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INTRODUCTION



POURQUOI UN RENFORCEMENT MUSCULAIRE?

performance athlétique en Pour rendre plus efficaces
générale (qualité de les qualités sensori-motrices
puissance et de vitesse)

(ascendant physique et charges plus sollicitantes de
psychologique sur I'entrainement spécifique
I'adversaire dans les duels)

blessures et les

dysbalances

J-P Egger. DPBB 2014-2015




C’est Zatsiorski (1966) qui a posé les
bases de la musculation. Pour lui les
deux orientations principales sont le
DEVELOPPEMENT DE LA FORCE
MAXIMALE et celui de la MASSE
MUSCULAIRE. Les deux directions ne
sont pas completement dissociées mais
possedent leurs méthodes propres.



QUELQUES DEFINITIONS

« En tant que caractéristique
mécanique du mouvement, la force est
toute cause capable de modifier I'état
de repos ou de mouvement d’un corps

et est définie par une intensité, une
direction et un point d’application. »

« En tant que propriété humaine, la force est
la faculté que ’homme a de vaincre une
resistance extéerieure ou d’y résister grdce a la
contraction musculaire »

Pradet 1989



QUELQUES DEFINITIONS

LA FORCE MAXIMALE

A travers cette appellation il faut distinguer la force maximale
statique et la force maximale dynamique.

La force maximale statique est selon Frey (1977) in Weineck (1986) :
« la force la plus grande que le systeme neuromusculaire peut
exercer par une contraction volontaire contre une résistance
insurmontable, c’est a dire que 'on ne peut déplacer. »

La force maximale dynamique, Weineck (1986) :
« est la force la plus grande que le systéeme neuromusculaire peut
développer par une contraction volontaire dans la réalisation d’un
mouvement gestuel »



QUELQUES DEFINITIONS

LA FORCE VITESSE

Pour Harre (1976) et Frey (1977) in Weineck (1986) :
« Est caracterisée par la capacité qu’a le systeme
neuromusculaire de surmonter des résistances avec la
plus grande vitesse de contraction possible. »

Pour Werkhoshanski (1978) in Weineck (1986) :
« l'importance de la force dans la force vitesse, va
augmenter au fur et a mesure que la charge a
déplacer s’accroit. »

LA FORCE ENDURANCE
Pour Harre (1976) in Weineck (1986) :
« La force endurance est définie par la capacité que
possede l'organisme de résister a la fatigue lors d’efforts
de force de longue durée. »




PAR OU COMMENCER ?



Pour débuter I'apprentissage de la musculation, il n’est pas nécessaire
de disposer de machines.

Les bons placements et I'apprentissage des gestes vont pouvoir d’abord
étre réalisés avec le poids de corps. Dans une perspective d’évolution
on envisagera ensuite un travail avec bandes lestées, puis un travail
avec poids et halteres et seulement plus tard un travail avec machines
qui n’est pas nécessairement une finalité.



APPROCHE PRATIQUE

QUE DOIT-ON APPRENDRE EN PRIORITE EN
MUSCULATION ? :

Placements, w Intensité,

postures, répétitions
trajets et séries et
sécurité récupération
Méthodes
d’entrainement Régimes de
et périodisation contraction

—



LES BASES DU RM

PLACEMENT
POSTURES
TRAJETS
SECURITE

INTENSITE
REPETITIONS
SERIES
RECUPERATION

METHODES
PLANNIFICATION

Placement du dos dans les diff. positions
Ecartement des mains sur les barres
Trajets des différents segments

Gestes et attitude de parades

Se mouvoir et agir en toute sécurité

Quel est l'objectif visé?

Quelle méthode de travail associée?
Avantages/Inconvénients
Investissement (temps, fatigue)

Les régimes de contractions

La musculation autour du spécifique
Eviter les surcharges de travail
Prendre en compte le temps de récup.
Construire des cycles cohérents

Tester pour mesurer les effets



RAPPELS DES CARACTERISTIQUES DE LENFANT

EN PLEINE CROISSANCE

Grande variabilité individuelle

\

‘ Douleurs associées a la croissance rapide

‘ Le systeme squelettique est plus élastique
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/ - Pas de charges additionnelles au dessus de la ligne des épaules
- Raisonner en %age de Pdc pour les charges



UNE DIFFERENCE GARCONS / FILLES ?

pour les deux sexes

chez la femme
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guantité de tissu musculaire

la femme




QUELQUES PRECAUSIONS INDISPENSABLES
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POUR LES ENFANTS ET ADOS : PAS EN DESSOUS DE 8RM




MAIS IL NE FAUT PAS DIABOLISER LE RM !

