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LES PROFILS MUSCULAIRES :
QU'ESTCEQUE C'EST ?

Etablirles relations F-V-P pour A partir du profil F-V-P
un ou plusieurs exercices Pmax-3s8
spécifiques TP / s0%emax=270w
Evaluer vitesse et puissance a :
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y Les profils musculaires : comment?

Des questions pratiques : Comment établir un profil ?

= Evaluer la performance a

I'intérieure de trois zones critiques = A partir du profil FV-P
objectifs d'entrainement
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Il Les profils musculaires : comment?

» Capteursde déplacement = Accéléromeétres » Plateformesde force

MuscleLAB (Ita)

Gymaware (Aus)

T-Force system (Esp)

Stations inertielles
(inertia-link ; Xsens)




y Les profils musculaires : comment?

Des questions pratiques : Quelle technologie choisir ?

= En fonction des moyens, du contexte sportif et des opportunités
=» Chaque méthode a des avantages et des inconvénients

= Pour les comparaisons et pour les suivis d’entrainement => utiliser une
méme méthode

I Les profils musculaires : adaptation sportive

Des questions pratiques : guels mouvements ?

» Mouvement(s) important(s) dans la musculation du sportif !
®» |déal : déplacementvertical de lacharge
= Squat/presse/DC=>0K
= Mouvementsavec poulie (rowing, tirages, flexion/ extension coude, ...)
= Mouvement analytique => difficultés pour profil complet et valide
=Machines inadaptées
=Amplitude de mouvement
. =Butées articulaires
=Charges parfois limitées

Des questions pratiques : durée des tests ?

= entre 20 et 45 min / exercice / sportif en fonction des protocoles

=» Si mouvement complexe : 1 séance d’accoutumance en plus

= Certains protocoles : détermination préalable du 1RM
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LES PROFILS MUSCULAIRES
QUELLE UTILISATION DANS LENTRAINEMENT ?

I Les profils musculaires : exemple concret

= Standard de Liege (D1 Foot belge) : le protocole

Presse horizontale allongée
(Technogym isotonic)

i

Capteurde déplacement
(celescoLPT5DC)

« 26 joueurs testés en 3 demi-journées
=>20-25 min/joueur
*Groupes de 2-3 joueurs

« Evaluationen circuit

Profil musculaire Détente verticale Gainage et souplesse

1. Déterminationde la position de départ
2. Echauffementspécifique etaccoutumance
3. Test:4essaisa70kg

3 essaisa 160 kg

2 essais a 250 kg

2 essais a 295 ou 310kg (facultatif)
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‘ TESTS PHYSIQUES
”'Q;"L"egiug Evaluation inertielle PRESSE

Nom N Date test : 23-24 juin 2010

((b] Prénom I
— [ siege [ Epaules T Pieds |
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: Vitesse VALEURS MYOTEST
300 CHARGE Vitesse
U 40 2,3
250 55 219
» — 7 ot
> 5 Py
» — 1.7
150 163
150
1%
C 100 T
" — L4
050 T o
q) 205 0.5
000 220 X
C 235 om
250 0,66
( ) 265 057
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295 0.2
1om 325 0.9
340 0.3
80
1RM EQUPE 332 (42
Sit | tif 00 1RM Joueur 345
p 00 Pmax EQUPE | _ 1110 (165)
dans un groupe Pmax Joueur 1260
group 20 — ]
Charge (kg) | [criPmaxequpE 205
o CH Pmax Joueur 205
0 50 10 150 200 25 0 30 400
T
Zones entrainement Vitesse/explosivité 0al115kg
Zones entrainement Puissance-Vitesse 130 & 205 kg
Zones entrainement Puissance-Force 2054 280 kg
Zone entrainement Force 340 & 340kg

[commEnTAIRE I possséde belle explosivité musculaire etune puissance nettement au dessus dela
moyenne de I'équipe. Saqualité la plus faible est la force.

