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Introduction


En ouvrant le guide suprême de l’entrainement avec des poids pour racquetball et squash, vous avez fait votre premier pas pour atteindre votre potentiel athlétique. Ce manuel est composé des informations les plus à jour sur l’entrainement avec des poids et comprend un programme tout au long de l’année d’entrainement spécifique au racquetball et au squash avec des poids. Lorsque vous l’aurez lu, vous saurez comment réaliser plus de 80 exercices de façon correcte, sûre et efficace et vous serez prêt à commencer votre entrainement.


La véritable importance de ce manuel se trouve dans les programmes d’entrainement spécifique au racquetball et squash. Ils ont été créés pour une raison unique : améliorer votre potentiel au racquetball et au squash, en augmentant votre force, votre puissance, votre souplesse et votre endurance dans les parties de votre corps essentielles au racquetball et au squash. Chaque programme a été créé de façon à vous fournir les éléments pour jouer mieux que vos adversaires. En suivant les programmes, vous développerez la force et l’endurance, la puissance et l’agilité de vos muscles. Lorsque vous en aurez besoin, vous serez physiquement et mentalement prêt pour jouer au meilleur de votre potentiel.


Même si le racquetball et le squash sont des sports qui se concentrent sur la force des jambes et des épaules, il y a beaucoup d’autres groupes musculaires à ne pas ignorer pour atteindre le maximum de votre potentiel. Le guide suprême de l’entrainement avec des poids pour le racquetball et le squash ne néglige pas l’importance de ces groupes musculaires et vous fait entrainer l’ensemble de votre corps pour maximiser votre potentiel.


Ce manuel ne vous apprend pas à améliorer vos compétences spécifiques. Il ne vous montre pas les meilleures stratégies pour gagner un match, et ne vous donne pas d’astuces pour améliorer vos compétences spécifiques. Ce manuel vous fournit néanmoins les meilleures méthodes, programmes et stratégies disponibles pour améliorer physiquement votre corps et maximiser votre potentiel au racquetball et au squash.










 


ENTRAINEMENT HORS-SAISON


La période de hors saison est la bonne période dans tout sport pour développer vos muscles, devenir plus fort et plus puissant. Le programme de hors-saison consiste en différents cycles de quatre semaines mis en place pour développer à la fois votre endurance et votre puissance. Le premier et le troisième programme sont plus axés sur l’endurance et la résistance, le second et le quatrième mettent plus l’accent sur la puissance.


La variété est une des clés d’un bon programme d’entrainement. La raison la plus importante de varier votre programme d’entrainement est de vous permettre de continuer à faire des progrès. Votre corps s’adapte à tout programme répétitif et il est donc très important d’introduire de la variété dans votre programme d’entrainement lorsque vos progrès s’estompent ou que votre force atteint un palier. Changer votre entrainement toutes les quatre semaines est le moyen le plus efficace pour bien vous entrainer. Pour plus d’informations sur l’importance de la variété dans l’entrainement avec des poids, voyez la section sur la variation.






 


Le petit déjeuner : est-ce le repas le plus important ?



Cet article a été écrit par Jayson Hunter, RD, CSCS


Le petit déjeuner est sans doute le repas le plus important de la journée. Un petit déjeuner équilibré fournira une bonne quantité de calories et de nutriments qui vous permettent de rester alimenté toute la journée. Passer le petit déjeuner peut-être la plus grande erreur que vous faites si vous voulez devenir un athlète.


Les excuses les plus communes sont : « je n’ai pas faim le matin », « je n’ai pas le temps », « je suis un régime ». Ces excuses peuvent causer des réactions basses du sucre dans le sang avec des exercices matinaux et cela indique à votre corps que vous jeûnez, ce qui forcera le corps à conserver des calories en forme de graisse pour vous donner de l’énergie dans les moments où vous ne mangez pas. Vous avez déjà jeûné depuis le diner de la nuit d’avant jusqu’au petit déjeuner, ce qui veut dire que votre corps est vide à votre réveil. Si vous passez le petit déjeuner, alors votre corps comptera sur la division des muscles pour avoir de l’énergie et utilisera les stocks additionnels de graisse pour parvenir au déjeuner. Utiliser les stocks de graisse est bon, mais cela veut aussi dire que votre corps stocke de la graisse additionnelle parce que le corps n’abandonne pas ses cellules graisseuses facilement. Ces pratiques conduiront en fin de compte à de la faiblesse et de piètres performances.


Un petit déjeuner équilibré va aussi procurer de la satiété et aidera à prévenir la faim de milieu de matinée. Le petit déjeuner doit vous fournir environ 1/3 de vos calories quotidiennes. Un bon petit déjeuner permettra au corps de bruler plus de calories durant le jour, de mieux se concentrer, et vous donnera plein d’énergie pour vos exercices. Une personne passant le petit déjeuner mangera trop la nuit parce que le corps a toujours besoin de ses calories quotidiennes.