Les charges d’entrainement les plus agressives ne sont pas
nécessairement associées au renforcement musculaire

Il y a plus de blessures en basket-ball qu’en
haltérophilie

C’est la problématique d’un sport pivot avec les chocs par
rapport au sol et les changements de directions qu’il
implique. Le renforcement musculaire doit aider le
basketteur a les réaliser en toute sécurite.




AVANT 13 ANS

e Musculation naturelle
e Parcours athlétiques de 10 a 15 secondes

* Appuis La condition physique
e Coordination
e Jeux de force et d’équilibre aspects ludiques (11-13 ans)

® ® ® j
APPRENDRE A SE MOUVOIR: @_ b
Courir, sauter, lancer
: &%
TRAVAIL DE GAINAGE F— b
[




Figure 13

De 13 a 15 Ans

« Preparation du terrain »

ll\

Gainage
(Fondamental)

Explosivité
(Qualitatif)

Placement bassin
Et cos

[:’> Technique

Source Doutreloux, Univ. Toulouse, Conférence de Marcoussis, 24 Mai 2007




Figure 16

De 15a17 ans

« Du naturel vers la fonte »

1 \

Apprentissage technique
Des mouvements de base

Musculation naturelle :

-pompes

-t‘r):cti‘c):\s Coord-Equil-Respir.
-abdos :

-gainage Coordination inter-train, DC, Tirages, Presse,Squat

Appuis, explosivité 12 & 15 rép. Charges légeres

Source Doutreloux, Univ. Toulouse, Conférence de Marcoussis, 24 Mai 2007



Figure 18
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Dei17a 19 ans

Début du véritable RM

1 4 2 séances de 30' a 45’ par semaine.
Travail généralisé a I'ensemble du corps.
8 a 12 rép. 5 a 6 ateliers. 3 séries.

En paralléle, apprentissage des mouvements

D'haltérophilie (Arrache, épaulé-jeté) et continuité

travail de coordination

| S .('.?‘

o )

Source Doutreloux, Univ. Toulouse, Conférence de Marcoussis, 24 Mai 2007
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METHODOLOGIE



METHODE DE DEVELOPPEMENT DE LA FORCE

Selon Zatsiorski pour développer la force il faut créer dans le muscle des tensions

maximales. Ceci peut s'obtenir de 2 manieres:
- avec charge maximum.

- sans charges maximum mais jusqu'a la fatigue ou a vitesse maximum

Charge maximale

/

Tension maximale Jusau’h Ia fations

\ Charge non-maximale

4 vitesse maximale

—

figure 1 : les méthodes de Zatsiorski

Efforts maximaux

Efforts répétés

Efforts dynamiques




METHODES DE DEVELOPPEMENT DE LA FORCE (2)

Ces différentes méthodes présentent des avantages et des inconvénients qui sont
décrits dans le tableau qui suit :

Méthodes répéetitions series récupeération Avantages inconvenients
action sur les charges lourdes
efforts maximaux 1a3 4a7 7 mn facteurs nerveux, | récuperation

recrutement sur | longue entre
organisme frais | les séances

action sur Répétitions
Efforts répétés 5a7 6alé6 Smn facteurs nerveux | efficaces sur
et sur la masse | organisme
fatigue
Efforts 6als 10a 15 3 mn action sur la peu d'action
dynamiques montée en force sur la force
maximale

tableau 2 : tableau résumé des 3 méthodes de Zatsiorski.



LES MECANISMES DE LA FORCE

STRUCTURAUX
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LENTRAINEMENT EN MUSCULATION
LES FORMES

GENERALISEES

SPECIFIQUES

COMMENT ?



QUE TRAVAILLER?

MOTEURS

ANTAGONISTE

Quol?



QUELS SUPPORTS OU EXERCICES ?

* COMPLEMENTAIRES



QUELQUES DEFINITIONS

Les exercices généraux sollicitent plusieurs
groupes musculaires, plusieurs articulations et
le systeme cardio pulmonaire.

Type: Squat, développés, arrachés, épaulés...

Ce sont les exercices de base d’une séance
d’entrainement ils sont le plus souvent
effectués avec des haleteres ou barres libres
et des charges lourdes. lls sollicitent
simiultanément les muscles moteurs et les
muscles fixateurs

Les exercices secondaires sont moins intensifs et se
pratiquent généralement sur des appareils ou machines
et ne mobilisent qu’une seule articulation.
lls ne sollicitent qu’un groupe musculaire prioritaire
(fléchisseur ou extenseur)

L'action sur les muscles fixateurs est tres faible




DEFINITIONS SUITE

Les exercices complémentaires sont des exercices qui
sollicitent en priorité les muscles fixateurs.

lls ont une action de gainage

- De la ceinture scapulaire
- De la ceinture pelvienne
- De la colonne vertébrale




LES DIFFERENTS TYPES D’EFFORTS

e Développement d’'une charge
maximale 1 a 3 fois maximum

e Développement d’'une charge non

VAFA VIAL
maximale plusieurs fois, jusqu’a
“ apparition de la fatigue

e Développement d’'une charge non
maximale plusieurs fois et le plus
vite possible en un temps T



LES DIFFERENTES Contractions

la longueur du muscle ne change pas,
Slelgalspngleltisss alors que la force déeveloppée par le
muscle augmente.

