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Introduction
Nous vivons à une époque où la connaissance est omniprésente autour de nous. Il nous suffit d’un clic, d’un mot-clé, afin de tomber sur des centaines de réponses différentes à nos questions : différentes, contradictoires, recopiées, déformées, exprimées par n’importe qui.
 
À vrai dire, cette marée d’informations a rendu plus difficile que jamais la quête de la vérité, autant pour les professionnels que les sportifs eux-mêmes.
 
Pourtant, comme le disais Steve Jobs : « La simplicité est la sophistication ultime ». C’est là tout l’intérêt de l’écriture de ce livre : expliquer le plus simplement possible des notions pourtant aussi complexes que les mécanismes qui nous animent.
 
Car la vérité n’est ni blanche, ni noire. En ce qui concerne le corps humain, qui plus est les sciences de l’entraînement, aucune réponse n’est jamais « oui », ni « non ». Ce qui peut être judicieux pour l’un, peut être catastrophique pour l’autre. Tout réside dans la nuance des propos.
 
Pour cette raison, ce livre dispose de plusieurs niveaux de lecture en fonction de l’expérience du pratiquant, qui permettront aux plus débutants d’accéder à des bases avancées de l’entraînement résumées simplement, et aux plus avancés de découvrir de nouvelles pistes pour développer leurs connaissances.
 
Nous nous attarderons en premier lieux à définir les concepts centraux de l’entraînement, qui définiront notre approche au cours du livre.
Puis, nous aborderons les différentes adaptations déclenchées par l’entraînement afin d’en avoir une compréhension dont découleront les différents procédés, méthodes, et exercices. Nous mettrons également en lumière les individualités qui nous caractérisent, en soulignant leur caractère parfois changeant au cours du temps.
 
Finalement, nous mettrons en adéquation tous les paramètres de l’entraînement en fonction des facteurs généraux, mais surtout individuels. Ce qui permettra de faire le lien entre les notions expliquées précédemment, avec ce qui sera mis en application sur le terrain.
Parce qu’au-delà d’apprendre par cœur des méthodes ou des notions, je trouve qu’il est plus important de comprendre le « pourquoi » afin de pouvoir y répondre de manière pertinente.
C’est ainsi que j’espère que cet ouvrage vous permettra de vous armer d’une compréhension et d’un esprit critique qui vous servira tout au long de votre carrière de sportif, ou de professionnel du sport.
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« L’entraînement sportif est l’ensemble des méthodes et exercices physiques visant l’entretien et l’amélioration des performances sportives. » Vu sous cet angle, s’entraîner parait relativement simple. Pourtant, à l’heure actuelle, il existe des centaines de méthodes, d’exercices, d’outils à disposition et de programmes. Cependant, il n’en est pas moins difficile d’obtenir des résultats à la hauteur de l’investissement.
Et c’est bien là le mot : « investissement ». Cela sera la base de la manière de concevoir l’entraînement abordée dans ce livre afin de faire les choix les plus pertinents et ne rien laisser au hasard.
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    Par essence, l’entraînement consiste à imposer un stress à notre organisme afin de stimuler ses processus adaptatifs, et ainsi le rendre plus performant la prochaine fois qu’il rencontrera la même contrainte.

    On peut ainsi partir du postulat que l’entraînement est constitué du « paiement » d’un stress, ayant pour but de recevoir une adaptation (résultat).

    Cependant, nous pouvons déjà voir l’ombre noire du tableau : nos capacités de récupération ne sont pas illimitées, et encore moins précisément déterminables. Pour reprendre l’analogie de l’économie de l’entraînement, imaginons que nous disposons chacun d’une bourse remplie d’argent à investir, mais que nous ne connaissons pas la mise qu’elle contient.

    Cette condition nous impose donc deux problématiques essentielles :

    
      
        [image: ] Qualitative : Où vais-je investir ? (Spécificité du stress : Planification, méthodes, exercices…).

      

      
        [image: ] Quantitative : Combien vais-je investi ? (Magnitude du stress : Volumes d’entraînement, intensités d’effort…).

