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Pourquoi un renforcement musculaire ?Pourquoi un renforcement musculaire ?

 Pour améliorer la performance athlétique en général
et les qualités liées à la puissance et à la vitesse
en particulier

 Pour rendre plus efficaces les qualités sensori-motrices

 Pour un développement athlétique général (ascendant
physique et psychique sur l’adversaire, en particulier
dans les duels)

 Pour mieux supporter les charges plus sollicitantes
de l’entraînement spécifique

 En tant qu’entraînement complémentaire
et compensatoire

 Pour prévenir blessures et dysbalances
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Ce que nous devrions dCe que nous devrions dééjjàà connaconnaîîtretre
concernant la force et son entraconcernant la force et son entraîînement?nement?

 Que la Fmax est améliorée par le développement de la
coordination inter-/intramusculaire ainsi que par celui de la
section musculaire

 Que la force peut être exercée par différents types de
contractions ou régimes d’actions musculaires (concentrique,
excentrique, isométrique, stato-dynamique et pliométrique)

 Que la pliométrie est la méthode la plus efficace pour
l’amélioration de la montée de force ou force explosive

 Que l’entraînement sensori-moteur a également une action
positive sur le développement de la force explosive
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AmAméélioration de llioration de l’’innervation intramusculaireinnervation intramusculaire

(modifiée par Fukunaga 1976)

fibre contractée

fibre non contractée

Mécanisme de l’entraînement de la force :
amélioration de l’innervation
puis hypertrophie de la fibre musculaire
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Influence du nombre de rInfluence du nombre de rééppéétitions maximalestitions maximales
(RM) sur le d(RM) sur le dééveloppement de la masse musculaireveloppement de la masse musculaire

1 3 6
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15 20

Action sur la masse musculaire

RM

(d’après Cometti 1988 a,3)
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pliométrique

concentrique excentrique

stato
dynamique

stato
dynamique

isométrique

REGIMES DREGIMES D’’ACTION MUSCULAIREACTION MUSCULAIRE
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Pourquoi encore tant de retenue pour laPourquoi encore tant de retenue pour la
pratique de la musculation gpratique de la musculation géénnéérale dansrale dans

de nombreux sports dde nombreux sports d’’enduranceendurance

Les volumes de travail importants caractérisant le développement
de l’endurance, de la force-endurance l’augmentation de la masse
musculaire avec des charges d’entraînement sub-maximales
empêchent les adaptations neuronales favorisant les contractions
musculaires rapides propre à la compétition.

Jusqu’à ce jour, le renforcement général a toujours été programmé
en fonction du travail avec charges additionnelles (% de la charge
max. = 1 RM) et un nombre de répétitions dépendant de la réponse
métabolique.

2 param2 paramèètres importants manquaient :tres importants manquaient :
Un renforcement musculaire orienté sur la vitesse d’exécution

Un contrôle de son effet sur le plan biologique (biofeedback)
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Courbes de la force en fonction du tempsCourbes de la force en fonction du temps

(d’après Bührle et Schmidtbleicher 1981)

Courbes de force lors de l’extension du
triceps brachial avec différentes résistances
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EMG du M.EMG du M. gastocngastocnéémienmien chez un sujetchez un sujet
non entranon entraîînnéé et un sujet entraet un sujet entraîînnéé

Les flèches désignent le premier
et le dernier contact avec le sol
(CVM = contraction volontaire iso-

métrique maximale)

M. GASTROCNÉMIEN
(biceps de la jambe)

(d’après Schmidtbleicher et Gollhofer 1982)
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Renforcement sensoriRenforcement sensori--moteurmoteur
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100 %
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Les orientations du renforcement musculaire
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70 %

Fmax

Développement de la masse musculaire

Entraînement de la coordination
intramusculaire

85 %

Entraînement de la vitesse
max et supra-max

Pmax
(au seuil de la puissance)

Entraînement de la puissance musculaire

30 %

vmax

Isométrique
(~ 110%)

130 % - 150 %

Excentrique- Concentrique +

Les orientations du renforcement musculaire

Entraînement
pliométrique

ou
réactif

F

V

100 %

100 %0 %
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Musculation déchargée -
allégée

Musculation lourde

Entraînement
spécifique

Entraînement
général

0 % 100 %

100 %

F

V

Musculation multiforme -
orientée

Rapport "FORCE - PUISSANCE - VITESSE"
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La force, fil rouge de la construction de la forme sportiveLa force, fil rouge de la construction de la forme sportive
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Dynamique de charge dans un cycle hebdomadaire

Evaluation personnelle

Charge totale
subjective

Très grande

Grande

Moyenne

Petite

Temps
Lu Ma Me Je Ve Sa Di
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QUE fautQUE faut--il entrail entraîîner et QUAND ?ner et QUAND ?

