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Théorie de Pentrainement de |la force
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e Types de fibres musculaires

e Typllb

Vitesse

Fibres FT (FTO-FTG)
Fast Twitch Fibres

(blanc — clair - épais)

Se contractant rapidement

e Typl
Endurance
Fibres ST (rouge-foncé-mince)
Slow Twitch Fibres
Se contractant lentement
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Muskelfasertypen und mogliche
Anpassungserscheinungen

Muskelaufbautraining -
Ausdauertraining —-
e -

Intramuskuldres Koordinationstraining

e— Schnellkrafttraining
Reaktivkrafttraining =~ ~<li—

- Schnelligkeitstraining

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 5

Swiss Athletics



e8¢ Effet de I’entrainement de la force
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e Types de fibres musculaires
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.3

Planification d’entrainement / Puzzle (course)

Swiss Athletics

FORCE

Supra maximale, formes
réactives

Force maximale

Force explosive, force de saut

Endurance-force

Intensité:
Volume:
Récupération:
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«3 Entrainement de la force: pourquoi, dans quel but???

m Pour augmenter la capacité de performance
m Pour rendre efficaces les capacités de coordination et de condition

m Pour la formation athletigue générale dans le sens de perséverance
améliorée (aussi psychique!)

m Pour une meilleure charge admise (base de I'execution des
methodes d’entrainement efficaces)

m Comme entrainement complémentaire et de compensation
m Comme prévention des blessures
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3 Les facteurs de condition physique

Systeme moteur Systeme moteur
(appareil locomoteur) (appareil locomoteur)

Beweglichkeit

anaerobe Schnellkraft
Kraftausdauer N
| Explosivkraft
aerobe \
Kraftausdauer Startkraft

Schnellkraftausdauer

Ausdauer <«———  Schnelligkeitsausdauer -~ Schnelligkeit
Systeme métabolique Systéeme nerveux
Energie (matieres Coordination (Conduite)
ConsommableS) Grafik: HEGNER 2006
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) Force: fonctionnement de la musculature

: Statique
Dynamique : o
e
Excentrique Plyométrique Concentrigue

s 54K

2
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e [orce

Force maximale

Endurance-force Force explosive

— 7\

Force initiale Explosivite Réactivité
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e [orce

Force maximale

Endurance-force Force explosive

— 7\

Force initiale Explosivite
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La réactivité est une performance musculaire qui génere une grande
pousseée de force dans le cycle étirement-raccourcissement.

Elle dépend de la force maximale, de I'explosivité et de la capacité
relative de tension. (Lors de charge d’étirement en phase
excentrique, la tension musculaire doit impérativement étre
maintenue.)

Au-dela de 140 ms de contact avec le sol, on ne peut plus parler de
réactivité.
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Force: Niveaux du développement de la force

Swiss Athletics

spezielles
disziplinspezifisches
Krafttraining

Optimierung der
intramuskularen Koordination
und Muskelfaserhyperthrophie

allgemeines
Krafttraining

Optimierung von Ziel-
und Stiitzmotorik fiir
komplexe Bewegungsmuster

Entwicklung der Rumpf- und Gelenkstabilitat
sowie der Belastungstoleranz der passiven
und aktiven Strukturen

Grafik: HEGNER 2006
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¢ Charger et utiliser en course

60 xod. 2x 30
% de
30 x od. 2)(15:% ,IE;
II
‘%’%
30xo0d.2x19

Charger — = Utiliser
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Niveaux d’intensité

Intensité Volume

>100% 3-5 min

85-100% - 3-5 min

70-85% 3-8 Se a 6-10 Wh 3-4 min

50-70% 1-3 Se a 6-10 Wh 2-3 min
explosiv

30-50(70)% 1-5Se a415-60°  1/2-2 min

Ca 10-30% 1-5Se a 15-30 Wh 1/2-2 min

%= charge maximale (charge supplémentaire)

Récupération

Attention!

Zones de force

Musculature
transversale

Force explosive

Renforcement général
Endurance-force

Stabilisation

Swiss Athletics
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e8¢ Niveaux d’intensité

Intensité Volume  Récupération Zones de force

%= charge maximale (charge supplémentaire)
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.3

Force dans la planification de I’entrainement / Puzzle (course)

Swiss Athletics

Renforcement genéral (circuit de force)
et stabilisation sont moins intensifs

Force

Supra maximale,
Formes réactives

(vert) Force maximale
) ) Force explosive,
Force maximale, force explosive et Force de saut
: : Endurance-force
endurance-force sont intensifs (rouge) Infensité:

Volume:
Récupération:

Force maximale

Coordination intramusculaire

Musculature transversale
Attention!

Flexion de genou sur une jambe, transformer (3 x 4 répétitions)

Flexions des genoux, tractions (4 x 10 répétitions)

Force explosive

Force explosive générale

Force de course générale

Force de course spéciale

Sauts de grenouille en longueur ou par-dessus des haies, lancer de
medizinball

Sauts sur une jambe chronométrés( aussi par dessus de petites
haies)

Courses contre résistance (pneu, appareil de résistance), petites
courses en montée

Endurance-
force

Capacité de performance lactacide
anaérobie

Capacité de perf.lactacide anaérobie
Capacité de perf. aérobie/anaérobie

Petites courses en montée (5 x 30 — 60 sec.), circuit training (30 - 60
sec. AZ)

Longues courses en montée (8 x 60 — 120 sec.), circuit training (60 —
120 sec. AZ)
Stabilisation des jambes, du tronc, sauter a la corde
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e [orce

Course de montagne:
Alexandra Wallimann, Kerns

Course sur piste:
Ramona Teller, Luzern
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o

Structure de la lecon d’entrainement

Swiss Athletics

Introduction/échauffement
avant

vitesse

avant

force

avant

endurance

avant

retour au calme/fin
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e Structure dans le processus d’entrainement a long terme

Vitesse O

avant o

=

: o

force explosive =
(avec son propre poids du corps) Si,_-l
avant e)

>

~~

force §

(avec charges supplémentaires) =y
avant =

O

c

endurance P
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.3

Structure d’une lecon d’entrainement de la force

Swiss Athletics

Introduction/échauffement

avant

stabilisation

avant

force spéciale

avant

force generale

avant

retour au calme/fin
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8 Pratique force et souplesse

Base:
Plan de I'entrainement cadre demi-fond/fond
Brochure Physis, exemples pratiques

But:
Coup doeil sur I‘'organisation et le déroulement d‘exercices pour

ameéliorer les capacités de force et la souplesse dans différentes
classes d‘age et de niveau différent
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