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    AVERTISSEMENTS

    
      Les hommes soulèvent des poids pour se renforcer depuis si longtemps qu’il est peu probable que nous inventions, au XXIème siècle, un système de développement de la force révolutionnaire. Soyons sérieux et gardons les pieds sur terre. Ce que je souhaite apporter avec cet ouvrage, c’est le fruit de mon expérience de 10 années en tant que professionnel de la préparation physique d’athlètes de haut niveau associée à un système complet de développement de la force. Ce système est très largement inspiré de celui de trois entraîneurs anglo-saxons de renommée mondiale que sont le Canadien Charles Poliquin (www.poliquinstore.com), l’Américain Paul Chek (www.chekinstitute.com) et l’Australien Ian King www.kingsports.net). J’invite tous les curieux à acheter leurs publications et à suivre leurs formations sur ce sujet.

       

      Le lecteur doit bien comprendre qu’il tient entre ses mains une méthode de développement de la force pour sportifs (l’haltérophilie, le culturisme, la force athlétique et les épreuves d’hommes forts ne rentrent pas dans ce cadre), et non pas un livre se voulant exhaustif sur le thème de la force avec un grand F.

       

      Clairement, je vous propose UN système (parmi d’autres) entériné par ma pratique professionnelle réelle dans le sport de haut-niveau. C’est là l’intérêt de l’ouvrage, confronter un principe d’entraînement avec les réalités de terrain. 

    

  




  
    
      « J’ai acquis cette connaissance par une longue expérience des affaires modernes et une continuelle leçon des antiques ; et comme j’ai examiné et médité cela fort longuement et avec une grande attention, et que je les ai à présent réduites en un petit volume, j’envoie celui-ci à votre Magnificence. »

       

      Le Prince, Nicolas Machiavel, 1532.
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    PRÉFACE

    
      La seconde partie du siècle dernier fût marquée par un vent d’Est. Les Platonov, Verchosawski et autres Metveiev ont ainsi influencé leur époque en définissant, souvent à tâtons, et en utilisant leur intuition et les sciences du sport naissantes, les contours de la méthodologie de l’entraînement moderne. Inspirés, innovants, méthodiques, ces maîtres penseurs inventèrent la périodisation et la programmation de l’entraînement, la dynamique de charge et sa répartition en facteurs de performances.

       

      Puis, vint le temps du désenchantement du monde de l’entraînement, amorcé à la fin du 20ème siècle, né d’une subtile combinaison entre des sciences du sport plus rigoureuses, mieux équipées, plus matures, d’une densification de l’opposition sportive mondiale et des calendriers compétitifs, et de la formalisation de la lutte antidopage.

       

      C’est dans ce contexte que s’émancipe l’Ouest, alors même que le mur tombe, faisant voler le modèle social, économique et sportif de ce qui allait devenir l’ex-URSS, tuant au passage l’innovation sportive slave pour au moins 30 ans. Les chercheurs et entraîneurs latins et anglo-saxons passent alors au crible, d’un œil mûr, les inspirations passées et font le tri de ce qui leur semble pertinent de conserver de ces modèles « russes », construisant peu à peu leur propre approche.

       

      Les chercheurs de l’Ouest prennent les rênes de l’innovation sportive et replacent des notions qualitatives au cœur de la réflexion, pointant les volumes déraisonnables (et parfois inapplicables sans tricher), des anciens modèles. Mais là où les Français, les Espagnols et les Italiens, plus concernés par la prévention, inventent la non moins importante réathlétisation et optimisent la récupération, les Américains se spécialisent dans le développement de la force.

       

      Ce sont ces méthodes de planification et d’entraînement de la force qu’Olivier Bolliet, en précurseur, vous livre dans cet ouvrage, le premier en langue française. Il est le fruit de ses démarches auprès des nouvelles icônes mondiales de la préparation physique comme Charles Poliquin, Paul Check ou Yan King, qu’il côtoie en visionnaire depuis près de 15 ans -alors que leur renommée dans nos contrées démarre seulement-, et de sa longue expertise en sport de haut niveau et formation.

