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(RSA : repeated sprint ability)
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Mise en évidence

"Aptitude a répéter des sprints sans
perte de performance"

D. Bishop : Test de RSA

5 x 6s (récup. = 24s) 1¢" sprint = puissance anaérobie
| . l RSA obtenu a partir du travail
1 . - total et de la diminution des
prestations au cours des sprints
=}
: = v
- 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 sprints sans
perte de performance"

D. Bishop : Test de RSA

5 x 65 (récup. = 24s) Testde 5 cydesde 65
Répétitions Travail mécanique (ki)
i 1 67
e ;
| - ¥ 3 62
L 4 59
5 57
E Travail total (TtkJ) =309
C —- “ Travail idéal (Tiki) = meilleur travail en 6 5 x5
- =6,7x5
i [ ] 3
L Baisse (en %) =100 — (Tt/Ti x 100)
= -(30,9/33,5 x 100)
“o2p

Energétique

Energétique

Influence de la durée des sprints
@ Anaerobic glycolysis
B FCr

B ATP
[ Cwxidation
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Energétique

Influence de la durée des sprints

Sprint duration {sec)
Billaut et Bishop (2009)

Energétique

Energétique

Influence de la répétition des sprints

B ATP

| PCr

O Giycolysis

B Asebic
] b 2
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fiest and (b) th las]
= Note that the area

wach cirle represents the total absolute enargy used dwing eact]
sprint. ATP - Bencsing triphcsphate; PCr = phosghocresting.
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Girard (2011)
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Energétique

Energétique

Influence de la répétition des sprints
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Energétique

Résumé #1
Resistance a la vitesse :

@ Vitesse maximale de sprint +++

@ Aérobie +4+

RSA et type d'effort

"Aptitude a répéter des sprints sans
perte de performance"

Elle dépend de :

@ Durée des sprints

@ Durée de la récupération

2 études de Balsom (1992)




RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération
40m (s)
15x40m
[ %)
N l./l R1 = 30s
Récupération : = ; A
®30s 5“[
L/ -
oes Bt - A
Lé — e S S S
®120s R = SaE e o '
y
t_;_‘"_;_‘_;_lmn;;m T ]

RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

Vit. 30-40m

15x40m -
ad kl—l\—

Récupération : R \T L\i—l— 4 R3=120s
®30s i \] W\I\rf‘]‘xj R2 = 60s
@605 bl
@208 . \kal\i IR1=30s

12 l—'_'_._-

1 3 s 7 e 1 ] 1
reambar ol sprints

RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

Tps (15m)
15x40m
el
Récupération : = . /; R1=30s
®30s s B e
@60s : il R2 = 60s

®1205s p ;:%-Z,_ T 1R3=120s




RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

Lactates
15x40m
:: i1 R1=30s
Récupération : u R2 = 60s
®30s i ™~ R3=120s
@60s B
®120s I
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i of g pout )

RSA et type d'effort #1

Balsom (1992) : Durée de la récupération

15 x40 m Importance de la durée de récupération

L 120 s de récup. permet de maintenir la
Récupération :

performance
®30s
@60s 60 s de récup. permet de maintenir 10
®120s sprints de 40 m

Fin des sprints est plus affectée que le
début

RSA et type d'effort #2

Balsom (1992) : Durée de I'effort

as -

X sprints |

K /’*—**’* o
30sde — i

récupération

! a0
Distance : i 30m
®15m ot
@30m 30
®40m 2,62s 2,63s

“W 15m




RSA et type d'effort #2

Balsom (1992) : Durée de I'effort
X sprints
i 11 40m
30sde i T o4
< . . Ly —
récupération - "i[ P -[\T 30m
¥ ol + -
i) =<3
Distance : [ f N .
®15m J — ! ™t 15m
@30m it
®40m RN T e e we e e s
Mmmrind datence {m) Past-tust {min}
RSA et type d'effort #2
Balsom (1992) : Durée de I'effort
X sprints
15 m avec 30s de récupération = pas de
baisse de performance
30sde

récupération 40 m =\ des performance dés le 3¢me

sprint

Distance :
®15m
@30m

®40m

RSA et type d'effort #2

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

Balsom Football

¢ Reilly: 15 m toutes les 90 s

®60 s de récup. e Colli : 1 sprint toutes les 77 s, championnat
permet de maintenir italien (2000)

10sprintsde40m | o pjjon : 1 sprint 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)
¢ Dijon: 1sprintde1,5stoutesles39s




RSA et type d'effort

Pas d'intervention du RSA...

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

Pas d'intervention du RSA...

