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Pour améliorer la performance athlétique en géenéral
et les qualités liées a la puissance et a la vitesse
en particulier

Pour rendre plus efficaces les qualites sensori-motrices

Pour un développement athlétique genéral (ascendant
physique et psychique sur I'adversaire, en particulier
dans les duels)

Pour mieux supporter les charges plus sollicitantes
de I’entrainement spécifique

En tant qu’entrainement complémentaire et compensatoire

Pour prévenir blessures et dysbalances
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» Que la Fmax est amélioree par le développement de la
coordination inter-/intramusculaire ainsi que par celui de la
section musculaire
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(modifiée par Fukunaga 1976)

Meécanisme de I’entrainement de la force :
amélioration de I'innervation
puis hypertrophie de la fibre musculaire

>

@ fibre contractée
(O fibre non contractée
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(d’aprés Cometti 1988 a,3)

Action sur la masse musculaire
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*8sé. X3reps
« Méthode contrastée

*5sé. X5reps
« Méthode ondulatoire

2 sé. X12reps
*3sé. X8reps
‘Méthode 3-7
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La génération « Bodybuilding » des années 70 et sa
fameuse méthode du 10x10 avec 75% de 1RM ainsi que
des méthodes de pré- et postfatigue

Muscles certes forts mais raccourcis, entrainant des déficits sur le
plan des techniques sportives ... avec ce sentiment devenu célébre:

2P S 4'*-:-—"-,:,;
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e 25 répétitions en tout
e 2 minutes maximum

e Pauses de 5 secondes

 80% de 1 RM pour un recrutement simultané de tous
les types d’unités motrices

* Du triple au « taquet », en escalier

Exemple: 3 x 80% + 5°°Pause + 4 x 80% + 5’Pause + 5 x
80% + 5°°Pause + 6 x 80% + 5°’Pause + 7 x 80%

Remarque: les exigences en terme de réussite de cette
méthode étant trop ¢élevées, j’ai proposé la charge de 75%
de 1 RM et des pauses de 10’ entre les séries!
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Directions d’impulsions et/ou de propulsions du corps =
fonctions anatomiques spécifiques

unilatérale

bilatérale
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Flexion de la hanche

Extension de la hanche

- Extensmn du tronc Elevation des bras (frontal)
Extension du genou
-4\ /\
i : j E o §
Flexion du genou - Flexion du tronc Abaissement des bras (frontal)
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LA MUSCULATION

® [Clexion - extension du genou
Jambes ® ommenceret];ermme(r‘:J scm_qldohases
%Iase[le ar |'exercice
OISI£C ercice 1a ou 1b et |I'exercice 2a,

Pompage a vide et = 1a

30" - 60" \

Etlrerles f|e(fhl seuyrs :
cerlasan (ierrle e e

ta on, tendretes 2 jambes
, . 1 b
Rer'lff%:er:zs fléchisseurs _
' Agomste An'l'agonlsfe Etirer les fléchisseurs : 30"
Rl
4 or T .

22

Renforcer les extenseurs
as.pousser nocLu ‘al'hyper-

xtBAZID e g
i 2b ® -
’/

Renforcer les extenseurs

3

Etirer les extenseurs : 30"

Pompage avide
30" - 60"

e du Service des sports de I'Université
le polytechnique fédérale de Lausanne

modifié

Renforcer les extenseurs

¢

Prog
et de
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Lift plate

' Rubber
band

b Rubber
band

fA Ubber

band
B band -
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unilatérale

bilatérale

— Jump over the box
descente montes arrel ‘I i3 fin de montee on the same foot
sec.490°  explosive A~

N
7 é@j ot ﬁ
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Full Squat
Medium
Stance

[ Jump over the box
> \ I P on the same foot
[~
Jump on i ,
Running up Running up
the stairs

oneleg | (A
the stairs ‘E

one at afime two at a time
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Ischios excentrique
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Unstable
board -

-Stay on one foot

-Keep balance

-Skating style with
i rubber band. 4

Jump forward
45° angle
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(o)

pronation
EZ-bar

Wide grip

Board Vedi Neutral

Odr edium .