Les 3 zones de la courbe ForceLes 3 zones de la courbe Force –– VitesseVitesse
et la planification de let la planification de l’’entraentraîînementnement

Force

Vitesse

Puis. max.

1

Force max.2 Explosivité

+ Pliométrie
3

Force Vitesse
4

Spécifique
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Quelle mQuelle mééthode dans quelle phase dthode dans quelle phase d’’entraentraîînement ?nement ?

Phase 1 : Circuit - Force Agonistes - Antagonistes
dans la zone Puissance (50 - 70% de Fmax = 1 RM)
20’’ d’effort – 40’’ de récupération
8 – 10 stations, 2 – 3 séries / station

Phase 2 : Développement de la Fmax avec option
Volume musculaire et / ou
Coordination intramusculaire
80 – 100%, 6 – 1 rép., 6 – 10 séries, pause = 3 – 5’

Phase 3 : Développement de la force explosive
par la méthode contrastée ou bulgare :
Combinaison 3 x 90% + 5 x plio ou stato-dyn.
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Quelle mQuelle mééthode dans quelle phase dthode dans quelle phase d’’entraentraîînement ?nement ?

Phase 4: Développement de la force spécifique par un
travail dans les 3 zones:

Fmax - Puissance / Plio - Vitesse
Exemple: 5 x 80% + 8 x plio + vitesse spéc. 5-10’’

ou
4 séries de 10 rép. à Pmax, Pause = 3-5’

ou
Travail intermittent (course,plio, force,etc.):

Par ex.: 10’’- 20’’ + 20’’- 40’’ > 3 x 6’, Pause = 6’
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Pro.PulsesPro.Pulses ForceForce
INTERMITTENT CARDIOINTERMITTENT CARDIO -- GAINAGEGAINAGE

Intermittent
cardio-gainage

1 tour = 20’
(échauffement)
2 tours = 40’
(force-endurance)

Exécution

2’’ / cycle de mvt.

Extenseurs de la hanche
30’’ dr. / 30’’ g.

Pompes:
30’’ serrées
30’’ écartées

P
om

pe
s

Gainage
Tenir en iso

G
ai

na
ge

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

La
té

ra
ux

Interscapulaires:
30’’ iso
30’’ dynamique

In
te

rs
ca

pu
la

ir
es

Essuie-glace sans
partenaire

Ja
m

be
s

m
ob

ile
s

ro
ta

tio
n

Lombaires Abdos droits

Saut à la corde
Alterner 1’ de saut
et 30-60’’les ex. de
renforcement suivants:

Sa
ut

à
la

co
rd

e
Tonification chaîne
postérieure
30’’ iso ; 30’’ dynamique

G
ai

na
ge

av
ec

pé
da

la
ge

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

La
té

ra
ux
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Renforcement desRenforcement des éépaulespaules

Elévation frontale des bras Elévation dorsale des bras

Rotation interne

Rotation externe

Abduction (horizontale)
Flexion avant 30°

Extension

Elévation latérale des bras
Durée de chaque exercice : 60’’ (2’’ / mvt)

utiliser des haltères courts de 1 – 3 kg
à exécuter avant le programme de pliométrie
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ModModèèlele «« CircuitCircuit--ForceForce enen basketballbasketball »»

Organisation:

Charge –
Récupération
20" - 40"

10 stations

3 séries/sta.

