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Planification de l’entraînement de force 
(Focus: barre d’haltères)

Tenero, 29. 10. 2022 / Isidor Fuchser
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Planification entraînement de force

▪ Rôle de la force maximale
▪ Planification à long terme de la force
▪ Domaines d’entraînement
▪ Méthodes
▪ Planification annuelle
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La force maximale est la « force mère » placée tout en haut
Elle est au début de chaque développement de toute forme de force.

Bases de planification :  Rôle de la force maximale
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Planification de 
l’entraînement 
à long terme 

Organisation sur plusieurs 
années
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Objectifs à long terme en musculation

Planification à long terme :  Objectifs
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Planification à long terme : Quand commencer avec l’entraînement avec la barre 
d’haltères ? (EBH)
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Planification à long terme :  Quand commencer avec l’entraînement 
avec la barre d’haltères ? (EBH)

Calculez à l'envers pour définir
le moment du début de
l’entraînement !



B205kr Entraînement de la force  8

8

✓ Augmentation des charges plus modérée

✓ L’apprentissage plus rapide de la technique

✓ Réduction du risque de blessures

✓ Meilleur ajustement structurel

Planification à long terme :  
C’est pourquoi il faut commencer assez tôt
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Planification à long terme :  Quand commencer avec l’entraînement 
avec la barre d’haltères ? (EBH)
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MLT : Apprentissage  entraînement  Construire la force
Pri : Qualité de l’entraînement, puis volume, puis intensité 

Méthodologie à long terme (MLT) et les priorités (Pri)

Planification à long terme – Méthodologie et priorités
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Planification à long terme - Mise en œuvre
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Planification à long terme -
suite logique de succession d’apprentissage des exercices
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Planification à long terme - Méthodologie à long terme 
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Modèle par étapes



B205kr Entraînement de la force  15



B205kr Entraînement de la force  16

Domaines d’entraînement et méthodes



B205kr Entraînement de la force  17

Méthodes - CI :  recrutement d’unités motrices
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Méthodes de 
l’entraînement de 

force maximale avec 
la barre d’haltères 
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Méthode
Hypertrophie
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Méthodes - Hypertrophie

Selon WEINECK, Optimales Training, 2004

Avant l’entraînement 
de force

entraînement de force

Fibre 
active

Fibre 
inactive

Fibre de peu de section, 
mauvaise synchronisation 
des fibres  

Bonne coordination 
intramusculaire

Section des fibres 
musculaires agrandies

Superposition quant à la 
chronologie du déroulement
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Méthodes - Hypertrophie
Avantages et désavantages
Avons-nous besoin de cette méthode ?
Pourquoi exactement ?

But : augmentation de la force maximale et de la croissance du muscle

Intensité 60-85% Adaptations :

Répétitions par série 6-15x Masse musculaire +++

Amplitude du mouvement grande Exploitation du potentiel 
musculaire

++

Séries 2-6 Force maximale ++

Pauses entre les séries 1-3min Hausse de la force +

Pauses entre les répétitions Aucune Pré activation +

Vitesse du mouvement Lent - rapide Charge limite +++

Vitesse de contraction Tranquille -
dynamique

Domaine d’application Loisirs jusqu’au sport 
de performance

Unités par semaine 1-4x Périodisation Avant la saison

Pauses entre les unités 1-2 jours

Durée de l’entraînement en 
semaines

4-12
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Méthodes - Hypertrophie

But : augmentation de la force maximale et de la croissance du muscle

+ Préparez la capacité de charge du corps pour 
des charges de CI dans la plage supérieure à 85%!

Intensité 60-85% Adaptations :

Répétitions par série 6-15x Masse musculaire +++

Amplitude du mouvement grande Exploitation du potentiel 
musculaire

++

Séries 2-6 Force maximale ++

Pauses entre les séries 1-3min Hausse de la force +

Pauses entre les répétitions Aucune Pré activation +

Vitesse du mouvement Lent - rapide Charge limite +++

Vitesse de contraction Tranquille -
dynamique

Domaine d’application Loisirs jusqu’au sport 
de performance

Unités par semaine 1-4x Périodisation Avant la saison

Pauses entre les unités 1-2 jours

Durée de l’entraînement en 
semaines

4-12
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Hypertrophie

Non fonctionnelle
Par ex. 3 séries x 12 répétitions
< 1min pause entre les séries

