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Formation aux metiers du sport

Objectif du cours: Connaitre les différentes méthodes d'intensifications

Moyens: Approche théorique

Prérequis: e Connaissance des parametres d'efforts
o Construction de séance

Evaluation du bloc :
Compétences transversales: | JC3/UC4

Par:
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Rappel parametre d’'éffort

Objectifs Volume TSTT Pourcentage RM RPE :écupératin
0a20 - DE13 -
Forcemax |3a5 |(1a5 los 85% a 120% 6RM 9/10 3a8
Puissance 4aé6 3aéb 50% a 70% 2a3
Force 15 et Dui5au |9/10 T
endurance 436 - 60" et plus | 30% a 65% 100RM 30"a1
Force - r r
vit 3a5 (3aé 30% a 60% 1"a130
Explosivité (436 (438 0% a 30% 45" 2 1'30

FORCE MAX : capaciter a déplacer une charge lourde
. PUISSANCE : force x la vitesse
. VITESSE : capacité a deplacer une charge le plus rapidement possible

e EXPLOSIVITE : déplacer une force le plus rapidement possible au démarrage



les methodes

les efforts balistiques :

projection d'une masse
le plus explosif possible

source externe : wall ball

d’'intensifications

Point fort :
e stimulation du systeme
nerveux
o travail du réflexe
myotatique
e exercice transversable a la

PDC L .
discipline sportive

Point faible :
o grosse demande
X energeétique
o fatigue nerveuse
e traumatise tendineux




les methodes

Méthode bulgare :

enchainement de deux exercice
avec un exercice a charge lourde

puis a charge legere

bulgare simple :

squat 85% du 1 RM CMJ

d’'intensifications

Point fort :
e potentialisation du systeme
nerveux
e développement de la force et
de

'explosivite/vitesse/puissance

bulgare complexe:
Point faible :

Deadlift 85% du 1 RM Sprint * grosse exigence sur |le
systeme nerveux
e grosse demande
energetique
e traumatise tendineux




les methodes

d’'intensifications

travail stato dynamique :

effectuer une pause sur la phase
excentrique et engendrer le
maximum de vitesse sur la phase
concentrique

squat : 3" de pause a la fin
de la phase excentrique

[ .
Wl varier le temps de
' pause en fonction de
~ la charge
1
y

Point fort :
recrutement des unites

tres
develop

motrices
DON moyen de

ner I'explosivitée/la

vitesse/ la puissance

Point faible :
fatigue nerveuse
ne travail que sur le
mouvement de
contraction volontaire



les methodes

d’'intensifications

. . .. . Point fort :
entrainement a resistance variable o
, . . ° recrutement des unites
augmenter la resistance de la charge a un otrices

certains point de mouvement lorsque le
muscle peut produire une froce

développement de la
force/puissance avec chaine

SUpETieure développement de
'explosivite/vitesse avec élastique
résistance avec résistance avec
chaine bande élastique
§ Point faible :
- '@-—-, 2 6 e methode pas adapte

aux debutants
(chalne)




les methodes

d’'intensifications

VBT (velocity based training)
Point fort :

° feedback en temps reel
e Qadaptation de la charge en
fonction de la vitesse du
mouvement

exercice avec encodeur linéaire
(gymaware) afin de mesurer la vitesse de
mouvement

|Z| NAL Squad 2014
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® [7 L | Point faible :
Y : g budget




les methodes

d’'intensifications

Vitesse mEaf:?:al Effort trés intense Effort intense Eﬁo;:}:;s?ité
Initiale
0 RER 1 RER 2 RER 3 RER 4 RER 5 RER 6 RER
0,16 0,23 0,26 0,30 0,34 0,38 0,42
1 100% 0,16 100% 96% 93% 90% 87% 84% 81%
2 96% 0,22 96% 93% 90% 87% 84% 81% 78%
3 93% 0,26 93% 90% 87% 84% 81% 78% 75%
4 90% 0,31 90% 87% 84% 81% 78% 75% 72%
5 87% 0,35 87% 84% 81% 78% 75% 72% 69%
6 84% 0,40 84% 81% 78% 75% 72% 69% 66%
7 81% 0,44 81% 78% 75% 72% 69% 66% 64%
8 78% 0,49 78% 75% 72% 69% 66% 64% 61%
9 75% 0,53 75% 72% 69% 66% 64% 61% 58%
10 72% 0,57 72% 69% 66% 64% 61% 58% 55%
11 69% 0,62 69% 66% 64% 61% 58% 55% 52%
12 66% 0,66 66% 64% 61% 58% 55% 52% 49%
13 64% 0,71 64% 61% 58% 55% 52% 49% 46%
14 61% 0,75 61% 58% 55% 52% 49% 46% 43%
15 58% 0,80 58% 55% 52% 49% 46% 43%
16 55% 0,84 55% 52% 49% 46% 43%
17 52% 0,88 52% 49% 46% 43%
18 49% 0,93 49% 46% 43%
19 46% 0,97 46% 43%
20 43% 1,02 43%



construction de séance

exemple de séance

L'objectif des séances séance 1 séance 2
eXp|O/V|teSSE/pUISsanCG SEMAINE 1: SEANCE 2 .
. i OBJECTIF : SEANCE VITESSE BAS DU CORPS : RPE 5 SEANCE DU 11/12/25
/fo rce d OlIt rep resenter ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE 15 MIN EXPLOSIVITE BAS DU CORPS

/RENFO CORE

7 HOOPER : PAS MANGER, COURBATURE 0 , SOMMEIL 5, FATIGUE 1,
30% de la séance

BLOC 1 : SYSTEME NERVELUX
COORDIMATION + VITESSE DE
R

Si on ne connait pas le 1
RM de l'athlete, [
possibilite de travailler | =~ i e
en qualité d'exécution |
(analyser la vitesse de
déplacement)