Professeut Boris Jidoviself, Evaluafion et Entrainement des Aptitudes Physiques.
fiversité de Ligge- Depariement des Scionces delallaticite
San Timan - B21 - Alee des Sports— 4000LIEGE (Belgqe) Tel 0032(0)4.366.35.94  fax 0032(0)4.365.29.01 B jdoviseli@ut ac be

Classification dans le groupe

Vmax (m/s)

Situer le sportif dans un

groupe
Etidentifier les qualités
musculaires du joueur
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I Les profils musculaires : quelle utilisation ?
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- : ] TESTS PHYSIQUES ﬁ‘
U'::ﬁ'; 4 Evaluation inertielle PRESSE )

Nom : I Date test :

23-24 juin 2011

D Prénom
— | Siege [ Epaules | Pieds
q) Position | 4 | 8 [ 2
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25 B 219
» — 7 I
> 2 & 190
 — 100 1.76
115 163
15
145 138
s ! 160 126
- — 175 114
05 190 104
q) 205 093
ot 220 084
C 235 074
250 066
( ) Puissance 265 057
1600
» — A ggg 049
e -~ 042
I I 4 - 310 035
325 029 de
340 023
L] 1RM EQUIPE 332 (42) A
Suivi 1RM Joueur 382
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|0ngitudinal Pmax Joueur 1492 A
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0 50 10 15 200 250 300 30 400
|
Zones entrainement Vitesse/explosivité. 0ala5kg
Zones ertrainement Puissance-Vitesse 160 & 220 kg
Zones entrainement Puissance-Force 2204280 kg
ne entrainement Force 295 4 370kg

[COMMENTAIRE : Ui possédait déja de belles qualités musculaires lannée deriére, a encore ameélioré
ses qualités de force et de puissance

Professeur

i, Evaluafion et Entrai
eLisge- Dépariement des 5t

ent des Aptitudes Physiques,
e a Mathite

I Les profils musculaires : exemple concret

=» Standard de Liege (D1 Foot belge) : opportunités, limites et difficultés

OPPORTUNITES
= Mieux connaitre qualités musculaires du joueur
= Travail par groupe et individualisation de I'entrainement
= Travail musculaire précis
= Performance en direct => vérification de I'entrainement + motivation
= Suivi longitudinal

LIMITES :

= Evaluationd'un seul mouvement
= Pasd'évaluation réelle du 1RM (mais estimation)
= »Pasde lien direct avec la performance

DIFFICULTES :

= Nécessite de bonnes connaissances de I'entrainement musculaires + planification.
= Percu comme une contrainte supplémentaire alors que la gestion du temps et
l'organisation sont déja compliquées

= Une évaluation parmi beaucoup d’autres (quelle est son importance ?)

= Rapportintérét/codt financier dépendant de la politique et des financesd’un club
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LES PROFILS PLIOMETRIQUES

I Le profil pliométrique : variables

Littérature surles qualités pliométriques=>4 variables courantes
- Détente verticale
-Temps de contact
- Réactivité

- Stiffness (raideur)
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I Le profil pliométrique : tests habituels

Squat Jump (57) Counter Movement Jump (CMI)

Ne permettent pas de mettre en relation les 4 variables (DV, TC, IR, Stif)

I Le profil pliométrique : test original

|
D
Myotest ~ ~ &) 0 N 4w

4 \=g \h\ﬂ/ x |
6,(\"“{} 6 x "/1’} 6xﬁ’({} 6xw“ ft e

I
/‘,

6 sauts 6 sauts 6 sauts 6 sauts 6 sauts
continus continus continus continus continus
+ + + + +
Tempsde Temps de Temps de Temps de Tempsde
contactle + contactle + contactle + contact contact
court court court moyen long
+ + + + +
Ne pas sauter Sauter un peu Sauter le plus Sauter le plus Sauter le plus
haut plus haut haut possible haut possible haut possible
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I Le profil pliométrique : test original
Détente verticale (cm) Tempscontact au sol (ms)
45 600
ZZ 500 I
30 400
;5) 300 T
15 200
10 . 100 y T !
;L :
CJ-CT CJ-CTR C-R CJ-RIH CJ-JH CJ-CT CJ-CTR C-R CJ-RIH CJ-JH
Index de réactivité Stiffness (kN.m-1)
& 4 120
3.5 100
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2 60 ' i
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1
0,5 20
0 0 o
CJ-CT CJ-CTR C-R CJ-RIH CJ-JH CJ-CT CJ-CTR C-R CJ-RIH CJ-JH
T (ms) CT-JH

I
APPLICATIONS
PRATIQUES

Des applications similaires a celles proposees

par les profils musculaires ?

20

10
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