Exécution
dynamique -
contrôlée

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

D
év

el
op

pé
co

uc
hé

ba
nc

STATION 10
Lombaires (isométrique)
+ écartés latéraux avec
haltères de 2 – 5 kg

L
om

ba
ir

es

STATION 5
Dév.-nuque:
charge: 50 – 70%
Variante:
Jeter - nuque

D
év

el
op

pé
nu

qu
e

STATION 6
Abdos droits avec
ou sans charge

E
nr

ou
lé

ép
au

le

STATION 7
Dorsaux:
charge: 50 – 70%
Variante:
Traction bras

Po
ul

ie
ha

ut
e

STATION 8
Fentes avant et / ou
latérales avec 20 – 30 kgF

en
te

av
an

ta
ve

c
ch

ar
ge

STATION 1
½ squats:
charge: 50 – 70%

Sq
ua

th
al

tè
re

STATION 2
Ischios excentrique
Variante:
Concentrique-Excentrique
sur machine

Is
ch

io
s

es
pa

lie
r

STATION 3
Abdos àl’espalier:
Monter les jambes en
diagonale, genoux
légèrement fléchis

F
le

xi
on

ja
m

be
te

nd
ue

STATION 4
Tirages:
charge: 50 – 70%
Variante:
Epauler

T
ir

ag
es
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Circuit dCircuit d’’entraentraîînement de la force maximale pour unnement de la force maximale pour un
ddééveloppement de base de la force musculaireveloppement de base de la force musculaire

2

Extension du tronc

Flexion du tronc

3

Lancer de jambe sur le côté

Retour croisé devant la jambe d’appui

4

Lancer de jambe en avant

Reposer la jambe

5

Flexion des genoux avec la barre
à disques sur la poitrine (la barre
repose sur le deltoïde et la clavicule)

Muscles du mollet, sur
la pointe de pieds et
retour (la partie anté-
rieure du pied est un
peu surélevée)

6

Muscles fessiers et
muscle des jambes,
flexions des genoux
en position accroupie
(barre à disques sur
la nuque)

7

Flexion des jambes

Extension des jambes

1

Bras au-dessus de la tête

Mouvement retour
Circuit de force maximale

Les postes 1 à 7 font travailler les muscles suivants (impliqués dans la
performance) et leurs antagonistes :

1) Ceinture scapulaire et bras
 force de lancer

2) Muscles abdominaux et dorsaux
 force du tronc

3) Abducteurs et adducteurs
 force de tir, changements d’orientation

4) Fléchisseurs des hanches
 force de tir (contraction entière) et

extenseurs de la hanche (force de saut)

5) Extenseurs du genou
 force de saut et de tir et

muscles fessiers
6) Muscles des mollets

 force de saut
7) Extenseurs du genou

 force de saut et de tir,
changements d’orientation

Fléchisseurs du genou et
extenseurs des hanches
 force de saut et de sprint



copyright © Jean-Pierre Egger

Entraînement de la force maximale
Méthode des efforts répétés

Objectif 1: masse musculaire
Principes d’entraînement:
La durée des stimuli est

déterminante
Travail jusqu’à épuisement

local
Diminution progressive du

temps de pause
Entraîner systématiquement

2 - 3 groupes musculaires
Augmenter soit la charge, soit

le nombre de répétitions

Exemples:
 3-5 séries de 10 RM

exécution lente,pause de
2-3’entre les séries

 idem avec pré- ou post-
fatigue (super-séries)

 les méthodes américaines
classiques:

• les séries « brûlantes »
• les séries « forcées »
• etc...
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Exemples:
 Charge: 80-90%, 5-6 répét.,

2 blocs de 3 séries (pause: 5’
entre les séries et 7’ entre les
blocs)

 2 blocs de 3 séries:
10 x 75% + 6 x 85%
+ 2 x 95%
(pause: 5’ entre les séries et
7’ entre les blocs)

Objectif 2: Masse musculaire
réduite

Principes d’entraînement:
 Travail moins congestionnant
 La récupération doit assurer

la capacité de performance
 Diminution progressive du

temps de pause
 Davantage de relaxation

musculaire

ENTRAINEMENT DE LA FORCE MAXIMALEENTRAINEMENT DE LA FORCE MAXIMALE
METHODE DES EFFORTS REPETESMETHODE DES EFFORTS REPETES
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Objectif: coordination intramusculaire

Exemples:

5 séries de 3 rép. à 90% de 1 RM
(5 ’ de pause entre les séries)

 5 séries de 1-2 rép.à 90-100% de 1RM + 1-2 kg
(5 ’de pause entre les séries)

 Travail excentrique: 3 séries de 4-5 rép. à 120-130%
(5 ’de pause entre les séries)

Travail excentrique-concentrique:
5 séries de 3 - 5 rép. à 120% - 80%
(5 ’ de pause entre les séries)

