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Structure

Profil requis

Définition de la force explosive
Explication de la procédure du test

Interprétation et recommandations pour I‘entrainement
(Procédure de test élargie)
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) Contexte et situation initiale

* Augmentation constante du niveau de
performance en sport d’élite

« EXxploiter toutes les composantes de la puissance

* Force explosive comme critere central de la
puissance des mouvements acycliques (ex.
lancer/saut) et cycliques (ex. sprint) en athlétisme

* Le degré de valeur le plus élevé de cette capacite
est vise a I'entrainement -

Bundesamt fiir Sport
Swiss Olympic Medical Center




L

Speerwurf-Weltmeister Johannes Vetter beim Messplatz-Training am IAT in Leipzig.

Lancer du javelot, IAT Leipzig
Saut a la perche, Macolin
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Classification de la force explosive

Profil requis

Capacites conditionnelles

Force rapide

Force explosive

Bundesamt fiir Sport
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o Capacite de force rapide

* Prédisposition conditionnelle a la
performance :
capacité a mobiliser rapidement la force musculaire
lors de contraction volontaire, a atteindre le
maximum de force en un temps optimalement court
et a donner une acceélération maximale a son
propre corps resp. a I'engin de sport.

« Schnabel/Harre/Krug, 2008, p. 588
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Composantes de
la force rapide
(puissance)
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Abbildung 3.3.-3 Die Schnellkraftfihigkeit und ihre |
Komponenten Start- und Explosivkraftfahigkeit

(nach BUHRLE/SCHMITDTBLEICHER 1981) J
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Force maximale comme critere

» La force explosive s’explique a 21-28% par la
force maximale
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Composantes et structure du comportement de
la force (Schmidtbleicher, 2006)

Caractéristiques motrices

Manifestations

Force vitesse

Force endurance

Composantes Force maximale Capacite

de résistance
. A la fati
Force de départ DIEEINEE
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Rapport de la force explosive avec le temps de
sprint

Explosivkraft versus 20m-Sprintzeit
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Rapport de la vitesse d’élan avec le
résultat en compeétition

Relation zwischen individuellem Sprintvermégen EHSM
Eldgenossische
Hochschule

und tatsadchlicher Anlaufgeschwindigkeit im Stabhochsprung

far sport
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Rapport de la vitesse d’élan avec le
resultat de compeétition (2)

Ubersprungene Hohe (m) vs Anlaufgeschwindigkeit (m/s)

4.6
F
4.4 Gruppe 1 (n = 8)
' el & y = 0.4184x + 0.8987
& A r=0.87
4.2 AAS
Gruppe 2 (n = 9)
= A ; = 0.6719x - 1.3296
Y L
E on -~ r=0.72
U 33 9
< O
T 36 O Gruppe 2
o (]
3.4 & Gruppel
3.2 75% de la hauteur s’explique
o par la vitesse d’élan !!!
3

660 680 700 720 740 7.60 7.80 800 820 840 se0 Sroupe 1
Geschwindigkeit (m/s)

lllustration: Corrélation entre la vitesse d’élan (m/s) et la hauteur franchie (m) pour groupe 1
(Top 100) et 2 (>Top 100)
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Tests de terrain de mesure de hauteur

Mesures directes Calcul de la hauteur par le temps
de vol

Optojump Mesureur
d‘accélération

Jump and reach Diverses Apps
Smartphone

2
_8 tvol
hvol - 4.( 2 J

Bundesamt fiir Sport

Swiss Olympic Medical Center
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Comparaison de courbes de force
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Abbildung3.3.-4  Kraft-Zeit-Charakteristik bei
einem ,explosiven” Krafteinsatz eines
Trainingsanfiangers (a) im Vergleich zu einem
leistungsfahigeren Sportler (b)
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Test facile de force de saut avec plaque
de mesure de la force (Quattrojump)

 Détermination de la force
explosive
(performance mécanique et
hauteurs de saut
maximales).