Niveau d'intensité plus basse (65-70%)
"Énergie nécessaire pour résister à 

l'ensemble"
Se sent comme l'entraînement cardio

à la qualité métabolique de la 
musculature

Fonctionnelle
Par ex. 6 séries x 6 répétitions
1-2min pause entre les séries

Niveau d'intensité plus élevée (80-85%)
Améliore la force de ce mouvement

Préparation à l'entraînement de force par CI
Améliore la qualité mécanique 

de la musculature

Représentation selon Lgnperformance.com

23

Méthodes - Différenciation
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Méthodes - Hypertrophie

Entraînement de Construction de Force Maximale avec un accent sur l’Intensité (acronyme nommé ici «ECFMI») 
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Méthodes - Quelques effets de l'hypertrophie

▪ Croissance maximale de la force (modérée) (moins qu'avec la CI)
▪ Augmentation de la masse musculaire (possible) 
▪ Préparation de l’appareil locomoteur actif et passif pour des 

charges plus élevées
▪ Les modèles de mouvement coordonné de l'exercice sont 

exercés : amélioration de la qualité du mouvement
▪ La capacité de contrôle musculaire (système neuronal) est 

entraînée : Amélioration de l’innervation dans ce mouvement
▪ Amélioration de la qualité métabolique des muscles
▪ L'épuisement complet à court terme des muscles a un impact 

sur les entraînements ultérieurs

25
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Méthode
Coordination intramusculaire

(Abréviation: CI)
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Méthodes - Coordination intramusculaire (CI)

Intensité 90-100% Adaptations

Répétitions par série 1-3 Masse musculaire +

Amplitude du mouvement Mixte Exploitation du potentiel 
musculaire

+++

Séries 5-7 Force maximale +++

Pauses entre les séries 2-4 min Hausse de la force +++

Pauses entre les répétitions -3sec Pré activation +

Vitesse du mouvement Lent Charge limite ++

Vitesse de contraction Explosif Domaine d’application sport performance 
(pointe)  

Unités par semaine 2-3 Périodisation Juste avant et dans la 
saison 

Pauses entre les unités 2 jours

Durée de l’entraînement en 
semaines

4-8

But : augmentation de la force maximale
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Selon WEINECK, Optimales Training, 2004

Méthodes - Coordination intramusculaire (CI)
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Recrutement d’unités motrices

Méthodes - Coordination intramusculaire (CI)
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Méthodes - Coordination intramusculaire (CI)

Ici, les séries commencent avec 5 répétitions pour 
faire une transition « douce » avec la phase 
d’hypertrophie précédente.
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Méthodes - Coordination intramusculaire (CI)

Intensité 90-100% Adaptations

Répétitions par série 1-3 Masse musculaire +

Amplitude du mouvement Mixte Exploitation du potentiel 
musculaire

+++

Séries 5-7 Force maximale +++

Pauses entre les séries 2-4 min Hausse de la force +++

Pauses entre les répétitions -3sec Pré activation +

Vitesse du mouvement Lent Charge limite ++

Vitesse de contraction Explosif Domaine d’application sport performance 
(pointe)  

Unités par semaine 2-3 Périodisation Juste avant et dans 
la saison 

Pauses entre les unités 2 jours

Durée de l’entraînement en 
semaines

4-8

But : augmentation de la force maximale
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Méthodes - Effets de l’entraînement par CI

▪ Grande augmentation maximale de la force
▪ Peu ou pas d'augmentation de la masse musculaire 
▪ La capacité de contrôle musculaire (système neuronal) est entraînée : 

Amélioration de l’innervation dans ce mouvement
▪ Grande charge psychique  Influence sur l'entraînement d'autres contenus 

d'entraînement du système nerveux très stressants (p. ex. vitesse, sauts)
▪ Grande charge sur l’appareil locomoteur

o Le corps doit être préparé pour la charge à long terme (= 1-2 ans après 
l'entrée dans le domaine d'intensité de 75% de 1RM)

o Le corps doit également être à nouveau préparé pour la charge chaque 
année avec 6-8 semaines d'augmentation étape par étape dans le 
domaine d'intensité de 70% à 90% de 1RM)

o Sécurisation par l’entraîneur / le partenaire requis
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Méthodes - Méthode pyramidale

Cette méthode n’a pas délibérément été présentée dans le cours. 
Néanmoins, nous avons ajouté cette méthode pour le document de cours..

