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Rappel paramètre d’éffort 

FORCE MAX : capaciter à déplacer une charge lourde 

PUISSANCE : force x la vitesse 

VITESSE : capacité à déplacer une charge le plus rapidement possible 

EXPLOSIVITÉ : déplacer une force le plus rapidement possible au démarrage 



les méthodes
d’intensifications 

les efforts balistiques : 

projection d’une masse
le plus explosif possible 

source externe : wall ball PDC

Point fort :  
stimulation du système

nerveux
travail du réflexe

myotatique 
exercice transversable à la

discipline sportive 

Point faible : 
grosse demande

énergétique 
fatigue nerveuse 

traumatise tendineux 



CMJ

les méthodes
d’intensifications 

Méthode bulgare : 
enchainement de deux exercice
avec un exercice à charge lourde

puis à charge légère 

bulgare simple : bulgare complexe : 

squat 85% du 1 RM

+ +

Deadlift 85% du 1 RM sprint

Point fort :  
potentialisation du système

nerveux 
développement de la force et

de
l’explosivité/vitesse/puissance 

 
 

Point faible : 
grosse exigence sur le

système nerveux
grosse demande

énergétique  
traumatise tendineux 



les méthodes
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 à la fin
de la phase excentrique 

Point fort :  
recrutement des unités

motrices 
très bon moyen de

développer l’explosivité/la
vitesse/ la puissance

 

varier le temps de
pause en fonction de

la charge 

Point faible : 
fatigue nerveuse 

ne travail que sur le
mouvement de

contraction volontaire



les méthodes
d’intensifications 

entrainement à résistance variable 
augmenter la résistance de la charge à un
certains point de mouvement lorsque le

muscle peut produire une froce
supérieure 

résistance avec
chaîne  

Point fort :  
recrutement des unités

motrices 
développement de la

force/puissance avec chaine
développement de

l’explosivité/vitesse avec élastique 
 résistance avec

bande élastique  

Point faible : 
méthode pas adapté

aux débutants
(chaîne) 



les méthodes
d’intensifications 

VBT (vélocity based training) 
exercice avec encodeur linéaire

(gymaware) afin de mesurer la vitesse de
mouvement 

Point fort :  
feedback en temps réel 

 adaptation de la charge en
fonction de la vitesse du

mouvement 

Point faible : 
budget 



les méthodes
d’intensifications 



construction de séance 

exemple de séance 
L’objectif des séances

explo/vitesse/puissance
/force doit représenter

30% de la séance 

séance 1 séance 2

si on ne connait pas le 1
RM de l’athlète,

possibilité de travailler
en qualité d’exécution
(analyser la vitesse de

déplacement) 


