
Comment développer la capacité de 
réitération de sprint en sports collectifs
Selon les sports, la vitesse exprime de différentes façons. Vitesse
de déplacement, vitesse gestuelle, vitesse cyclique ou acyclique, 
vitesse de réaction… Dans de nombreuses spécialités sportives, 
être rapide ne signifie pas forcément courir vite.
Dans les sports collectifs et les sports de raquettes, l’une des difficultés "athlétiques" est 

de réitérer des sprints malgré un temps de récupération souvent très court. Ceci renvoie à 

la notion Capacité de Réitération de Sprint ou Repeated Sprint Ability (RSA). Cette notion 

a fait l’objet de nombreuses recherches malheureusement peu connues de la plupart des 

entraîneurs.

 

Qu’est que la capacité de réitération de sprint ou 
RSA ?

Bishop, auquel est attribué l’invention de cette notion, la définit comme « la capacité à 

sprinter, à récupérer, à sprinter de nouveau pouvant être reproduite une ou plusieurs fois »

(Bishop & Castagna, 2002).  Ceci renvoie à une autre notion plus connue, celle de 

résistance à la vitesse, c’est-à-dire l’aptitude à enchaîner des sprints courts sans que la 

qualité n’en soit dégradée.

Facteurs et limites
de la capacité de réitération de sprint

La capacité de réitération de sprints dépendrait essentiellement de deux types de 

facteurs :

• des facteurs métaboliques

• des facteurs nerveux

Parmi les facteurs métaboliques, la capacité de resynthèse de la phosphocréatine (PCr), 

via la "filière" aérobie, semble déterminante : la PCr ne serait pas resynthétisée en

 absence d’oxygène (Harris et coll., 1976). Ainsi, la consommation maximale d’oxygène 

(VO2 max) serait ainsi un facteur limitant au RSA (Jones & Coll., 2013 ; McGawley & 

Bishop, 2014) bien que quelques études semblent montrer le contraire (e.g. : Dardouri & 



Coll, 2014). 

Un autre facteur limitant est lié au métabolisme anaérobie lactique : Dardouri & Coll. 

(2014) ont mis en évidence une corrélation entre la production de lactate et la RSA. Plus 

la capacité de production de lactate est grande, plus grande serait la capacité de répéter 

des sprints en maintenant leur vitesse élevée.

 

Concernant les facteurs nerveux, Buchheit & Coll. (2010)

ont comparé deux protocoles d’entrainement :

• un protocole fondé sur des répétitions de sprints avec

changement de direction (navette),

• un autre fondé sur la force explosive.

Selon ces auteurs, les résultats suggèrent l’implication d’une

composante nerveuse de la RSA. 

 

Comment évaluer la capacité de réitération de 
sprint ?

La RSA peut être évaluée par les tests suivants :

• le Yo-Yo Intermittent Recovery Test  : son protocole   et une video.

• le 30/15 Intermittent Fitness Test : son protocole   et une video.

• le Repeated Shuttle Sprint Ability Test : son protocole   et une video.

 

Selon Buchheit (2007) et Chaouachi & Coll. (2010), les résultats au Yo-Yo Intermittent 

Recovery Test et au 30/15 Intermittent Fitness Test sont fortement corrélés au RSA. 

 

Comment développer la capacité de réitération de 
sprint ?

Le Meur (2014) distingue quatre types d’entrainements pour améliorer la RSA : 

• L’entrainement spécifique à la capacité de réitération de sprint

• L’entrainement visant l’amélioration de la technique et de la vitesse

• Le jeu réduit en situation

http://www.athlete-endurance-football.com/test-de-resistance-specifique-yo-yo-intermittent-recovery-test.html
https://www.youtube.com/watch?v=1buvONN6GYE
http://www.soccerfitness.ca/wp-content/uploads/2010/05/RepeatedSprintAbilityInProfessionalAndAmateurSoccerPlayers.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=5acqFGRjZO0
http://www.footballscience.net/testing/aerobic-endurance/30-15-intermittent-fitness-test/
https://www.youtube.com/watch?v=6DG9ftqRJaM


• L’entrainement de la force

 

Quelle que soit la méthode choisie,  on peut distinguer deux  principes 

d’entrainement du RSA : 

• Axer des entrainements sur le développement de la vitesse maximale de sprint. 

Il faudrait donc améliorer le métabolisme anaérobie par différents moyens : 

Entrainement au sprint spécifique, développement de la puissance/force et 

occasionnellement des entrainements à hautes intensités.

 

• Développer  la filière aérobie, pour améliorer la capacité à récupérer avec les 

sprints. 

Il s’agirait d’entrainements en intervalle à 90% de la VO2 max, avec des durées de 

récupération plus courtes que les durées d’effort (par exemple : 30/15). Cela 

permettrait d’améliorer la capacité de resynthèse du PCr, de relargage du lactate, 

son recyclage et améliorer la VO2 max.

 

Selon Thomas (2011), une récupération passive permettrait une resynthèse plus rapide du

PCr, une récupération active permettrait une optimisation des échanges de lactate et de 

protons entre le milieu musculaire et sanguin (Thomas, 2011)…

 

Exemples d’entrainement de la capacité de 
réitération de sprint 

• par l’entrainement de la force maximale, selon Cometti (2007) : Il s’agit avant 

tout chercher à améliorer la vitesse de sprint pour améliorer la RSA. Cet auteur 

affirme qu’ « On peut améliorer la résistance à la vitesse par un travail de 

musculation de type force maximale plus efficacement qu’avec un travail de course 

orienté vers la fréquence ». Par exemple, on peut programmer l’enchainement de 5

séries en pyramide montante de 80-95% du 1RM (de 5 à 1 répétitions), en rear 

squat, soulevé de terre puis front squat, entrecoupées de 5 minutes de 

récupération entre les séries

 

• par l’entrainement au sprint : Il s’agit d’exercices de survitesse ou contre 

résistance voire sans résistance. Contre résistance, le sportif  devra tracter un 

chariot lesté ou un parachute ou courir en cote. En survitesse, il sera tracté par un 



élastique ou devra courir en descente. 

 

• par l’entrainement spécifique au RSA : Il consiste à introduire une situation plus 

ou moins proche de celles du terrain, par exemple une tache en étoile modifiée 

(Krantz, 2002). Le point départ étant au centre, le sportif doit faire 20 mètres avec 

des changements de direction libres ou imposés et réitérer son effort toutes les 20 

secondes.

 

• par le jeu réduit en situation : La situation doit être la plus proche possible de 

celles de la pratique du sport ciblé.  Par exemple, en football, pour les joueurs 

excentrés (milieu/ailier), on mettra en place un circuit ou le joueur, lancé, devra 

sprinter de nombreuses fois, tout en conservant  une qualité technique correcte.

 

Ces formes de travail ne sont pas exclusives mais peuvent être combinées selon les 

besoins. 

 

Conclusion

La capacité à réitérer les sprints est un processus complexe faisant appel à de nombreux 

facteurs de la performance sportive. Les facteurs mentaux n’ont pas été évoqués mais 

méritent d’être pris en considération notamment du fait de la pénibilité de l’effort.

Le développement de cette capacité peut être abordé par différentes formes 

d’entraînement, selon le moment de la saison sportive, des sportifs auxquels on a affaire 

et de l’activité sportive. L’analyse des besoins du sportif et la planification prennent alors 

toute leur importance.
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