on ball % stance agip
M T Alternate
Sa=

From wide stance
go to close than
go to wide

ing left ==
:c]:?\:g] 1go ﬁght T"r " I

Throw and catch \
heavy balll AN
with partner

Throw when
Ty you are in
&6 theair
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Arraché debout du sol

/

Jump and
throw the
heavy ball

=

)Y
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Gainage . . N
g Tonification chaine

postérieure Flexions latérales

O Z2 b

Lombaires

Interscapulaires:

Abdos droits

Lombaires + écartés lat.
avec haltéres de 2 — 5 kg

@é 4, M

Essuie-glace sans  Extenseurs de la hanche
partenaire

Abdos al’espalier:
Monter les jambes en
diagonale, genoux
légerement fléchis

Dorsaux:

Variante:
Traction bras
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» Que la Fmax est amélioree par le développement de la
coordination inter-/intramusculaire ainsi que par celui de la
section musculaire

» Que laforce peut étre exercée par differents types de

contractions ou régimes d’actions musculaires (concentrique,
excentrique, isomeétrigue, stato-dynamique et pliomeétrique)
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pliométrique

concentrique excentrique

stato
dynamique

stato
dynamique

isometrique
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» Que la Fmax est amélioree par le développement de la
coordination inter-/intramusculaire ainsi que par celui de la
section musculaire

» Que laforce peut étre exercée par differents types de
contractions ou régimes d’actions musculaires (concentrique,
excentrique, isomeétrigue, stato-dynamique et pliomeétrique)

» Que la pliometrie est la méthode la plus efficace pour
I'amélioration de la montée de force ou force explosive

copyright © Jean-Pierre Egger


http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

(d’aprés Schmidtbleicher et Gollhofer 1982)

‘ Les fleches désignent le premier
Non entrainé €t le dernier contact avec le sol
(CVM = contraction volontaire iso-
meétrique maximale)

100 200 Temps (ms)

Entrainé
M. GASTROCNEMIEN
(biceps de la jambe)
_|+|_|_
100 0 100 200 Temps (ms)
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Force Force

n

; » Temps > Temps
Temps Temps
effort effort
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M. quadriceps femoris

™ i

Plinths hauts

[EVATE

M. triceps surae

Cerceaux (d’apres Cometti 1988)

Skippings

¢ Trang oF Trans,
< oF }"‘/4')‘,1‘.’ S 0! 7o,
D S £ $
y < o°
e e
& &
N N
£ £
S o
. ABBYY S ABBYY

IRV INY ATV

Bancs longs,

Sauts en diagonale

Bancs
Rebonds

Rebonds
sur petits obstacles

Plinths

b)

hauts
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Avant d 'entreprendre les
sauts en profondeur

PREPARATION MUSCULAIRE

1 a3 ans d’entrainement en force.

Demi squat = 1,5 a 2,5 fois

le poids corporel

29
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Que la Fmax est ameéliorée par le developpement de la
coordination inter-/intramusculaire ainsi que par celui de la
section musculaire

Que la force peut étre exercee par différents types de
contractions ou régimes d’actions musculaires (concentrique,
excentrique, isomeétrigue, stato-dynamique et pliomeétrique)

Que la pliométrie est la méthode la plus efficace pour
I'amélioration de la montée de force ou force explosive

Que I'entrainement sensori-moteur a également une action
positive sur le développement de la force explosive
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» Les volumes de travail importants caractérisant le developpement
de I'’endurance, de la force-endurance I'augmentation de la masse
musculaire avec des charges d’entrainement sub-maximales
empéchent les adaptations neuronales favorisant les contractions
musculaires rapides propre a la compétition.

» Jusqu’a ce jour, le renforcement général a toujours été programmeé
en fonction du travail avec charges additionnelles (% de la charge
max. =1 RM) et un nombre de répétitions dependant de la reponse
meétabolique.