      

    

    Il est donc facile d’imaginer qu’investir « la bonne quantité, au bon endroit », demande de connaître précisément les tenants et les aboutissants de chaque paramètre d’entraînement choisi, afin d’en jauger la balance risques / bénéfices.

    [image: ]
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    Un des principes de base de l’entraînement, est qu’il faille atteindre un certain seuil de stimulation afin d’obtenir un effet positif (adaptation). En effet, le corps ne s’adapte que s’il y est contraint par son environnement : si le stress imposé est d’une magnitude supérieure à laquelle l’organisme est habitué.

     

    Toute stimulation inférieure à ce « seuil minimal » ne conduit qu’ à la création d’une fatigue, sans produire de résultats.

    [image: ]
    Ainsi, des entraînements peuvent être :

    
      
        [image: ] Productifs : Si la magnitude du stimulus est suffisamment haute pour créer un changement positif.

      

      
        [image: ] Stagnants : Si la magnitude du stimulus est « neutre » et ne permettra que le maintien des qualités physiques.

      

      
        [image: ] Régressifs : Si la magnitude du stimulus est trop basse, le corps se désadapte et l’athlète devient moins performant.

      

    

    Concrètement, cela nous indique que nous ne pouvons pas investir dans trop de domaines différents, puisque chaque domaine exigera un investissement minimal pour obtenir du résultat. On ne peut pas courir tous les lièvres à la fois.

    Par exemple, vouloir progresser à la fois en force, en hypertrophie, en vitesse, en endurance, est probablement un moyen de faire un « mauvais investissement » : le stimulus a de fortes chances d’être insuffisant pour permettre une adaptation positive dans chacun des domaines. Au final, la mise est « perdue ».

    Ce principe donne tout l’intérêt d’une planification intelligente et bien construire qui saura hiérarchiser les différents objectifs afin de mettre en avant le développement des qualités les plus intéressantes ou difficiles à obtenir.

    
      NOTE

      
        Un entraînement « stagnant » n’est pas forcément une mauvaise idée car il permettra le maintien de certaines qualités physiques tandis que l’accent sera porté sur le développement d’autres.
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    Si les paramètres d’entraînement n’évoluent pas dans le temps, il se produit une accommodation et les gains sont de moins en moins importants. L’organisme est déjà parfaitement adapté au stimuli et il n’a donc aucune raison de continuer à s’adapter.

    [image: ]
    Un athlète X qui effectue pour la première fois 3 séries de 10 tractions, se rend compte qu’il a progressé la semaine suivante. Il décide de continuer, vu que cela fonctionne : son corps s’adapte. Cependant, au bout de plusieurs semaines à faire ses 3 séries de 10 tractions, il progresse de moins en moins, puis plus du tout : le corps s’est déjà adapté à l’effort.

    Au fur et à mesure que les capacités de l’athlète s’améliorent, il faut augmenter le stimuli induit par l’entraînement afin d’induire une adaptation supplémentaire. Ainsi, il devra probablement se lester avec 5 kgs, puis 10, puis 15, etc… afin d’obtenir les mêmes adaptations. Ce qui finit par augmenter considérablement l’effort fourni afin d’obtenir des résultats.

    [image: ]
    Concrètement :

    
      
        [image: ] Plus nous misons longtemps sur les mêmes méthodes et procédés, moins celles-ci seront productives.

      

      
        [image: ] Plus nous devenons bons dans un domaine, plus l’investissement devra être important afin de continuer d’y progresser. Le « seuil minimal d’investissement » augmente.

      

      
        [image: ] Par exemple, si faire progresser en force un débutant lui demande d’investir 100 € de sa bourse, chez un athlète de qualité dans ce domaine, cela peut représenter un investissement minimal de 800 € pour engendrer une progression. (Quand bien même ils disposeraient de la même quantité d’argent à investir).
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    Le quatrième principe que nous allons aborder est celui des retours diminutifs.

     

    On sait déjà qu’il faut atteindre un seuil de stimulation minimal afin d’obtenir des adaptations positives de l’entraînement. Et que ces adaptations augmentent en fonction du volume ou de la durée de la stimulation.