Entraînement de la force maximale
Méthodes des efforts maximaux
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LLe renforcement musculairee renforcement musculaire
EEntrantraîînementnement spspéécifique etcifique et multiformemultiforme--orientorientéé

Entraîner la force et les caractéristiques propre à
chaque discipline en tenant compte:

des muscles ou chaîne(s) musculaire(s) engagé(s)

de l’angle à partir duquel la force est exercée

de la direction d’engagement de la force

(direction d’impulsion ou de propulsion)

du ou des régimes d’action musculaire

de la fréquence, du nombre et de la durée des

impulsions (force engagée)
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RenforcementRenforcement multiformemultiforme--orientorientéé enen
basketballbasketball

Le nombre de
séries
dépendra du
nombre de
stations et de
l’organisation
de la séance

Veiller à une
exécution
dynamique et
explosive

Propulsion avant et latérale
(1 appui):
Fentes avant et latérales :
12 x avec charge de 40 kg

Déplacements latéraux
rapides sans ballon
(6 cônes) …..+

Propulsion verticale
en double-appuis
(amplitude max.)

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

Propulsion verticale
en double-appui
Squats – stato-dyn.
3 x 50 – 70 % … +

1

Arrêt

4 sauts de haies (veiller
sur l’alignement pieds-
bassin-épaules)
……… +

Rebond sur plinth et
smash avec medizinball
2 kg ou ballon de basket

Epaulé – jeté direct:
3 x 50 – 70 % …

Prendre le ballon sur
le dernier cône et tir à
partir de foulées puissantes
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RenforcementRenforcement multiformemultiforme--orientorientéé enen basketballbasketball

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’à 80%

Propulsion de type pousser :
Développé – nuque :
5 x 70 – 80% ….. +

Pompes:
5 pompes sautées
…… +

Propulsion en pieds mollets
(aussi espaliers avec parte-
naire sur les épaules) :
6 x 80% ….. ou

10 sauts en pieds avec
ballon en main
…… +

Propulsion de type
lancer :
Pull over :
5 x 50 – 70 % … +

Lancer du medizinball
contre un trampoline
ou une cible
4 x 2 ou 3 kg …..+

Steps:
10 x 20 – 30 kg ….+

Passes avec medizinball :
5 passes avec medizinball
de 2 ou 3 kg sur cible …..+

Tir en suspension !

Lancer long du ballon
à une main sur cible
jusqu’à 3 essais réussis !!

Passes avec
ballon basket :
5 passes longues
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INTERMITTENT FORCE maxINTERMITTENT FORCE max

Circuit A
JAMBES
Force intermittent
 SKI

3 séries/station

SAUTS A LA
CORDE

Sa
ut

à
la

co
rd

e

TRACTIONS

charge: 6 MW … +

Tr
ac

tio
ns

le
st

ée
s

TRACTIONS
DES BRAS

1’ 30’’ …+

Tr
ac

tio
ns

SQUATS
6 MW
charge: 85% …+

Sq
ua

ts
ha

ltè
re

SKATING

1’ 30’’ …+

Sk
i

SKATING

1’ 30’’

Sk
i

G
ai

na
ge

GAINAGE

St
re

tc
hi

ng
Stretching genoux

15’ de stretching finalisant
l’entraînement

Circuit B
BRAS

3 séries/station

Après 5 – 10’
de récupération,
répéter A + B

B
ar

re
sp

ar
al

lè
le

s

DIPS

charge: 6 MW … +

TRACTIONS
DES BRAS

1’ 30’’ …+

Tr
ac

tio
ns

Circuit C
PROGRAMME
D’ECHAUFFEMENT

Cardio-gainage : 20’
Sq

ua
ts

fe
nt

e
av

an
t

SQUATS
sur une jambe
charge: 6 x 80% …+
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Le renforcement musculaire chez lesLe renforcement musculaire chez les
jeunesjeunes

On veillera aux points suivants:

 Favoriser les charges légères mais développées rapidement

 Favoriser le développement des muscles du tronc ainsi

que de la ceinture scapulaire (voir programme spécial)

 Favoriser les exercices sensori-moteurs (proprioception)

 Davantage de séries mais moins de répétitions

 Entraîner agonistes et antagonistes

 Favoriser le renforcement multiforme-orienté

 Favoriser également les circuits-training mais sans

dépasser des charges de 20-30’’