« Recommandations pour
I’entrainement a partir de la
détermination du niveau. =

Bundesamt fiir Sport

Swiss Olympic Medical Center
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Principe de mesure des panneaux de mesure de la
force
Exemple:

Countermovement
Jump

Vertical Force

Velocity

Jump Height

Power \//\ —~——

Standing Ftill

/Ef«;en C
ncentr
&1@
< N

] Stajndlng tstlllr l
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Schweizerische Eidgenossensc haft Bundesamt fur Sport BASPO ° O%O
fédération suisse - ‘4,

Confederazione Svizzera S lo.' m iC
Confederaziun svizra y p

Test facile de force de saut avec panneaux
de mesure de la force (Quattrojump)

1) Remplir check-list
2) Mesure: Taille et poids
3) Protocole de test:

—  Counter movement jump (cmj) ; 3 sauts

— Squat jump (sj) ; 3 sauts

—  Saut sur une jambe gauche (ll) ; 3 sauts

—  Saut sur une jambe droite (rl) ; 3 sauts
Total 12 sauts

4) Evaluation et recommandations pour
I‘entrainement



Valeurs ciblées selon discipline dans
le Countermovementjump (W/kg)

100 m >80 (90) >70 (80)
110 mH/ 100 mH >75 >70
400 m /400 mH >70 >60
Saut a la perche >65

Concours multiple >70 >65

Bundesamt fiir Sport

Swiss Olympic Medical Center



Valeurs cibles selon discipline dans le
Countermovementjump (W/kg) au
niveau de la releve (voir article)

Tabelle 1: Minnliche Athleten: Mittelwerte und Standardab-
weichungen (kursiv) des Alters, Grosse und Gewicht der Pro-
banden bzw. der erreichten relativen maximalen Leistung
(Pmax) in W/kg, der Hohe in cm beim Countermovement

Jump (CMJ.) Squat Jump (SI), Einbeinige Jumps links bzw.
rechts (LL bzw. RL) und des bilateralen Defizits (BD) bei
verschiedenen Sportarten und verschiedenen Altersklassen
(U12,U14, U16, U18 und U20)

Tabelle 2: Weibliche Athleten: Mittelwerte und Standardab-
weichungen (kursiv) des Alters, Grosse und Gewicht der Pro-
banden bzw. der erreichten relativen maximalen Leistung
(Pmax) in W/kg, der Hohe in cm beim Countermovement

Jump (CMJ.) Squat Jump (SJ), Einbeinige Jumps links bzw.
rechts (LL bzw. RL) und des bilateralen Defizits (BD) bei
verschiedenen Sportarten und verschiedenen Altersklassen
(U12,U14, U16, U18 und U20)

