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de	la	force



Cours	Swiss	Athletics:	«La	planification	de	la	performance	à	long	terme	à	travers	l’entraînement	de	la	force»
Réserve	de	puissance	dans	l'entraînement	de	la	force

…Aston	Eaten n’a pas fait un
entraînement de	force…

…la	force spécifique est plus
importante que la	force maximale…



Cours	Swiss	Athletics:	«La	planification	de	la	performance	à	long	terme	à	travers	l’entraînement	de	la	force»
Réserve	de	puissance	dans	l'entraînement	de	la	force

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

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

- Une	méthode	d’entraînement	ou	un	moyen	d’entraînement
que	je	n'utilise	pas	de	manière	optimale.
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40	N/kg

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

36.7	N/kg

70	W/kg

68.7	W/kg
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Réserve de	puissance:	Qu'est-ce	que	cela	pourrait	être?	

41.8	N/kg
71	W/kg
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Réserve de	puissance:	Qu'est-ce	que	cela	pourrait	être?	
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Réserve de	puissance:	débuter	tôt	
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Goldenes	
Lernalter

Réserve de	puissance:	débuter	tôt	



Cours	Swiss	Athletics:	«La	planification	de	la	performance	à	long	terme	à	travers	l’entraînement	de	la	force»
Réserve	de	puissance	dans	l'entraînement	de	la	force

15	ans 22	ans

Réserve de	puissance:	débuter	tôt	
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Réserve de	puissance:	débuter	tôt	
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Hübner,	2009

Développement
de	la	force
maximale
Ellen	Sprunger

Réserve de	puissance:	débuter	tôt	
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Développement
de	la	force
maximale	(relative)
Michelle	Zeltner

Réserve de	puissance:	débuter	tôt	



Cours	Swiss	Athletics:	«La	planification	de	la	performance	à	long	terme	à	travers	l’entraînement	de	la	force»
Réserve	de	puissance	dans	l'entraînement	de	la	force

Storl (lancer du	poids): squats (bas)	– 230	kg
développé couché – 190	kg

Günthör	(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): épaulé – 95	kg
Vetter	(heptathlon): épaulé – 95	kg

Réserve de	puissance:	poids	élevés
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Réserve de	puissance:	poids	élevés
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y = 0.0067x + 34.176
R2 = 0.2382
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«	La	force	maximale	est	la	
composante	de	base	la	plus	
importante	du	potentiel	de	la	
force	vitesse	et	force	
explosive.»

Bührle,	1989

Hübner,	2009

Réserve de	puissance:	poids	élevés
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21	- 28%	de	la	force	explosive	dépend	de	la	force	maximale

D'autres	facteurs:
- Stiffness de	la	musculature (Brughelli&Cronin,	2008)

- Synchronisation	des	unités	motrices	(Thanyi,	1987)
- Activation	neuromusculaire	(Kibele,	1998)
- Composition	musculaire	et	séquence	de	recrutement	(Bührle,	1989)

Réserve de	puissance:	poids	élevés
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Réserve de	puissance:	poids	élevés
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Réserve de	puissance:	laisser	agir	les	adaptations



Cours	Swiss	Athletics:	«La	planification	de	la	performance	à	long	terme	à	travers	l’entraînement	de	la	force»
Réserve	de	puissance	dans	l'entraînement	de	la	force

Réserve de	puissance:	laisser	agir	les	adaptations
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Quel stimulus et	à	quel moment aimerais-je	le	faire	agir?

Réserve de	puissance:	laisser	agir	les	adaptations

hypertrophie
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-Débuter	tôt	…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

Réserve de	puissance:	Qu'est-ce	que	cela	pourrait	être?	
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Questions /	Discussion