Squat dev. : 

6x/4x/3x/2x

DC : 6x/4x/3x/2x

Soulevé de terre :

6x/4x/3x/2x

Squat dev. : 

5x/3x/2x/1x

DC : 5x/3x/2x/1x

Soulevé de terre :

5x/3x/2x/1x

Squat dev. : 

3x/2x/1x

DC : 3x/2x/1x

Soulevé de terre :

3x/2x/1x

Exemple concret
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Méthode
Contraste-/Complexe training
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Méthode complexe/contraste

Objectif : Améliorer la force-vitesse (pré activation musculaire 
élevée et mouvement cible explosif subséquent)

Le transfert de la force maximale dans la force explosive et la 
force vitesse pour la puissance. En particulier, il est également 
complété par des sauts (tenir compte des interactions dans la 
planification). Pour les athlètes en phase d'exercices 
d'entraînement, le transfert est mieux obtenu avec 
l'entraînement de base léger athlétique à force rapide (sauts, 
lancers medecine-ball, départs, etc.).
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Post Activation Potentiation (PAP)

Illustration : sportbachelor.com

Méthodes - Méthode contraste / complexe
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Fonctionnement : 
PAP ou PPA – Potentialisation de la post-activation

Méthode 1: Entraînement complexe
Il s’agit d’une série d’exercices de musculation avant d’effectuer un ensemble de série d’exercices 
pliométriques du même groupe musculaire
Par exemple: 3 Série de Squats avant 3 Séries sauts flexion squat (jump squats)

Méthode 2: Entraînement par contraste 
Cela inclut une série d’exercices avec charge en alternance avant les exercices pliométriques du 
même groupe musculaire
Par exemple, une série de squats avant une série de sauts en squat (Set 4x à répéter)

Lien à côté: SHEPHERD John in Trainingsworld, 8.5.2019:  Qu’est-ce que 
l’entraînement complexe - une tentative d’explication

Études, qui ont démontré l’effet positif u.a. von GOURGOULIS et al. / DUTHIE et al. / 
JONES et al. / MATTHEWS et al. /SMITH et al.

Méthodes - Méthode contraste / complexe
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Exemple d’application : Youtube Video Laurent Carron
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Méthodes – méthode par contraste

https://youtu.be/SKDtNX3r-cw
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Méthodes - Exemple : méthode contraste

Quelle: Zawieja/Thomas - Kursunterlagen PIK – Performance in Kraft

Exercices Lundi Mercredi Vendredi

Séries Répétitions Séries Répét. Séries Répét.

Arraché/
Sauts profonds

3-4
3-4

4-5x
6-8x

Épaulé/
Jeté du poids

3-4
3-4

4-5x
6-8x

Squats barre derrière
Sauts de haies

3-4
3-4

4-5x
6-8x

Développé couché /
Lancer du medecine-ball

3-4
3-4

4-5x
6-8x

Tirage large
5 sauts suivis

3-4
3-4

4-5x
6-8x

Tirage étroit
20m Sprint

3-4
3-4

4-5x
6-8x

Squats barre devant
Sauts pas fendus

3-4
3-4

4-5x
6-8x

Jeté force /
Appuis faciaux réactifs

3-4
3-4

4-5x
6-8x

3-4
3-4

4-5x
6-8x
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Méthodes - Exemple : entraînement complexe

Quelle: Zawieja Martin – Leistungsreserve Langhanteltraining, S. 137

Exercices Lundi Mercredi

Séries Répétitions Séries Répétitions

Arraché debout(80%)
et sauts profonds

4x
3-4x

4
8

épaulé (80%)
et jeté du medecine-ball

4x
3-4x

4
8-10

Tirage large (85%)
et 5er-Hop-sauts sur une jambe

4x
3-4 p. jambe

4
5er-Hop

Tirage étroit (85%)
et 20m-Sprint départ plat ventre

4x
4x

4
5

Squat barre devant (90%)
et sauts pas fendus

3x
3-4x

5
8-10

Squat barre derrière (90%)
et sauts de haies (5 haies)

3x
4x

5
5 haies

Jeté dynamique (85%) et
poussées verticales du medecine-ball

4x
3-4x

5
8-10

Développé couché (80%)
et appuis faciaux réactifs

5x
3-4x

5
8-10
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Planification annuelle 
Entraînement de force avec la 

barre d’haltères
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Quel facteur domine la charge globale ?