Pmax Hohe Pmax Hihe
— Alter | Grosse | Gewicht |CMJ [ SJ LL [RL |CMJ[S] [LL [RL |[BD — Alter | Grosse | Gewicht |CMJ [S] LL |[RL |[CMJ[S] [LL [RL |BD
- Uahre) | (cm) (kg) (Wike) | (Wike) | (W/ke) [ (W/ke) | (cm) | (cm) |(cm) | (cm) | (%) (Jahre) | (cm) (kg) (Wike) | (Wke) [(Wike) | (W/ke) | (em) |(cm) [(cm) |(cm) | (%)
Kunstturnen (ned) 11.9 1378|330 455 418 [290 [295 [239 [250 |147 150 |-215 Kunstixraca (a<35 1.1 1358 [30.1 445 [433 [272 |27 |257 [267 |143 [147 [-183
unsfumen (o 0.1 6.2 46 35 |34 |20 |23 |19 |18 |19 |22 |in1 unstturnen (=35 5 7 58 35 52 |45 |37 |34 |40 |43 |31 |28 |95
33 116 1475|382 408 371 243 [242 [243 |233 [130 |132 |-156 T 108 1499  |39.8 420 (381 [249 [255 (252 (241 132 |140 |-166
ETEED) 05 6.2 5.1 53 |38 (32 (23 |30 |27 |22 |17 |88 L1 6.6 7.6 47 (45 (25 |30 [39 |35 [22 |25 |47
Badminton (3 1.7 1540 [396 389 (394 [230 [239 [264 [236 [129 |124 |-169
- 0.1 2.6 46 17 |30 |13 |23 |33 [38 |09 |16 |47 — Alter [ Grosse | Gewicht |CMJ [SJ LL [RL [CMJ[S] [LL [RL [BD
(Jahre) (cm) (ke) (W/ke) | (W/ke) | (Wike) | (W/ke) | (cm) | (cm) |(cm) |[(cm) | (%)
o Alter | Grosse [ Gewicht [CMJ [SJ [LL__|RL _[CMJ[SI |LL |RL |BD Kunstturnen (n=g0) | 30 [ 14761383 466 a4 986 1911269 1277 ) 148 156 C188
Uahre) | (cm) (kg) (Wikg) | (Wikg) | Wikg) | Wikg) | (em) | (em) |(em) | (em) | (%) ) 0.5 5.3 5.0 50 139 140 |32 135 |20 125 |21 (88
N 13.7 1612 496 506 |486 |[31.0 |325 [336 |312 |I86 |204 |-204 Eiskunstlauf (12) 132 1583 458 444 1431 |281 |287 (294 (285 |166 (173 (-215
Eiskunstlauf (n=6) | ;5 106 |77 48 |56 |20 |15 |e2 |35 |19 |16 |49 - N o T2 |ECON A e
4 2 2 2 2 2 |- L 2! 37.3 . . 39. 26. 25. 27. 24. 5. -
Kunstumen @) |34 | 1473|406 1473 480 7791219 1385|214 150 1152 |4 Tennis (12) 06 |82 0.4 33 |31 |35 |32 |27 |27 |23 |20 |os
o 134 1493 200  [443 [422 |264 [241 [308 [29.1 [159 |145 [-123 Volleyball (31) e 173600 59.8 4nIRNas. TR 24208 [P SR 96 98| 2GRN |13 B J1S S 1611
Wasserspringen (4) . s : 05 51 50 54 (38 (34 |35 |32 |31 (22 |23 |67
e 05 107 86 55 |40 |28 |33 |42 |48 |16 |27 |07 156 163 |3ss ws 1379 12 1232 1358 337 |10 |133 |ia
Skisprung/ Nord. 135|163 [464 435 |426 268 [266 [310 |316 |172 [172 |-186 Wasserspringen (4) | o 105 |74 23 |23 |16 |25 |38 |33 |14 |25 |30
Kombination (13) 05 82 74 64 |57 |33 |31 (37 |59 |29 |26 (57 ) 130 1637|535 33 |36 230 (232 |252 230 |138 134 |Z187
Eishockey (13) 137 161.3 525 41.1 42.1 26.5 258 284 2_97,() |6‘;3 156 |-203 Schwimmen (7) 0.6 6.2 54 36 36 25 1.6 34 34 2.0 1.9 7.5
’ 04 o4 0.8 5.1 163 (43 130 42 }52 132 |35 |76 13.4 1630 470 353 (346 223|226 [228 |23 [12.1 [13.01 |-203
e 126 1561 | 446 410 379 241 |243 |255 248 [132 [136 |-145 Squash (5) 0.6 42 54 33 |42 |24 |25 |18 |32 |27 |is |o7
c 04 6.8 82 44 |50 |33 |35 |35 |41 |26 |23 |77
