performance dés le 3eme
Sprigt



RSA et type d'effort #2

Les études Balsom en relation
avec les sports collectifs???

Balsom Football
, e Reilly : 15 toutes les 90 s
D60 s de recup. | * Colli : sprint-toutes les 77 s, championnat
permet de maintenir italier’ (2000)

10sprintsde40m | o piion <1 5print pour 60 secondes,

championnat de France (2002)

@15 m avec 30s de
récupération = pas Basketball
de baisse de

e Castagna : (2001) championnat italien 7,5
performance

m pour 50 s de récup. (rapport de 1/35)
e Dijon: 1sprintde1,5stoutesles39s




RSA et type d'effort

Pas d'irterventio%n du RSA...

Attention au poste, au typ§é; d'effort, aux efforts qui précedent, a la
récupération entre les sprints...

b’
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RSA et type d'effort

&N.Q

. . RS
Pas d'intervention du RS
Attention au poste, au type d'effort, au‘g\@s’f\fo@qm précedent, a la
récupération entreé@s sprints...
A\

— — O
i Distanza totale percorsa durante il match  9.736 &&@ %)
Velocith di punta 29 kp/iy | Velocita di punta 32 km/h
| Namero di sprint 35% \(b - Numero di sprint 134
| Distarza media percorsa negli sprint “a@ﬁ | Distanza media percorsa negi sprint 0,96 M
| Tempa medio di recupera tra gl n:wim‘\A _ Tempo medio di recupero ta glispril 20 SBC
|

Q’\
{\\@
OQ)

| Tempo totale trascorso spr Q‘yé Ewtm*ummspﬂmm 178 sec
[ Tempo trascorso con la palla sec | Tempo trascorsa con |a palia 3l plede Hu__?,,_g_e‘cm,
&

4
NS



RSA et type d'effort

Pas d'intervention du RSAZ..

Attention au poste, au type d'effort, aux efforts qui précedent, a la
récupération entre les sprints...

Sprint
’[ «L IE End sprint
! - v
g 4 Ok i 4 i
QALY or L4
7 30 'm 10 m 10 m 10 m
Peginsphint

Sporis et al. (2012)



RSA et caractéristiques de la foulée

Expérimentations CEP.G

B +20s =305
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RSA et caractéristiques de la foulée

Expérimentations CEP.G

+20e/<30s
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E*i 100 9 | |
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E
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RSA et caractéristiques de la foulée

Expérimentations CEP.G
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RSA et caractéristiques de la foulée

Expérimentations CEP.G

20x 15 m 20 x 15 m avec20 s de“récup. = N de la
performaneg@

20 ou 30 s de

récupération N\ de l&frégtience des appuis

+ ALoncOmitante du temps de contact
sNegese' A de la longueur des foulées




RSA et vitesse initiale

20x15m

20 0u 30sde
récupération

Rapides/Lents
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RSA et vitesse initiale

20x15m

20 0u 30sde
récupération

Rapides/Lents

Expérimentations CEP.G

20 x 15 m avec20 s de“récup. = N de la
performaneg@

N\ de l&frégtience des appuis
+ ALoncOmitante du temps de contact
s\Negere" /N de la longueur des foulées

Joteurs lents = moins résistants au RSA
avec N plus importante de la fréquence



RSA et age

20x15m

20 0u 30sde
récupération

Rapides/Lents
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RSA et age

20x15m

20 0u 30sde
récupération

Rapides/Lents

Ados./Adultes
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RSA et age

20x15m

20 0u 30sde
récupération

Rapides/Lents

Ados./Adultes

Stride frequency (%)
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RSA et age

20x15m

20 0u 30sde
récupération

Rapides/Lents

Ados./Adultes

Expérimentations CEP.G

3.4 1

3.2 1

femps en sec

2.8

S

protocole R20 (13 ans)

4

—— Jeunesrapides

—&— Jeuneslents

S1-S5
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RSA et 3ge

20x15m

20 0u 30sde
récupération

Rapides/Lents

Ados./Adultes

Expérimentations CEP.G

20 x 15 m avec20 s de“récup. = N de la
performaneg@

N\ de l&frégtience des appuis
+ ALoncOmitante du temps de contact

s\Negere" /N de la longueur des foulées

Joteurs lents = moins résistants au RSA
avec N plus importante de la fréquence

Ados = Adultes



RSA et 3ge

| 'entrainement 7?7

O Forceet Vitesse ???
’)" @7ZAérobie ???
©® LeRSA???




