Le test phosphate

Le test phosphate est un test australien qui n’a pas de véritable équivalent en France, et qui explore la capacité à répéter les sprints sans perte d’efficacité (« repeated sprint ability » ou RSA), ce que nous appelons de façon moins appropriée « endurance de vitesse » ou « résistance à la vitesse ».

Sur le terrain, cette faculté permet d’élever le rythme de jeu et de diminuer la fatigue en fin de match. Elle dépend directement des deux filières anaérobies, et indirectement de la filière aérobie (resynthèse de l’ATP dans les mitochondries en présence d’oxygène, permettant ensuite la reconstitution de la phosphocréatine).

Il consiste à répéter 8 sprints de 7 secondes à intensité maximum, espacés de 23 secondes de récupération semi-active, en essayant de maintenir la vitesse d’un sprint à l’autre.

Physiologiquement, le facteur limitant dans ce type d’effort est la capacité à resynthétiser rapidement la phosphocréatine, même s’il a été démontré que deux autres qualités interviennent : une vitesse maximum élevée et de façon moindre une bonne VO2Max.

Ce test nous semble très adapté au rugby à XIII, car sa validité est excellente pour en apprécier un des principaux déterminants de la performance : la RSA. Qu’il ne corresponde pas à l’effort type 
(55’’ ballon en jeu – 36’’ arrêt de jeu selon P. Pedrazzani) n’est pas un problème dans l’optique d’une stricte évaluation physiologique.

L’expérience nous a en outre confirmé que ce déterminant présente non seulement une bonne corrélation avec les qualités attendues dans le jeu (voir plus haut), mais aussi une excellente entrainabilité.

La réalisation du test nécessite 2 opérateurs, 1 piste de 100 m ou un terrain, 13 plots disposés 1 tous les 2 mètres de 38 m à 52 m, 1 lecteur de CD portable suffisamment amplifié, le CD phosphates.wav.
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· 1 opérateur surveille le départ de 8 sprints de 7’’ séparés de 23’’ de récupération, commandés par le test pré-enregistré.

7 ‘’ de sprint avec départ à 0 m

Récupération 23’’

7 ‘’ de sprint dans l’autre sens, le départ étant au 100 m

Récupération 23’’

…
Ainsi de suite jusqu’à ce que les 8 sprints soient réalisés.

· 1 autre opérateur relève le nombre de plots effectivement franchis à chaque sprint, et à la fin totalise le nombre de plots franchis sur les 8 sprints.

NB : la précision du chronométrage étant essentielle pour la reproductibilité du test, il est conseillé d’utiliser un test pré-enregistré sur CD (fichier « phosphates.wav » téléchargeable  sur le site : http://grenet.free.fr/fjtreize/Entraineurs/Outils_realisation/Test_phosphates.zip
 et à graver sur un CD).

Il faut toujours le faire toujours dans des conditions identiques : soit sur le terrain de rugby sec, en crampons (accessible à tous mais reproductibilité dépendant des conditions météo), soit sur une piste d’athlétisme (excellente reproductibilité, indépendante du temps) , et ne pas changer les conditions de réalisation en cours de saison.

Les valeurs minimum du haut niveau international que nous avons retenues pour ce test sont :

· en moins de 19 ans :
35 plots pour un avant, 40 pour un arrière

· en sénior :

46 plots pour un avant, 50 pour un arrière

L’entraînement de la RSA est basé sur la cinétique de la filière anaérobie alactique, puisque c’est elle qu’on veut améliorer en priorité. Or on sait :

· qu’un effort supra maximal (200 à 250% de la PMA) de 5 secondes vide environ 60 à 70% des réserves musculaires en phosphocréatine, de 10 secondes 80%.

· qu’environ 50% de cette PCr est reconstituée en 30 secondes, 70% en 50 secondes, 85% en 120 secondes.

Le travail sera donc basé sur un intermittent de type : effort 5 à 10 secondes – récupération 20 à 50 secondes. Il s’agira d’un travail très qualitatif, un des critères d’efficacité étant de maintenir le plus possible sa vitesse de course d’un sprint à l’autre.

Nous avons choisi un intermittent de type sprint 7’’ – récupération semi-active 23’’ (3 à 5 séries de 10), sollicitant à la fois la filière anaérobie alactique et la filière lactique, mais d’autres options sont possibles (on peut considérer que plus les temps de récupération seront courts, plus la filière lactique sera sollicitée).

Nous avons mis au point un calibrage de la séance à l’attention des joueurs, sous la forme d’un fichier mp3 qu’il peut télécharger et écouter à l’aide d’un lecteur mp3 ou de son téléphone portable. Ce fichier son lui commande alors les temps de course de façon très précise. Le protocole, la préparation de la séance et la séance elle-même sont disponibles en téléchargement :

http://grenet.free.fr/fjtreize/programmes_preparation_physique.htm
Attention, ce travail comme tout travail de vitesse :

· ne doit pas être fait sur de la fatigue, donc jamais à la fin d’un entraînement

· doit toujours être précédé d’un échauffement spécifique soigneux