       

      Si comme moi vous recherchez l’efficacité absolue en salle de musculation et souhaitez enrichir concrètement votre approche, vous allez dévorer cet ouvrage remarquablement pratique, comme une inspiration totale. Si vous étiez éveillé à ces approches anglo-saxonnes de la force, vous plongerez dans les exemples concrets qu’Olivier Bolliet vous livre, comme à son habitude, avec courage et pertinence. Si vous ne connaissiez pas encore cet univers et ces démarches, cet ouvrage changera pour toujours votre vision de l’entraînement.

       

      Aurélien Broussal-Derval

    

  




  I. INTRODUCTION

  
    
      « Tempo is the least understood of all the strengthtraining loading parameters (…) »

      Charles Poliquin (2004).

    

  

  
    La construction d’un plan d’entraînement sérieux pour le développement de la force nécessite la quantification de plusieurs paramètres.

     

    La première étape peut consister à déterminer le nombre de répétitions à exécuter en fonction de l’objectif que l’on souhaite atteindre (force maximale, force vitesse, hypertrophie, force endurance, etc.). Ce premier paramètre va conditionner le choix de la charge employée, en d’autres termes, l’intensité de l’exercice que l’on peut exprimer en pourcentage de 1 RM (Répétition Maximale) ou plus simplement en kg (je m’exprimerai plus longuement sur le caractère « discutable » de l’utilisation des pourcentages de 1 RM plus loin dans le texte).

     

    La seconde étape consiste à choisir le nombre de séries par exercice et/ou par groupe musculaire et/ou par pattern de mouvement (pattern de poussée ou de tirage des membres supérieurs, pattern d’accroupissement pour les membres inférieurs, etc.). Une fois ces paramètres déterminés, il reste à définir la durée de la récupération entre les séries.

     

    Cas d’une fraction de séance pour le haut du corps (pattern de poussée/répulsion) avec un paramètrage de 4 variables :

    Développé couché : 5 séries de 8 répétitions à 70 kg. Récupération entre les séries : 2mn.

     

    Dans cet exemple, l’entraîneur a joué sur un paramétrage de 4 variables : nombre de séries, de répétitions, intensité exprimée ici en kg et durée de la récupération.

     

    Que les choses soient claires, c’est déjà une très bonne base de travail mais il reste une inconnue : la vitesse d’exécution, ou tempo d’exécution. Ce paramètre de l’entraînement, souvent oublié ou méconnu, demeure pourtant un élément fondamental dans le développement de la force. Il s’agit ici d’établir la durée de chaque palier du mouvement. Le tempo d’exécution prend en compte les quatre phases que l’on retrouve dans tous les mouvements de musculation :

     

    • LA PHASE EXCENTRIQUE :

    L’origine et l’insertion du muscle considéré s’éloignent, le muscle s’allonge. C’est la phase de descente de la barre vers la poitrine lors du développé couché, par exemple.

     

    • LA PHASE DE TRANSITION ISOMÉTRIQUE 1 :

    Point crucial entre la phase excentrique qui précède et la phase concentrique qui s’annonce. En gardant l’exemple du développé couché, c’est le moment où la barre touche la poitrine. 9 fois sur 10 la durée de cette phase est proche de 0 seconde. Mais qu’est-ce qui empêcherait de faire durer cette phase quelques secondes ?

     

    • LA PHASE CONCENTRIQUE :

    Celle qui passionne tous les sportifs et leurs entraîneurs, le moment de l’effort physique qui va acter la réussite ou l’échec de la répétition. L’origine et l’insertion du muscle considéré se rapprochent, le muscle se raccourcit. C’est le moment où l’on pousse la barre devant soi au développé couché.

     

    • LA PHASE DE TRANSITION ISOMÉTRIQUE 2 :

    Instant entre la phase concentrique qui précède et la phase excentrique qui s’annonce. C’est la durée que l’on peut mettre ou pas entre 2 répétitions. Toujours dans notre exemple du développé couché, c’est la phase où la barre est immobilisée à bout de bras tendus.
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