2 parametres importants manquaient :
v Un renforcement musculaire orienté sur la vitesse d’exécution

v Un contrdle de son effet sur le plan biologique (biofeedback)
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100 %

50 %

0%

>V
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130 % - 150 %

Entrainement

pliométrique
ou

Isométrique
(~ 110%)

Entrainement de la coordination
Fmax intramusculaire

Développement de 1a masse musculaire

Entrainement de la puissance musculaire
(au seuil de la puissance)

réactif

i I:)max

Entrainement de la vitesse

0%

Concentrique

max et supra-max Vmax
1 ] > V
( : W
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Entrainement
1009 + Seneral

~— Musculation lourde

~.  Musculation multiforme -

\ . orientée

Entrainement
. spécifique

, <« Musculation déchargée -
0% 100% ~ . allegee

..----
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130 % - 150 %

Entrainement

pliométrique
ou

'uil de la puissance)

réactif

30 %1

ﬁ ‘| %‘I lissance musculaire
(12)

max et supra-max

Concentrique @
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Formes d’entrainement

Spécifiques / Alternance
charges lourdes / charges légeéres

Développement
Force max. (Coord. IM)

Développement Force max.

(Vol. + Coord. IM) orientée
\\

Développement Force max.
L (Vol. + Coord. IM) Alternance
régimes contractions musculaires

Développement Force max.
(Volume musculaire)

100 % 100 %

80 % 80 %

. . . , . %
Cycle dégressif de 3 semaines Cycle progressif de 4 semaines 60%
30 % 30 %
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Efforts maximaux = 5 - 8 séries x 3 répétitions x 90%

Méthode contrastée / N
lourd - I¢
(lourd -leger) ™~ por o dynamiques > PdC ou + 30 — 50% du PdC

Méthode des efforts maximaux — > 5-8sér.x 5-1rép.x 85-100%

Hypertrophie 80-90%
Méthode des efforts répétés 5—-8sér.x 5-6rép.x
Puissance 70 —80%
EXCENTRIQUE =~ PLIOMETRIE = ISOMETRIE  CONCENTRIQUE
o o o
& & &
1 fad ‘ fad _ fad t
. , LE SUPER - _ © _ V - Q _
Meth,()(?e d’alternance | AU A\ ) v N\
des régimes de con- — < < <
tractions musculaires Le tout répéte = = £
1 a 3 fois 10 10 10 e
6 excentriques 6 répétitions 2 isométries 6 répétitions
290% 260% totales a50%
en pliométrique a70% en concentrique

Méthode des efforts répétés jusqu’a la fatigue __ | Ssér.x 10rép.x 70-80%
(hypertrophie) +

Pré- ou Postfatigue
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BIOROBOT system

BIOROBOTsystem
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Puissance [W]

1'800

1'600 -
1'400 / / —
1'200
1'000 |
800 === 20.01.1993
== 19.02.1993
600 —0— 15.03.1993
/ == 30.04.1993
400 =t 18.06.1993
200
0 I I I I I I 1
200 180 160 140 120 100 80 60

Charge [kg]
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Le Myotest est le compagnon d’entrainement !

Controler I'evolution de la forme musculaire

Optimiser le programme d’entrainement

Analyser, comparer et partager les resultats

my@test
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» Sauts sur plateforme Kistler

* Contrdole avec goniometre dans les
angles specifiques a la discipline
sportive.

» Par niveau de charge: 1 CMJ + 1 SJ

* Niveaux de charge:
- Le propre PdC,

1

-+ 20% PdC,

é -+ 40% PdC ,
_+60% PdC ,

_+80% PdC ,

- +100% PdC .

D'aprés: Klaus Hibner, Diagnostic de la performance, OFSPO Macolin
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rel Pmax (Wikg)

Beispiel Bob Frauen (CMJ)

B a0
50 =2
=
5
£
o
o
40 40
2
30 30
100
100 120 140 160 180 200

Lastrel (%)

Nach: Klaus Hubner, Leistungsdiagnostik, Baspo , Magglingen

Beispiel Ski alpin Manner {CMJ)

—e— 19.06.200
5]

120 140 160 180 200
Last rel (%)
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Phase intensive

QO
(<]
Q
m ]
;" Phase extensive
<
‘@
Renforcement Renforcement Renforcement
général multiforme-orienté spécifique
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De la méthode de travail en durée a celle du travail intermittent