     

    Cependant, celles-ci ne sont pas proportionnelles à la quantité de travail fournie. Si un athlète progresse à une vitesse X en faisant 3 séries de 10 tractions, il n’aura pas2 fois plus de résultats si il fait6 séries à la place.

     

    De plus, si le stress induit par l’entraînement est trop élevé, les résultats de l’entraînement n’atteindront pas simplement un plateau : ils seront moins bons, voire inexistants.

    Cela laisse également supposer qu’il vaille mieux diversifier dans une certaine logique ses efforts afin de profiter d’effets synergiques, plutôt que de miser tous ses œufs dans le même panier.

    [image: ]
    Concrètement :

    
      
        [image: ] Les adaptations induites par l’entraînement ne sont pas proportionnelles au stress provoqué : elles sont de moins en moins importantes.

      

      
        [image: ] Imaginons que plus vous investissez d’argent dans un même domaine, moins chaque euro investi vous rapporte (retours diminutifs).

      

      
        [image: ] Il est possible de stagner, ou régresser en en faisant trop par rapport à ses capacités de récupération, de la même manière qu’en n’en faisant pas assez. En effet, rappelons que nos capacités de récupération sont fluctuantes et non quantifiables.

      

      
        [image: ] Imaginons que vous dépensez plus d’argent que n’en contient votre bourse dont vous ignorez le montant : vous vous retrouvez à découvert.
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    Les quatre premières règles étaient des règles générales : notre récupération est limitée, il faut atteindre un seuil minimal d’effort, éviter l’accommodation et les retours sont diminutifs. Elles soulignent qu’une parfaite connaissance des mécanismes de la performance est indispensable à la conception d’une programmation optimale.

     

    Cependant, cette règle est individuelle : chaque athlète dispose de problématiques, d’une structure, qui lui est propre et qui définira sa réponse unique à un stimuli donné.

     

    Ainsi, si sur un cycle de 5 × 5 à 85 % de la 1RM au squat, 3 athlètes différents auront chacun des résultats différents. Il en va de même pour les autres objectifs.

     

    Cette condition demande de connaître cette fois-ci les spécificités de l’individu, afin de déterminer quelles solutions seront potentiellement les plus adaptées à ses mécaniques et à son état du moment.
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      « La force musculaire se définit comme la tension qu’un muscle ou un groupe de muscles peuvent opposer à une résistance en un seul effort maximal. »

      Fox& Mattews.

    

  

  
    La force est très régulièrement considérée comme la qualité physique première.

     

    En effet, en se contractant, nos muscles génèrent de la force. Force qui va permettre le mouvement, mais également toutes les actions sportives : du sprint, au smash de tennis, la projection d’un adversaire ou encore soulever une charge record. Sans force, aucun mouvement n’est possible.

     

    Augmenter la capacité des muscles à générer de la tension est donc capital afin de maximiser la performance d’un athlète, et bien comprendre cette mécanique est également essentielle pour celui désirant augmenter sa masse musculaire ou sa force maximale.

    La 2 loi de Newton nous explique : Force = Masse × Accélération

    Autrement dit, afin de maximiser la tension produite par le muscle (force), on peut soit augmenter la masse (la résistance, ou la charge), soit l’accélération qui lui est transmise.

    Par exemple, si on demande dans un effort maximal sur une répétition :

    
      
        [image: ] De sauter verticalement le plus haut possible.

      

      
        [image: ] De sauter le plus haut possible avec une barre chargée à 20 kgs.

      

      
        [image: ] De soulever la charge la plus lourde possible au squat.

      

      
        [image: ] De retenir la descente le plus longtemps possible au squat avec une charge supérieure à ce que je suis capable de soulever.

      

    

    Dans tous les cas, les résultats (vitesse, puissance, force maximale développée, etc…) seront différents, cependant la tension musculaire (force produite par le muscle) sera maximale.