Suvash (13) 133 1581|450 309 378 [242 |245 |248 |248 [134 |136 |-180 _ - _ _ I
Sq : 04 67 67 o 38 125 120 |36 130 lie |15 les — Alter | Grosse | Gewicht |[CMJ [ S] LL |[RL |CMJ[S] |LL [RL |BD
(years) (cm) (kg) (Wikg) | (W/kg) | (Wikg) | (W/kg) [(cm) |(cm) |(cm) |(cm) [ (%)
16 Alter | Grosse | Gewicht [CMJ [S] |[LL |RL |CMJI|S] |LL |RL |BD LA Sprint (n=6) U I N i Era ESl o il Bl Bl il B
Uahre) [ em) | (ke) | (Wike) | (Wike) | (Wrkg) | Wike) | em) | (em) | em) | em) | (%) 02 > do 41|37 (22 124 130128 (25 (19|47
: 56 726 T66a 616 13568 1360 1363 1395 1305 1215 1216 1-1a1 LA Sprung (5) 15.1 1128|624 477 456 286 [294 311 |206 |178 [182 [-17.9
Lo 4 o o N o e P ol Bt ol Bl B ) ?§8i ?678 0 z{o 3790 3%06 :51 3 3;)6 170 3 f964 {é}? 12?7 ! {j 1
A 152 1674|575 536 506 [330 [336 [360 |333 [203 [211 |-192 LA Wurf (4) : 2. : 56 |2713 276|323 |29 - 7|14
Frtm vo " s R b ol BV el R - = Ytz |sts |des |45 |2 |2a |4 |5 |iee |1 |Cios
156 1662 | 60.7 528 500 [307 |205 |340 [334 [180 [17.0 |-118 skunstlauf (2 % 2 ||k B SR |20 e 0 2 g O =k
o o = = 2o - SO B N i b K e (1)46 3 ;soz 3 i"a 3 .::9 118 4 15?6 i'(fo f'720 3-676 -;:)1 f%gq 6';’1 3
144 1854 |729 522 (481 (307 (309 [372 [346 [193 |197 |-150 stinrne . 5. 5. 341286 (300 1270 1266 |15.1 |159 |-21:
15.4 1820|737 508 |469 [313  [310 344 [328 [194 [19.4 |-18.1 > 4. : 5.5 20 (263|267 304 285 |15 2 |14
Handball (85) 04 72 0.1 56 |50 |36 |37 |44 |41 |25 |29 |69 Liaa i G " S PR o v v e
, 149 1568  [49.1 499 456 (302 302 |318 [298 |17.8 |18.1 |-17.1 shall (2 15. 162 55.9 54 1 265 1156 |1 -188
LD () 0.5 8.0 8.1 71 |48 |38 |37 |42 |37 |32 |33 |89 Fussball (23) (1) ;‘7 J:w ; 2-7/ L"g 7| 6—’ i 3 7—’0 j7’ i;’ﬁ -: 500 2 600 7. 155 .
. 149 176.7 62.1 492 443 297 [285 [300 |299 [163 |166 |-155 T 3. 1 374 422 1|27 | -5
Skifreestle &gy oy |70 o7 |70 oo |42 |47 |74 |39 |27 |75 B 03 |74 |70 |54 |41 |34 |22 |36 |36 |23 |21 |58
Skisprung/Nord. 15.0 1690  [56.1 482 463 (286 (288 363 340 (187 [189 |-160 Fechten (4) 15.5 1625 1607 439 407 1235 1259 1258 |257 [127 (139 |-109
Kombination (35) 0.6 7.8 6.4 48 4.0 27 26 45 |37 |26 |22 |51 053 5.6 8.1 2 {r’ iﬁ 4.75 ;’.4 470 1.51 1»535 l;’ 4.5 .
. 15.7 174.6 63.7 480 455 303 [295 (330 |321 [184 |183 |-193 5 154 169.1 64.0 432 (399 (270 1269 |270 |263 (155 |154 |-19.
Unihockey (20) 04 40 ol 10 lsi las 136 |35 lie 132 127 |52 LS () 04 6.5 5.9 56 (39 |30 |37 |32 |36 |27 |28 |58
. 154 178.6 68.6 470 474 273 |283 (339 [33.0 [17.1 |183 [-I5.1 e ccormninom 15.0 161.3 475 429|415 |241 |264 |267 |27.8 (140 |157 |-152
s ) 05 72 62 s6 |67 |30 |30 |51 |55 |28 |29 |103 Wasserspringen (3) 1 5 5.1 5.6 56 |54 |15 |14 |26 |57 |20 |14 |34
o 144 1660 |61.1 220 |400 |244 |[238 |269 [266 |143 |142 |-129
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Force explosive en fonction de I‘age (chez les jeunes)