Notre vie n’est plus un long marathon mais plutdét une succession de sprints

I\
\8 ]
»
amp—
g
=
1 1 1 1 1 1 1 | | | | | | | | 1 >
Duree
= Entrainement de duree == Entrainement par intervalles

ou entrainement intermittent
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Connaitre et respecter sa propre courbe d’énergie

Energie, Disponibilité a la performance
|

1+ 1+ 1 & T© 17 ‘1 ‘]
6 &8 10 12 14 16 18 20 22 24 2 4 6

Heures
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Dynamique de charge dans un cycle hebdomadaire

Evaluation personnelle

Charge totale
subjective

Trés grandef

Grande

Moyenne

Petite ¢

- Temps
Lu| | Ma || Me Je Ve| | Sa Di
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Gestion judicieuse des contenus d’entrainement dans un microcycle avec match

» Match (en matinée évent. tonification)

» Décrassage, reprise basketball (travail de type aérobie)

> Force / Puissance / Pliométrie ‘

» Basketball / Technique / Vitesse spécifique (« transformation »)

» Basketball TE/ TA Entrainement intensif (endurance anaérobie lactique)

» Reégénération + Endurance aérobie

» Puissance /vitesse gén.et spécif.

(puissance et vitesse multiforme-orientée) ‘

+ Basketball

» Basketball TE / TA (préparation du match)
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Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

07:00

08:00 Skiwachsen Skiwachsen Skiwachsen

09:00

10:00

12:00

14:00

Reisen / Musik
16:00

18:30

Teamsitzung

Teamsitzung

Packen fir das
Rennwochenende

20:00

22:00

Remo Fischer, OS 2010

copyright © Jean-Pierre Egger


http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

Les 3 zones de la courbe Force — Vitesse
et la planification de I’entrainement

/ Force
A

Explosivité\

+ Pliométrie

Force Vitesse

Spécifique )
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Intermittent
cardio-gainage

1tour =20’
(échauffement)

2 tours =40
(force-endurance)

Exécution

2" [ cycle de muvt.

Saut a la corde

Alterner 1’ de saut
et 30-60"les ex. de

renforcement suivants:

e
o

4

Flexions latérales (d.)
30" iso
30" dynamique

Lombaires
60> dynamique

— -

- -

T

Gainage
30”is0,30” dynamique

Pompes:
30" serrées
307 ecartées

Extenseurs de la hanche
307dr./30"g.

M

Tonification chaine
postérieure

8

30”iso ; 30" dynamique

Interscapulaires:
30”iso
30" dynamique

Abdos droits
60> dynamique

-
-

hY

Flexions latérales (g.)
30" iso
30" dynamique

Essuie-glace sans
partenaire
60> dynamique

copyright © Jean-Pierre Egger


http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy

Lo
Elévation frontale des bras Elévation dorsale des bras
Gl
, .
Durée de chaque exercice : 60 (2°/ mvt) CE
Elévation latérale des bras utiliser des halteres courts de 1 — 3 kg Rotation interne

a exécuter avant le programme de pliométrie Ii&%
k)

T i

-

Extension

Abduction (horizontale)

iS2y el
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» Organisation:

» Charge —
Récupération
20" - 40"

> 10 stations

> 3 séries/sta.

> Exécution
dynamique -
contrblée

Développé couché banc

?x'

i
N
STATION 1
Y4 squats:

charge: 50 — 70%

Squat haltere

)

=

=

s

S

S

s

N

-

)

S
STATION §
Dév.-nuque:

charge: 50 — 70%

Variante:
Jeter - nuque

o\

STATION 9
Dév.-couchés:
charge: 50 — 70%

Ischios espalier

Enroulé épaule

Lombaires

-\l

e e L

—mi

STATION 2
Ischios excentrique

Variante:

Flexion jambe tendue

Concentrique-Excentrique

sur machine

FA
P
o
i

STATION 3

Abdos al’espalier:
Monter les jambes en
diagonale, genoux

légeremen fléchis
1
7. lijx

83 Y l
S
HE A
S
'1 4
P
STATION 6 STATION 7
Abdos droits avec Dorsaux:
ou sans charge charge: 50 — 70%
_ Variante:
— Traction bras
j&
STATION 10