La longueur du muscle se raccourcit,
C’est une force motrice du mouvement

La longueur du muscle augmente, c’est
une force freinatrice



EXEMPLES PRATIQUES



DEVELOPPEMENT DE LA MASSE MUSCULARIE OU
HYPERTROPHIE

L
—
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HYPERTROPHIE TRADITIONNELLE

% du maximum prédit: 70 2 83%

# d ’exercices/groupe musculaire: 3a4

# de séries/exercice: 3a$s
# de répétitions/série: 6 212 R.M. |
Tempo d ’exécution: modéré a lent

Intervalle de repos entre les séries: 1°30 2 3 min
(VARIABLE)




REPETITIONS ULTRA LENTES

Répétitions faites de fagon exagérément lentes, de
sorte que 6 a 10 secondes soient nécessaires pour
accomplir la portion excentrique et/ou concentrique
du mouvement.

4-6 répétitions
3a5séries Pour 1 a2 exercices dans la séance




LE 10 X 10

Exécuter 10 séries d ’un méme exercice
pour 10 RM en intercalant des repos de
1°30" .

# exercice/séance: 1

Repos apreés exercice: 5 min.




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:




DEVELOPPEMENT DE LA FORCE MAXIMALE




LA FORCE MAXIMALE TRADITIONNELLE

85 2100%

% du maximum prédit:

# d ’exercices/groupe musculaire: 1a3

# de séries/exercice: 3as

# de répétitions/série: 1as
Tempo d ’exécution: dynamique
Intervalle de repos entre les séries: 4 2 5 min




LE GROUPEMENT A

Mode A-1

4 R.M. + (-10-15%) max + (-10-15%) max
Repos inter-répétitions: 10 sec

Repos inter-séries: 4 min

# de séries: 2-4 Pour 1 ou 2 exercices dans la séance Mode A-2

4 R.M. + en faire max. + jusqu ’a épuisement




LE GROUPEMENT B

Mode B

Pour 1 ou 2 exercices dans la séance

90%1+90%1+90%1+90% 1+90% 1
Repos inter-répétitions: 15 sec

Repos inter-séries: 4 min

R =




DEVELOPPEMENT DE LA FORCE VITESSE




LE STATO-DYNAMIQUE

Méthode marquée par un temps d ’arrét en milieu de course (90°)

Temps d ’arrét isométrique: 2-2 secondes
Charge: 60-70%




L'HALTEROPHILIE

Les exercices d ’haltérophilie répondent bien
aux besoins et exigences des sports 2 dominante
force-vitesse.

En plus d ’un travail a haute vélocité, ils
permettent des implications musculaires
coordonnées et généralisées, une forme de
travail souvent retrouvé dans des gestes
sportifs.




LA PLIOMETRIE

# de séries: 3 4 5




DEVELOPPEMENT DE LA FORCE ENDURANCE




FORCE ENDURANCE TRADITIONNELLE

o

% du niaximum prédit: 70% ET -

# d ’exercices/groupe musculaire: 1a2

# de séries/exercice: 2a3
# de répétitions/série: 13RM.ET+ |
Tempo d ’exécution: modéré a lent

Intervalle de repos entre les séries: 1’30 2 2 min

-




LE CIRCUIT TRAINING

On exécute 2 a 3 circuits de 8 a 10 stations

avec le poids du corps et/ou médecine-ball.

# de reps/station: 15 a 20 répétitions
ou 30 a 45 secondes d ’effort




LE CIRCUIT 30 SECONDES

SAUTS AVEC DUMBBELL SQUAT LATERAL SQUAT PROPRIOCEPTION STEP-UP AVEC PAUSE

8 SAUTS 6 REPS/JAMBE 8 REPETITIONS 6 REPS/JAMBE

Repos | 30 sec Repos | 30 sec Repos | 30 sec Repos | 2 min




ET SANS MATERIEL
COMMENT FAIRE?



LES ELASTIQUES







LE SWISSBALL




MERCI POUR VOTRE
ATTENTION !

FFBB

FEDERATION
FRANGAISE DE
BASKETBALL

117 RUE DU CHATEAU DES RENTIERS - 75013 PARIS
T 015394 2554 - F 01 53 94 26 85