Attention au poste, au type d'effort, aux efforts qui précedent, a la
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| Distanza totale percorsa durante i match  9.736 m Dietarzs trsle pesee e decwn iy 8572 M

| Velocta di punta 29 km/h Vesiita o punta & kmj/h
Namets di spint 39 K o it 134
Distanza media percorsa negli sprint 1161m ity mess presanegipm £ 00
Tempo medio di recupero tra gl sprint. 134 se¢ Tempo medin di recupere i a6 0C

| Tempa totale trascorso sprintando 74 sec Tompo iolale bascorss sprokunse 114 5EC

ascorso conf palsalplede 104 sec Temge wreseirsd som apaks ey T see

RSA et type d'effort
Pas d'intervention du RSA...

Attention au poste, au type d'effort, aux efforts qui précedent, a la
récupération entre les sprints...
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RSA et caractéristiques de la foulée

Expérimentations CEP...
B +«20s +30s
130 - .
20x15m
120 :
Py . | —
£ —
récupération = NS
p £ 10
&
e 1]
w
T 80
0 . . . )
15 610 1115 16-20
Sprint number

RSA et caractéristiques de la foulée

Expérimentations CEP...

+20s +30s
120
20x15m .
10
gl I ——
20 0u30sde §'°° —
récupération g g ] +
g
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RSA et caractéristiques de la foulée

Expérimentations CEP...
+20s =30s
130 .
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g
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RSA et caractéristiques de la foulée

Expérimentations CEP...

20x15m 20 x 15 m avec 20 s de récup. = N de la
performance

20 ou 30 s de

récupération N de la fréquence des appuis

+ 71 concomitante du temps de contact
+légere A de la longueur des foulées

RSA et vitesse initiale

Expérimentations CEP...

“+slow -+fast
125

20x15m nﬁ_‘
115 -

a5

20 ou 30 s de
récupération

15 m Sprint time (%)

Rapides/Lents

15 6-10 1-15  16-20
Sprint number

RSA et vitesse initiale

Expérimentations CEP...

20x15m 20 x 15 m avec 20 s de récup. = N de la
performance

20 ou 30 s de

récupération N\ de la fréquence des appuis

+ 71 concomitante du temps de contact
+légere 7 de la longueur des foulées

Rapides/Lents
Joueurs lents = moins résistants au RSA
avec N plus importante de la fréquence




RSA et age

Expérimentations CEP...

20x15m ‘1:10 ‘m“¢ms Bm s e
w{ T/ wf{ | —_
20 ou30sde "o '_';__ 1 wi T __J_d___l
récupération NS | =N

15 m Sprint time (%)
8

Rapides/Lents

A
—

5 B0 15 1620 15 B0 145 1620
Ados./Adultes Speint mumber Sprint number

RSA et age

Expérimentations CEP...

A
20x15m . Ly T _
10 4 110 o
g |1 P
200u30sde S0, ¢ I | | 100
récupération % | %0
E
'E
Rapides/Lents & ;| m
- L4
P E—— R ——
15 &10 1115 1620 15 610 115 1620
Ados./Adultes S R SpHnk iimbet

RSA et age

Expérimentations CEP...

A . B
20x15m M0 ’—,_I_, 10 ’—?
s P
200u30sde £ | Tl = I
récupération i % ‘—I—;'_. g, —
B
L . o -
Rapides/Lents & 60
. o E——
Ados /Adu|te$ 15 610 1115 1620 15 610 1%15 1620

Sprint number Sprint rmber




RSA et age

Expérimentations CEP...

20x15m
0 5 34 protocole R20 (13 ans)
20 ou 30 s de 22
récupération g

"

ﬂ=) —#— Jeunesrapides

0 3 —— Jeuneslents
Rapides/Lents ¢

K

28 T

AdOS./Adu|tes 81-85 $6-810 S11-815 $16- S20

RSA et age

Expérimentations CEP...

20x15m 20 x 15 m avec 20 s de récup. = N de la
performance

20 ou 30 s de

récupération N\ de la fréquence des appuis

+ 71 concomitante du temps de contact
+légere 7 de la longueur des foulées

Rapides/Lents
Joueurs lents = moins résistants au RSA
Ados./Adultes avec N plus importante de la fréquence

Ados = Adultes

RSA et age

L'entrainement ???

@ Force et Vitesse ???
@ Aérobie ???
® Le RSA ???