    Il devient donc important de bien faire la distinction entre ce qu’on appelle les activités « internes » (la force produite par les muscles, que l’on nommera « tension musculaire ») et « externes » (l’interaction entre le corps de l’athlète et l’environnement). Nos muscles ne peuvent techniquement produire que des tensions. La force maximale, la puissance ou bien la vitesse par exemple, n’en sont que des conséquences externes.

    
      Qualités physiques découlant de la force

      Nous savons à présent que plus un muscle est capable de générer de tensions lors d’un effort maximal (facteur interne), plus il peut potentiellement améliorer la performance sportive (facteurs externes).

       

      Nous allons donc à présent définir différentes qualités physiques influencées par la force, pour en faire le rapprochement :

       

      
        
          [image: ] La force maximale est généralement représentée par la 1RM de l’athlète : la charge maximale qu’il est capable de soulever sur une répétition d’un exercice, sans limite de temps.

        

        
          [image: ] Il s’agit d’un facteur externe : la charge soulevée ne reflète pas la force maximale que sont capables de produire nos muscles. En effet, ceux-ci sont capables de produire des niveaux de force supérieurs avec d’autres régimes de contraction.

        

        
          [image: ] La puissance est la quantité de travail (W) fournie au cours d’une durée : P = W/ ∆t autrement résumée par Puissance = force × vitesse. Autrement dit, un gain de puissance peut être : déplacer plus vite une résistance donnée ou déplacer aussi vite une résistance plus importante.

        

        
          [image: ] La puissance est un facteur externe. D’un point de vue interne, plus la force produite par les muscles en un temps donné sera importante, plus la puissance sera importante.

        

        
          [image: ] L’explosivité, bien souvent confondue avec la puissance, est quant à elle un facteur purement « interne » : la capacité d’un muscle à atteindre sa force maximale, le plus rapidement possible. Force explosive = Force maximale / Temps maximal.

        

        
          [image: ] La vitesse réfère à la distance parcourue par un objet, divisée par la durée de son trajet (v = D / t). Il est important de noter qu’il s’agit d’un facteur purement « externe », dans le sens où la vitesse ne concerne que l’objet déplacé.

        

        
          [image: ] D’un facteur « interne », plus la force produite par les muscles sera supérieure à la résistance, plus l’accélération qui lui est transmise sera importante (et donc sa vitesse).

        

      

      La force maximale agit comme une « fondation » pour chacune de ces qualités physiques, cependant un entraînement spécifique demeure nécessaire pour les exprimer au mieux.

      Une analogie intéressante pourrait être de visualiser la force maximale comme un verre, et la puissance et la vitesse comme le liquide. Plus le verre est grand, plus il est possible de le remplir. A contrario, on ne peut remplir un verre au-delà de sa contenance.

       

      Comprendre cette analogie est essentiel afin de faire les bons choix dans une logique de planification d’entraînement d’un athlète. De plus, comme nous le verrons, nombreux sont les adaptations transversales au développement de ces capacités.

    

    
    
      Générer une tension maximale

      Comme nous l’avons vu précédemment, il existe 3 procédés afin d’atteindre des tensions musculaires maximales, produisant chacun des adaptations différentes et complémentaires (que nous verrons plus tard) :

       

      Les efforts maximaux : Soulever des charges maximales (proches ou supérieures à la 1RM de l’athlète). Cette méthode est considérée comme la méthode supérieure pour le développement de la force maximale, principalement via une amélioration des capacités nerveuses.

       

      Les efforts répétés : Soulever des charges mi-lourdes de manière répétée jusqu’ à épuisement (échec musculaire). La fatigue générée très rapidement forcera les muscles à développer une force maximale sur les dernières répétitions.

      Elle a les plus grands bénéfices concernant l’hypertrophie musculaire et l’amélioration du recrutement des unités motrices.

       

      Les efforts dynamiques : Communiquer à des charges ou résistances non-maximales, une vitesse la plus haute possible. Cette méthode augmente l’explosivité.

       

      Il devient donc possible de classifier les différentes méthodes d’entraînement selon un continuum allant de l’accélération maximale à la charge maximale.

      [image: ]
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