Lombaires (isométrique)
+ écartés latéraux avec
haltéres de 2 — 5 kg

Tirages

STATION 4
Tirages:

charge: 50 — 70%
Epauler

=

=

Fente avant avec charge

STATION 8
Fentes avant et / ou

latérales avec 20 — 30 kg
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» Le nombre de
séries
dépendra du
nombre de
stations et de
I'organisation
de la séance

> Veiller aune
exécution
dynamique et
explosive

e

L

4 sauts de haies (veiller
sur I’alignement pieds-
bassin-épaules)

Arrét k,:.":' J[(
Propulsion verticale

en double-appui

Squats — stato-dyn.
3x 50-70% ... +

L -

& &

Propulsion verticale
en double-appuis
(amplitude max.)

Y

L

Epaulé — jeté direct:
3x50-70% ...

'
",

-,

3

/
“i

Déplacements latéraux

Cal

Propulsion avant et latérale

=

(1 appui): rapides sans ballon
Fentes avant et latérales : (6 cones) .....+
12 x avec charge de 40 kg

it

Rebond sur plinth et

smash avec medizinball
2 kg ou ballon de basket

i

Ramasser le medizinball 2 kg sur le
sol et élévation en double-appuis pour
toucher le panneau ou le panier

"

Prendre le ballon sur
le dernier cOne et tir a

partir de fouices, PHISYNSS-Pierre Egger
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» La qualité de
ce type de
travail exige
des pauses de
2-3 au
minimum !

» Concernant la
charge des ex. de
force, elle pourra
progressivement
augmenter
jusqu’a 80%

Propulsion de type

lancer :
Pull over :

5x 50-70% ... +

;

LGt

Propulsion en pieds mollets
(aussi espaliers avec parte-
naire sur les épaules) :

6x80% ..... ou

Propulsion de type pousser :
Développé — nuque :

5x70-80%

Lancer du medizinball
contre un trampoline
ou une cible

4x2o0ulkg ... +

l o T 1
S{Ts A LA
Steps: 10 sauts en pieds avec

10x20-30kg ...+ ballon en main

Pompes: Passes avec medizinball :
5 pompes sautées 5 passes avec medizinball
...... + de 2 ou 3 kg sur cible .....

Lancer long du ballon
a une main sur cible

Jjusqu’a 3 essais réussis !!

___’_\JJ

T ——

Tir en suspension !

e

u

Passes avec
ballon basket :

+
copyrigh'ggc.llyéqaeﬁ-%g%%eégger
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Circuit A R @
JAMBES 3 E N
. . = =2
Force intermittent g ?xl “n
= SKI S o
g !
3 séries/station SOUATS
6 MW
charge: 85% ...+
Circuit B
BRAS § 1 o .
3 séries/station 2 I S
. S : S
Apres 5 — 10’ S \
de récupération, &~ TRACTIONS
répéter A + B E—
charge: 6 MW ... +
Circuit C
PROGRAMME 3
D’'ECHAUFFEMENT § o R N
~ 0
Cardio-gainage : 20 § S
SAUTSA LA
CORDE

SKATING

1’307 ...+

TRACTIONS
DES BRAS

1’307 ...+

o

GAINAGE

Squats fente avant

&

SQUATS SKATING

sur une jambe

charge: 6 x 80% ...+ 1’30~
3
R
= @
: | :
Q =
g S
s S
Q g

DIPS TRACTIONS
DES BRAS

charge: 6 MW ... +
1°30” ...+

vl

Stretching genoux

Stretching
5,

15’ de stretching finalisant
I’entrainement
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YV VY

YV V V V VY

On veillera aux points suivants:

Favoriser les charges légeres mais developpées rapidement
Favoriser le développement des muscles du tronc ainsi

gue de la ceinture scapulaire (voir programme speécial)
Favoriser les exercices sensori-moteurs (proprioception)
Davantage de séries mais moins de répéetitions

Entrainer agonistes et antagonistes

Favoriser le renforcement multiforme-orienté

Favoriser egalement les circuits-training mais sans

dépasser des charges de 20-30"
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