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«3 Entrainement de la force — pourquoi?

« Pour augmenter la capacité de performance

* Pour rendre effectives les capacités de coordination-condition

* Pour la formation athléetique générale dans le sens d'une
meilleure imposition (aussi psychigue!)

* Pour une meilleure résistance a la charge (base de |'exécution
de méthodes d‘entrainement effectives)

« Comme entrainement complémentaire et de compensation

« Comme prophylaxie des blessures
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o3 Les facteurs de condition

Force Souplesse

Endurance-force Force-vitesse
anaérobie L
| Force explosive
Endurance-force \
aérobie i Force de démarrage

Endurance de force-vitesse

m - Endurance-vitesse — Vitesse

Graphique: HEGNER 2006
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e Les sortes de force

Force de : S
Force explosive Force réactive

démarrage
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s La maniere de fonctionner de la musculature

dynamique statique

(ou iIsométrique)

P

K
L‘entrainement de la force modifie deux systémes dans le muscle:

« Structurel — concernant le muscle — facteurs myogenes
» Aspects fonctionnels — concernant le systeme nerveux — facteurs neutres
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.3

Les niveaux de developpement de la force

Entrainement
de force spécifique
de la discipline

Swiss Athletics

Entrainement
de force général

Optimisation de la motricité orientée
et de la motricité de soutien
pour les modeles de mouvement complexes

Développement de la stabilité du tronc
et des articulations ainsi que de la tolérance
a |'effort des structures passives et actives

Graphique: HEGNER 2006
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L‘entrainement des différentes forces

Swiss Athletics
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e L‘entrainement des différentes sortes de force

Eraft (F)
i
100 % 4:1
R
50°% “iiéiiii

e )

Kraft — Explosivkraft — Schnelligkeit
Grafik in Anlshmms an Jean-Fieme Egger
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e8¢ L‘entrainement des différentes forces

Intensité  Volume Récupération Domaine de la force

1-3sa6-12ré
explosif

o 1-5sa 15-30 sec.

Force-vitesse

1-2min Renforcement general
(Circuit)

ca10-30% 1-5sa15-30rep. "2-2min Force-endurance
(Stabilisation)

Graphigue: WEBER R., selon EGGER 2003

% = Charge maximale (charge suppléementaire)
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.3

L‘entrainement des différentes sortes de force

Performance Répétitions max.
maximale % possibles
47% 20
61% 15
64% 14
678& 13
70% 12
72% 11
75% 10
77% 9
80% 8
83% 7
86% 6
88% 5
92% 4
95% 3
97% 2
100% 1

Swiss Athletics

Conception de la charge
maximale individuelle
hypothétique (h1RM)

1RM = 1 répétition maximale

La charge maximale est souvent

problématique a définir a cause des

grandes charges, d'instabilité, etc.

Le tableau h1RM pour les exercices de
base comme la flexion des genoux, les
appuis faciaux, etc. est relativement
précis et simple, mais pas adapté pour
des exercices spéciaux et complexes.

Les données ont été publiées par Jirgen
Giessing, Université Marburg, au journal

.Leistungssport” 4/03.
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«3 L‘entrainement de la force spécifique a la discipline

Force pour le sprint:
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e Principes méthodiques

* Bien préparé, échauffé, motive

« Toujours comme moyen vers un but!

« Un développement a long terme et harmonieux (éviter les
dysbalances)

« Préférer des exercices dynamigues, orientés vers la technique

« 08-13 ans: renforcement varie, tenue (gymnastique), lutter

« 13-15 ans: acqueérir tenue et capacite de charge admise
(stabilité: articulations des pieds, bassin, épaules), apprendre des
déroulements de mouvement

« 15-16 ans: augmenter la capacité de charge admise via volume
commencer [‘'entrainement avec des halteres (mouvements avec
poids)
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3 Principes méthodiques — développement de la force a long terme

Renforcement général et stabilisation

avant

entrainement force vitesse
(avec son propre poids du corps)

avant

entrainement spécial de stabilisation
(dans des conditions compliquées)

avant

entrainement spécial de la force
(avec charges supplémentaires)
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.3

Principes méthodiques

construction d‘une lecon d‘entrainement de la force

Echauffement

avant

stabilisation

avant

force spéciale

avant

force generale

avant

retour au calme

Swiss Athletics
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