Étape 1 - Évaluation de la situation

Détermination de l’ÉTAT ACTUEL
Si vous voulez d’abord savoir où en est l’athlète en termes de performance, on 
doit déterminer le 1RM, afin de pouvoir planifier la zone de travail. À cette fin, 
des tables auxiliaires peuvent également être utilisées pour déterminer la valeur 
de 100% avec des tests de 3RM ou de 5RM (= moins stressant).

Valeurs CIBLES
Les sources sont par ex. les valeurs de référence des athlètes dans la fourchette 
cible de performance, les valeurs expérimentées (des entraîneurs nationaux) ou 
tout tableau existant dans les plans d’entraînement-cadres (FFA, Swiss Athletics)
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Quel facteur domine la charge globale ?

Étape 2 - Fixer des objectifs clairs

La base la plus importante pour la planification de l’entraînement est un choix 
clair de l’objectif l’entraînement ! 

Sur quoi l’athlète doit-il se concentrer pour s’améliorer? Technique ? Force ? Si la 
force est la réponse : quelle domaine de force exactement doit être amélioré ?  

Quelles sont les exigences pour cet objectif ? L’objectif est-il réalisable avec les 
prédispositions actuelles?

Pour une planification réussie, les objectifs doivent être mélangés le moins 
possible ! 
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Quel facteur domine la charge globale ?

Étape 3 - Planifier

Ensuite on établit la planification de manière à ce que le développement de l’état 
ACTUEL à l’état CIBLE défini aie lieu à la fin du macrocycle. 

À cette fin, l’entraîneur définit 
- Phases de préparation et de construction
- Phases de développement de la force
- et les phases de mise en pratique et du développement de la performance

Le contrôle est effectué avec la fréquence d’entraînement, la méthode 
appropriée, la sélection d’exercices appropriée, le nombre de répétitions et 
l’intensité. 
Les pauses et les jours de récupération sont également très importants à planifier.
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Quel est le facteur qui domine la charge globale ?
Exemple du groupe de discipline lancer : 
Le facteur de force est si déterminant pour la performance ici qu’il spécifie la 
périodisation de la charge totale (la périodisation dans la vue d’ensemble du plan annuel).

 D’autres facteurs sont prévus pour être adaptés
 Timing de la vitesse, de la technique, de l’endurance, etc.

27 28 29
Juillet

U

3013.L 3 4 35 36373839
Août Septembre

Commentaire : le début de la saison à la semaine 42 avec un petit bloc de force endurance à l'entame de la saison, ceci afin de préparer le corps aux 9
semaines d'hypertrophie qui vont suivre. Cet athlète veut consciemment augmenter sa masse musculaire et sa force musculaire; c'est la raison du double
cycle d'hypertrophie en fin d'année. Désire-t-il rester sans prise de masse musculaire, alors le bloc d'hypertrophie ne pourrait durer que 4 semaines (but à ce
moment-là : augmenter la capacité de charge pour le prochain bloc de Cl). Ensuite suit un bloc de Cl pour élever le niveau de force maximale. Dans le bloc
suivant par contraste, on prépare la force-vitesse pour les CS en salle dans la semaine 11. Puis suivra encore une fois un bloc de Cl de 4 semaines pour la
construction de la force maximale. Durant la semaine 17, se déroule un camp d'entraînement de printemps et deux blocs différents par contraste pour le
transfert de la force et sa valorisation dans la performance. En juillet et août, on reprendra un cycle avec hypertrophie et CI, pour construire là-dessus de la
force-vitesse pour les CS de la relève en début septembre.
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Méthodes - Utilisation au cours de l’année
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Aides pour le 
contrôle –

le monitoring
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Aides au contrôle de la charge

• Aides au contrôle simples

- Tableau de RUHNE

- Tableau de Prilepin

• Aides au contrôle plus sophistiquées

- Niveaux de charge 

- Poids moyen des haltères 

- Velocity Based Training
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Comparer avec la formule de Epley, brochure entraînement athlétique avec la barre d’haltères, page 69

Aide au contrôle simple :  Tableau de RUHNE

Tableau de Ruhne :