54 T ——Kunstturnen Manner T
—#— Kunstturnen Frauen
52 - =—Z/x—Tennis Manner
—{_—Tennis Frauen iy
50 Unihockey Madnner
E‘o Unihockey Frauen
T ™
x
o
£
Q. 46 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
44
42
40 ] ‘ ‘
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Alter [Jahre]

Puissance maximale relative moyenne (Pmax) du Countermovement Jump (CMJ)

d’athletes masculins et féminins de gymnastique artistique, de tennis et de
unihockey dans différents groupes d’age.

Bundesamt fiir Sport

Swiss Olympic Medical Center
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Symetrie

<10% . normal
10 -15% : revoir
> 15 . correction
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Déficit bilateral

Deux jambes < gauche + droite

Valeur indicative exempie atnhietisme: -16%

Recommandation pour I'entrainement: avec moins
de 13% plutdt des exercices sur une jambe, avec
plus de 19% plutbt exercices sur les deux jambes

BD =100% b 1

r+1




Effect of Prestretch

* = (hf(CMJ)/nf(SJ) ¢ 100%)-100%

* 4-8%

« Recommandations pour I'entrainement :
avec plus de 10% plutdt entrainement de force,
avec moins de 2% plutbt sauts avec temps de
contact court

Bundesamt fiir Sport

Swiss Olympic Medical Center

23



) Résumeé

« Choisir la procedure de test selon le profil requis
et le niveau/degre de formation.

* Les parametres résultant du test devraient, en
plus de la determination du niveau et du
développement de I'athlete, surtout servir a
deduire des recommandations pour
I'entrainement.

* Le travail du diagnostic de performance
comme partie de conduite d’entrainement
consiste en premier lieu a soutenir la
planification d’entrainement individuelle.

Bundesamt fiir Sport 24
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Schweizerische Eidgenossenschaft Bundesamt fiir Sport BASPO
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Procédure de test eélargie
«MVC-Test

Diagnostic de la performance musculaire




1¢re partie : Force isométrique maximale

« deux jambes (70° et 1000°)
jambe gauche et
jambe droite

3500 4

3000 +
Kraft-Zeit-Diagramm

2500 §

2000 +

Kraft (N)

1500 ¢

1000 ¥

500 +

0 500 1000 1500
Zeitachse (s)

« Exemple schématique sur deux
jambes

Bundesamt fiir Sport 26
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Mesures de la force explosive

avec charge supplémentaire

« Contrélé au goniometre (angle du genou
specifique a l‘activité sportive).
« Par niveau de charge un CMJ + un SJ .

« Niveaux de charge: - simple poids du corps
-+ 20% KG,
-+ 40% KG,
-+ 60% KG,
-+ 80% KG,
- +100% KG.

27



L

Liens

Liens mentionnés par l'intervenant (complété par |.Fuchser)

Diagnostic de performance Swiss Olympic, site-documents

https://www.swissolympic.ch/ueber-swiss-
olympic/partner_labelinhaber/medizinische-
institutionen.html?tabld=214fd896-c1c9-42ea-92a0-cc9453a24fd4

Test force du tronc:

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:f2a21413-fe56-4087-b602-
572b4dcbad4b0/Grundkrafttest Rumpf Testdatenblatt DE.pdf

Manuel Diagnostic de performance

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-
417b887a440d/L eistungsdiagnostik Manual 160201 DE.pdf

Bundesamt fiir Sport

Swiss Olympic Medical Center
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