RSA et entrainement

RSA et entrainement

Repeated-sprint 4

abi||it5r AQE
| |

Initial sprint Recovery
performance between sprints

|
N\
Stride length Stride,f{@ncﬂ

supply ez | co-ordination resynthesis fitness buffering
|
|

N
Strength @éll){} é@h

ATP Ele '@i S\l Z Neural PCr Aerobic Muscle

Bishop et al. (2011)



RSA et entrainement

RSA et entrainement

Nos résultats :

/I joueurs rapidesl VITESSE = fréquence =
- ’ -~
}“ “_él,_;;_iz t& _J;“; - ,1
.
\I joueuss.lents I VITESSE \ fréquence \

FREQUENCE * @ groupe Sprint "ﬁ'équen{;e"
Entrainement.} <

AMPLITUDE e 5 groupe musculation



RSA et entrainement

RSA et entrainement

29 1
groupe sprint "fréquence"

gk
2,85 -

B

2,8 4 /’—*——.— = g APIES
278 * > 4‘\‘/\\ avant
—e—Test 1
—a—Test 2

2,7 1

2,65 4
* %
2,6 -

2,55 1

2,5 T — 7 T -

81 9% )83 S4 N85 S6 57 S8 59 S10 S11 S12 S13 S14 515 516 S17 S18 518 520

Groupe « sprint-fréquence »



RSA et entrainement

RSA et entrainement

29 - groupe musculation
B

2,85 :

“8 avant
2,75 1

sk apres
2,65 4

2,6 1

——Test 1

2,55 —a— Test 2

2. 5 T T T T T T T .

51 SZ §» 54 (59 56 S7 58 859 510 S11 512 813 S14 515 S16 S17 518 S19 520

Groupe « musculation »



RSA et entrainement

RSA et entrainement

Performance au 15m

EVOLUTION COMPAREE DE LA PERFORMANCE SUR 15 METRES EVORUTIONICOMPAREE DE LA PERFORMANCE SUR 15 METRES
GROUPE FORCE GROUPE FREQUENCE
3,10 T T T T 3,1
3,051
3,00 ¢ | aoft %
2,95
*% %
2,90 r NN 2971
2,851
(%) n
z 280f z 28¢
L w
§ 2,751 0
w 2,70 E 2,7t
= F
2,651
2,60 r 26T
2,551
250 AN vy 1 —oT 2571 —o— Test
2,451 N) m Ti
| ‘ -o-T ~-0O- Test
2,40 * . * - T 2,4 * * ' X T2
S1-5 $5-10 S11-15 $16-20 S1-5 S5-10 S11-15 $16-20

Groupe «“musculation » Groupe « Fréquence »



RSA et entrainement

RSA et entrainement

Fréquence des appuis

EVOLUTION COMPAREE DE LA FREQUENCE DES APPUIS EVOLUFION‘COMPAREE DE LA FREQUENCE DES APPUIS
GROUPE FORCE GROUPE FREQUENCE
300 : : : : 320
300% N
280 |
*k 280 |
z z
S 260¢ = 260
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b Z
L L
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W w240
> 2401 >
w Ll
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o o> 220t
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(1 [N
2201 200 | *%
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1 —o— Test 180 | 1 —o— Test
200 ¢ (N T1 T1
-O- Test -O0- Test
' : ' ' T2 160 ' : ' ' T2
S1-5 S5-10 §11£15 S16-20 S1-5 S5-10 S11-15 S16-20

Groupe «“musculation » Groupe « Fréquence »