1 rép.=100% 
2 rép.=95% 
3-4 rép.=90% 
5-6 rép.=85% 
7-8 rép.=80% 
9-10 rép.=75%

Si on veut d’abord savoir où se situe 
l’athlète en termes de performance, cela 
peut être fait à l’aide d’un test. Les athlètes 
de force expérimentés connaissent leur 
maximum d’une répétition (1RM). 
Les athlètes moins expérimentés devraient 
plutôt procéder à un test 3RM ou 5RM, qui 
cartographie ensuite 90%, ou 85% du 1RM. 
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Le tableau de Prilepin peut servir de point de départ approximatif pour les directives de 
séries et de répétitions avec une intensité définie 

Limitation importante : elle ne convient pas de manière identique pour chaque exercice et 
chaque objectif. Et elle tient à peine compte des facteurs de volume individuel. Elle peut 
convenir pour des exercices de force classiques pluriarticulaires tels que squats, soulever 
de terre et développé-couché. Par contre elle ne convient pas vraiement pour des exercices 
de performance tels qu’arraché ou épaulé et les exercices monoarticulaires.

Aides pour le monitoring : Prilepin - Table
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Niveaux de charge

Exemple concret Squats :
12x 100kg
12x 100kg
10x105kg
8x112.5kg

Aides pour le monitoring
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Mittleres Hantelgewicht  (MHG)

Anspruchsvollere Steuerungshilfen:  MHG

MHG Phase 1RM 150

W1 12 x 105 11 x 109 10 x 113 9 x 116 8 x 120 111.62 HYP 60% 74% 90

W2 11 x 109 10 x 113 9 x 116 8 x 120 7 x 125 115.38 HYP 70% 77% 105

W3 10 x 113 9 x 116 8 x 120 7 x 125 6 x 128 119.03 HYP 80% 79% 120

W4 9 x 116 8 x 120 7 x 125 6 x 128 5 x 131 122.53 HYP 85% 82% 127.5

W5 8 x 120 7 x 125 6 x 128 5 x 131 4 x 135 126.30 IK 90% 84% 135

W6 7 x 125 6 x 128 5 x 131 4 x 135 3 x 140 129.90 IK 93% 87% 138.75

W7 6 x 128 5 x 131 4 x 135 3 x 140 2 x 143 133.05 IK 95% 89% 142.5

W8 5 x 131 4 x 135 3 x 140 2 x 143 1 x 150 136.40 IK 98% 91% 146.25

W9 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 70% 63% 105

W10 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 65% 63% 97.5

W11 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 60% 63% 90

W12 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 55% 63% 82.5

S1 S2 S3 S4 S5

Excel Beispiel
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MHG Phase 1RM 150

W1 12 x 105 11 x 109 10 x 113 9 x 116 8 x 120 111.62 HYP 60% 74% 90

W2 11 x 109 10 x 113 9 x 116 8 x 120 7 x 125 115.38 HYP 70% 77% 105

W3 10 x 113 9 x 116 8 x 120 7 x 125 6 x 128 119.03 HYP 80% 79% 120

W4 9 x 116 8 x 120 7 x 125 6 x 128 5 x 131 122.53 HYP 85% 82% 127.5

W5 8 x 120 7 x 125 6 x 128 5 x 131 4 x 135 126.30 IK 90% 84% 135

W6 7 x 125 6 x 128 5 x 131 4 x 135 3 x 140 129.90 IK 93% 87% 138.75

W7 6 x 128 5 x 131 4 x 135 3 x 140 2 x 143 133.05 IK 95% 89% 142.5

W8 5 x 131 4 x 135 3 x 140 2 x 143 1 x 150 136.40 IK 98% 91% 146.25

W9 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 70% 63% 105

W10 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 65% 63% 97.5

W11 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 60% 63% 90

W12 5 x 91 4 x 95 3 x 98 3 x 98 94.71 SK 55% 63% 82.5

S1 S2 S3 S4 S5

Aides pour le monitoring : Poids moyen d’haltère
Poids moyen de la barre d'haltères (PmBH) – un instrument pratique de 
planification et de contrôle 

