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Réserve de puissance dans |'entrainement de la force -
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Réserve de puissance dans |'entrainement de la force

£ éth;étlcs

Réserve de puissance: Qu'est-ce que cela pourrait étre?

- Une méthode d’entrainement ou un moyen d’entrainement
avec lequel je peux atteindre une meilleure performance.

- Une méthode d’entrainement ou un moyen d’entrainement
gue je n'utilise pas de maniere optimale.
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Réserve de puissance dans I'entrainement de la force

Réserve de puissance: Qu'est-ce que cela pourrait étre?

Tests 26.11.2009
Kdrpergewicht 73.3
Maximalkraft
Fmax (N) 2182.  6.05
Emax rel (/kg) 2980 | 571
Fmax_exz (N) 3212.00 \
linkes Bein 19.00 O NORDIC SPORT.COM
ONORDICSPORT.COM
rechtes Bein| 19.90: -0.90| | ssssssssanssan
Bilaterales Defizit 23.30
Muskelleistung
Pmax rel

lastodynamsch| $420.| 074
statodynamisch 2370
Hohe (elastodyn) 33.90
Hohe max (statodyn) 2980 4.10

68.7 W/kg
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Réserve de puissance dans |'entrainement de la force -

Réserve de puissance: Qu'est-ce que cela pourrait étre?

41.8 N/kg
71 W/kg
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Réserve de puissance: Qu'est-ce que cela pourrait étre?
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Réserve de puissance dans I'entrainement de la force

Em

Réserve de puissance: débuter tot

Crease of hips
below parallel

Weight on heels

Noggin in
neutral position

Knees tracking
over (but not
beyond) toes
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Réserve de puissance dans |'entrainement de la force
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Réserve de puissance: débuter tot
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Réserve de puissance: débuter tot
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Réserve de puissance: débuter tot

le développement de la performance: épaulé
Michelle Zeltner
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Réserve de puissance: débuter tot
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Réserve de puissance: débuter tot

Entwicklung der Maximalkraft (relativ
in N/kg)
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Réserve de puissance: poids élevés

Storl (lancer du poids): squats (bas) — 230 kg
développé couché — 190 kg 'a

GUNnthor (lancer du poids): squats (bas) — 310 kg
développé couché — 220 kg
arraché — 120 kg

Reif (saut en longeur): step ups — 130 kg
Friedrich (saut en hauteur). squats (1/4) — 200 kg (poids du c.: 57 kg)

Ennis (heptathlon): éan|é - 95 kg
Vetter (heptathlon): épaulé — 95 kg
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Réserve de puissance: poids élevés
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Réserve de puissance dans |'entrainement de la force

£ éth;étlcs

Réserve de puissance: poids élevés

« La force maximale est la
composante de base la plus

importante du potentiel de la

force vitesse et force
explosive.»

Biihrle, 1989
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Réserve de puissance: poids élevés

21 - 28% de la force explosive dépend de la force maximale

D'autres facteurs:

- Stiffness de la musculature egneiacronin, 2008

- Synchronisation des unités motrices (many 157

- Activation neuromusculaire wiee, 195

- Composition musculaire et séquence de recrutement sinre, 1959
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Réserve de puissance: poids élevés
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Réserve de puissance: laisser agir les adaptations
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Réserve de puissance: laisser agir les adaptations
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Réserve de puissance: laisser agir les adaptations

Quel stimulus et a quel moment aimerais-je le faire agir?
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£ éth;étlcs

Réserve de puissance: Qu'est-ce que cela pourrait étre?

-Débuter tot ...afin d’avoir une chance d’atteindre des bonnes
valeurs de force

- Poids élevés ...afin de profiter des derniers 25%

- Laisser agir les adaptations ...afin que le corps puisse réagir
aux stimulus souhaités
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Questions / Discussion

\