RSA et entrainement

RSA et entrainement

Amplitude des foulées

EVOLUTION COMPAREE DE L'AMPLITUDE DES APPUIS EVOLUMON-COMPAREE DE L'AMPLITUDE DES APPUIS
GROUPE FORCE GROUPE FREQUENCE
190 . : : . 190
180 *x ] 180T
170 t * 170t
= =
3] 3]
G 160} Z 160l
L 1]
o o
= =)
[ E
I3 150F oo || L AL T A I 150
Ay, o
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< <
140 140
wor NS IO ] —o— Test 130 1 —o— Test
T1 T1
-o- Test -0- Test
120 ‘ T2 120 : : : : T
S1-5 S5:10 s11-15 $16-20 S1-5 S$5-10 S11-15 $16-20

Groupe «“musculation » Groupe « Fréquence »



RSA et entrainement

RSA et entrainement

Temps de contact

EVOLUTION COMPAREE DU TEMPS DE CONTACT DES APPUIS EVOEUTION DU TEMPS DE CONTACT DES APPUIS
GROUPE FORCE GROUPE FREQUENCE
0,22 - : : : 0.28
0,24 R
0,20
*% *%
0,20 1
» 018} o
& & o6}
n n
o o
s =
= |
2l | F o012t
0,08
0,14 |
o Test | o Test
T1 0,04 T1
| -0O- Test -0- Test
0‘12 1 1 1 1 T2 1 1 1 1 T2
S1-5 S5-10 S11-15 S16-20 S1-5 S5-10 S11-15 S16-20

Groupe «“musculation » Groupe « Fréquence »



RSA et entrainement

RSA et entrainement

FREQUENCE _."'@ groupe sprint "fréquence”
Entrainement : <

AMPLITUDE i 5 groupe musculation

Conclusion :

Améliorationplus importante de la résistance a la vitesse avec un
travail desmuseulation (type force maximale) par rapport a un
travail de course orienté vers la fréquence



RSA et entrainement

RSA et entrainement

FREQUENCE _."'@ groupe sprint "fréquence”
Entrainement : <

AMPLITUDE i 5 groupe musculation

Conclusion :

L'améliorationde la-gualité vitesse augmente également le RSA
Le RSA dépend.de'laptitude a maintenir 'amplitude
L'amplitude dépend de la force



RSA et sauts

Sauts

Qualités nécessaires pour une bonne

« résistance aux'satits »
Skurvydas etcoll<{2002)

20 mn

12 N CLA LA (LN € 591 YA (L Zéf_.gij‘TESTS
Trois groupes de'sujets-:
e sujets nonfentraines,
e sprinters (entré 10,5 et 11 s au 100m),

e coureurside demi-fond (entre 14 et 14,5 minutes au 5000 m).

TESTS



RSA et sauts

Sauts

Skurvydas et coll. (2002)

60 -
48,7 48,1

50 1 423

37,9
wl 3 84 34,1
304

20 -
10 -

O non-entrainés
B demi-fond

Osprinters

CMJ SJ drop 90°



105

100

(@}
ol

85

80

Sauts

Skurvydas et coll. (2002)

RSA et sauts

CMJ
\ 97,9 92 9277
‘A
\88’1 388\
5 84,9
avant 50 sauts 100 sauts 20 mn

—e— non-entrainés
—a— demi-fond
—a— sprinters




RSA et sauts

105

100

95

90

85

80

Sauts

Skurvydas et coll. (2002)

—e— non-entrainés
—a— demi-fond
—a— sprinters

drop junp©96°
94,6 93,9
\ 97,7
802
NI 88,2
avant 50 sauts 100 sauts 20 mn




RSA et entrainement

RSA et entrainement

Repeated-sprint 4

abi||it5r AQE
| |

Initial sprint Recovery
performance between sprints

|
N\
Stride length Stride,f{@ncﬂ

supply ez | co-ordination resynthesis fitness buffering
|
|

N
Strength @éll){} é@h

ATP Ele '@i S\l Z Neural PCr Aerobic Muscle

Bishop et al. (2011)



RSA et entrainement

Intermittent 5-15
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