Avec le PmBH on peut représenter l’intensité (domaine d’action) non seulement 
d’un exercice isolé mais aussi de tout l’entraînement (aussi constitué de plusieurs 
exercices), de toute la semaine d’entraînement ou même du cycle complet par la 
somme du tout. Cela aide déjà dans la planification de l’entraînement, afin de 
choisir les volumes et les intensités de telle manière que l’on se situe le plus 
possible dans la zone de l’objectif recherché. 
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Valeur d’orientation :
«Ces valeurs de performance donnent une indication 
approximative de l’âge à laquelle les jeunes ayant une 
orientation sportive de haut niveau (et pas seulement dans 
l’athlétisme) devraient avoir ce niveau de performance.»
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Valeurs cibles pour la planification à long terme
Valeur cible :
« C’est cette performance que je vise à atteindre à plus long terme, afin 
d’avoir les conditions de force maximales nécessaires à la performance 
pour ma discipline ! Ces valeurs ne sont plus conçues par rapport à l’âge, 
mais par exemple pour les zones de performance de compétition (par 
exemple les lanceurs à 80m) ou en général pour l’âge où l’on atteint les plus 
hautes performances. 
Par exemple, on peut planifier des augmentations de charge à long terme 
sur plusieurs années. Ou on peut aussi voir à partir de quel point il n’y a 
plus de développement à viser.»
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Source : Don Babbit, Revolutions in Training for the Throwing Events 
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Règles importantes 
et 

résumé 
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o Façons de définir : par priorité OU par groupe musculaire OU selon le 
principe antagoniste

o Règle pour l'entraînement de renforcement musculaire : entraîne 
d'abord une zone du corps (ceinture scapulaire, jambes, bras, tronc) 
et ne change de zone qu’une fois que celle-ci est finie

o Exercice d'apprentissage avant l'exercice technique avant l'exercice de 
force

o Exercice complexe avant exercice simple
o Exercice de performance avant exercice de force
o Exercices multi-articulaires avant exercices uni-articulaire
o Exercice rapide et dynamique avant exercice lent
o Exercice cible de CI avant exercice d'hypertrophie

Résumé - Règles importantes
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▪ Fréquence d’entraînement (généralisation) : 
▪ Avec un faible niveau de force 2x/semaine, lors d’un haut niveau de force 3x/semaine 

o Période de préparation 2-3x/semaine 
o Période de compétition 1x/semaine

▪ Pauses entre les entraînements : entre deux entraînements de force très chargées, il faudrait laisser au
moins 48 heures

▪ Pauses entre les blocs : planifie régulièrement aussi des semaines de pause
▪ Tiens compte des interactions avec les facteurs endurance et vitesse dans l’entraînement,

particulièrement en termes d’écart et de récupération
▪ Effet d’interaction de la force avec la vitesse : lorsque le système nerveux est fortement stressé par

l'entraînement de force (par ex. avec l'entraînement de CI), cela affecte la capacité pour l'entraînement
de vitesse (sprint).

▪ Interaction de la force avec l'endurance : les deux sont des charges au niveau de la substance
énergétique, où l'endurance est toujours le stimulus dominant dans la concurrence. Ainsi, la capacité
d'entraînement de section musculaire est très limitée en cas d’un entraînement d'endurance en
simultané.

▪ Après un contenu d'entraînement très fatigant (par ex. hypertrophie) plus d'exercices exigeants de
coordination ou d’exercices de force explosive dans le même entraînement (par ex. sauts).

Résumé - Règles importantes
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▪ Après un contenu d'entraînement très fatigant (p. ex. hypertrophie) plus d'exercices

exigeants de coordination ou d’exercices de force explosive dans le même entraînement

(par ex. sauts).

▪ Splitting : celui qui s'entraîne beaucoup souvent, peut selon la partie du corps (jambes,

torse, bras, épaule) s’entraîner en répartissant. L'avantage est que des zones individuelles

peuvent se régénérer, tandis que d'autres peuvent être rechargées.

▪ Tiens compte des transitions : effectue les transitions entre deux méthodes «en douceur»,

c'est-à-dire sans changements brusques par exemple de 12 rép. à 3 rép..

▪ Attribue à l'entraînement de force générale (entraînement de force maximale) suffisamment

d'importance et de temps pour se développer – de très nombreux entraîneurs sont tentés

de passer à des formes spécifiques à la discipline beaucoup trop tôt.

▪ Travaille avec des « devoirs à la maison» (p. ex. des squats profonds) spécialement pour

l'amélioration de la mobilité.

▪ Réfléchis à l’effet de soutien de l’alimentation pour l’entraînement de force. En particulier,

connaître le rôle des protéines et exiger que vos athlètes acquièrent ces connaissances.

▪ Le plus important : Planifiez toujours orienté en fonction de votre objectif et

sélectionnez des méthodes et des moyens pour cet objectif

Résumé - Règles importantes
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Merci pour votre attention !