RSA et entrainement

RSA et entrainement

Repeatad-sprint
ability

GE

Strangth |

’Ela.s‘b: ::mnm|

tal sprint Recovery
performance between sprints

[Sm'da Isng1h] |Slrids flequency|
) Heural PCr | Asrobic Muscle |
| supply | I Faid | | i | |W-Ur\inaliun rasynthesis | I filness ] Buttering |

Bishop et al. (2011)

RSA et entrainement

RSA et entrainement

Nos résultats :

e
Z £ ¥
N[ e N
FREQUENCE —I-?! £roupe spring "friquence”
Entrainement :

AMPLITUDE _._£ zroupe musculatien

RSA et entrainem

RSA et entrainement

Groupe « sprint-fréquence »
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RSA et entrainement

g ed w dpes
s . - —
a0 "
148
\ 1 84 88 B %

Groupe « musculation »

RSA et entrainement

Performance au 15m

EVOLUTION COMPAREE DE LA PERFORMANGE SUR 15 METRES EVOLUTION COMPAREE DE LA PERFORMANCE SUR 15 HETRES
a ce GROUPE FREGUENCE
B a1
a0s
200 30
205
290 ki 29 -
285
¢ 27 ¢
265
260 26
255
250 -1 28 o
o3
2 o2 T
S5 S50 Sis Sto20 sis S5m0 B stoz
Groupe « musculation » Groupe « Fréquence »

RSA et entrainement

Fréquence des appuis

EVOLUTION COMPAREE DE LA FREQUENCE DES APPUIS EVOLUTION COMPAREE DE LA FREQUENCE DES APPUIS
‘GROUPE FORCE GROUPE FREQUENCE
300
20
20
T 2 w0
I 8 20
2w 2
3 FE
20 20 -
o Test 180 o Test
20 T b
- Test - Test
2 2
si5 510 st s1620 si5 510 st si620

Groupe « musculation » Groupe « Fréquence »




RSA et entrainement

Amplitude des foulées

EVOLUTION COMPAREE DE LAMPLITUDE DES APPUIS EVOLUTION COMPAREE DE LAVPLITUDE DES APPUS
e 4 'GROUPE FREQUENCE
0 0]
1 )
z z
3 3
Z 100 Z 160]
E o E )
H H
o a0l
10 o Te ) o Tes
™ b
<o Teat e Tos
7 w
515 510 S5 stz sis S5m0 115 stz
Groupe « musculation » Groupe « Fréquence »

RSA et entrainement

Temps de contact

EVOLUTION COMPARESE DU TENPS DE CONTACT DES APPUIS EVOLUTION DU TEMPS DE CONTACT DES ARPUIS
GROUPE FORCE 'GROUPE FREQUENCE
022 ™
J 0zt
oz
73
« o w“
H Z o
H H
E o E o
008
ot
o Test < Teu
T 0.04 i
o Test e Tos
o1z 2 1A
i ) S ) sis S0 St B
Groupe « musculation » Groupe « Fréquence »

RSA et entrainement

FREQUENCE —b% gronpe sprint “Triquemnce”

Entrainement :
AMPLITUDE _..S Eupemusculstion

Conclusion :

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

15



RSA et entrainement

RSA et entrainement

FREQUENCE » % ERIPE (TNt Titguence”
Entrainement :

AMPLITUDE I 5 groupomusculation

Conclusion :

L'amélioration de la qualité vitesse augmente également le RSA
Le RSA dépend de I'aptitude a maintenir 'amplitude
L'amplitude dépend de la force

RSA et sauts

Sauts

Qualités nécessaires pour une bonne

« résistance aux sauts »
Skurvydas et coll. (2002)

TESTS

TESTS‘E(-'___ R (R (L

50 sauts

(LS (LI (1 O :'lTESTS 200 |TESTS

50 sauts

Trois groupes de sujets :
® sujets non-entrainés,
e sprinters (entre 10,5 et 11 s au 100m),

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

RSA et sauts

Sauts

Skurvydas et coll. (2002)

O non-entrainés
8 demi-fond

O sprinters

cmy SJ drop 90°

16



Sauts

Skurvydas et coll. (2002)

cMJ
105
100
@
95 92,9 2 92,7
% 88.1 o
85 —~3$ 84,9 —— non-entrainés
—=— demi-fond
80 T T T —a— sprinters
avant 50 sauts 100 sauts 20 mn
RSA et sauts
Sauts
Skurvydas et coll. (2002)
drop jump 90°
105
100 106
\ -
94,6
95 ! g7 93,9
90 lsm 2
T 4882 —— non-entrainés
85 85:1 —=— demi-fond
—— sprinters
80 T T T
avant 50 sauts 100 sauts 20 mn
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