Cela tend à promouvoir le stockage de graisse à cause de votre activité diminuée lors de votre sommeil. Parmi les suggestions pour un bon petit déjeuner, mangez des céréales ou du pain, un fruit ou un jus et une source de protéines comme les œufs ou du fromage traditionnel.


Vous trouverez ci-dessous des exemples de petits déjeuners à essayer.
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Le petit déjeuner peut permettre ou empêcher des athlètes d’atteindre leur prochain niveau de performance. Tout petit déjeuner est meilleur que pas de petit déjeuner du tout, alors soyez sûr de bien démarrer votre journée et d’alimenter votre système énergétique pour optimiser vos performances.
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L’ENTRAINEMENT POUR L’ENDURANCE MUSCULAIRE


Les premier et troisième programmes du cycle hors-saison améliorent votre endurance musculaire. L’entrainement avec des poids pour l’endurance musculaire est différent de l’entrainement pour la force et la puissance. L’entrainement pour la force développe la taille et la force des muscles; l’entrainement pour la puissance développe l’élan, la vitesse et l’intensité; l’entrainement d’endurance développe votre résistance, en permettant à vos muscles de travailler plus longtemps sans se fatiguer. L’entrainement avec des poids pour augmenter votre endurance musculaire exige beaucoup de mouvements à répétitions lentes pour développer vos fibres musculaires à mouvements lents, qui sont responsables de l’augmentation de la résistance et de l’endurance.


Les clés de l’entrainement de l’endurance :


Des poids légers avec beaucoup de répétitions : l’entrainement de l’endurance approprié est de lever des poids légers plusieurs fois. Les poids qui sont à moins de 60% de votre capacité de levée maximale sont idéaux. Plus de répétitions amènent plus d’endurance musculaire, ou la capacité de vos muscles à agir à des niveaux plus élevés avec le temps. Chaque répétition additionnelle aide à augmenter votre endurance musculaire. En général, des séries comprenant au moins 20 répétitions sont considérées comme entrainement de votre endurance musculaire.


Forme et concentration : l’entrainement, quel que soit son objectif, demande une bonne forme et de la concentration. L’entrainement d’endurance ne fait pas exception. Pour tirer le meilleur de votre entrainement d’endurance, vous devez respirer correctement et réaliser les exercices et les levées avec fluidité.


La respiration adéquate : respirer correctement est très important pour l’entrainement d’endurance. Au fur et à mesure que vous réalisez répétition après répétition, votre instinct vous fera retenir votre souffle. Pour chaque répétition, soyez sûr d’inspirer pendant l’abaissement du poids, pendant la phase excentrique, et d’expirer pendant la montée des poids, pendant la phase concentrique. Ne retenez jamais votre respiration.


Levées fluides et rythmées : dans l’entrainement d’endurance, l’abaissement ou partie négative de chaque répétition doit durer au moins deux secondes, et la levée ou partie positive une seconde. Le but est de garder ce rythme de votre première répétition jusqu’à la dernière pour un bon entrainement.


Des temps de repos courts : pour tirer le meilleur de votre entrainement d’endurance, prenez des périodes de repos courtes entre chaque série. Cela donne à la levée aérobique un avantage parce que cela mène à un entrainement continu, sans interruption, ce qui garde votre fréquence cardiaque élevée.






 


L’entrainement pour la puissance


Les deuxième et quatrième programmes du cycle sont conçus pour développer votre vitesse et votre puissance.


Les quatre aspects importants de l’entrainement de puissance sont :


Des poids moyens, des répétitions moyennes : s’entrainer pour la puissance est assez différent de l’entrainement pour la force. Pour l’entrainement de la force, l’idée est de lever des poids lourds un nombre réduit de fois. Au contraire, diminuer la charge en poids et réaliser entre huit et quinze répétitions est la meilleure façon de vous entrainer pour la puissance.


La vitesse et l’intensité : avec l’entrainement de puissance, le but est d’augmenter la vitesse pendant la levée. Avant d’augmenter la charge, vous devez augmenter la vitesse à laquelle vous réalisez la partie concentrique, ou partie positive de la levée. Si le poids commence à être très léger, alors suivez les étapes de la partie “quand augmenter” pour développer votre résistance.


Il y a néanmoins certains exercices qui ne doivent jamais être réalisés avec vitesse et intensité à cause des blessures possibles ou parce que les mouvements rapides ne sont pas aussi efficaces que les mouvements lents. Les exercices listés dans nos programmes qui ne doivent jamais être réalisés de cette façon sont :


1. les exercices du bas du dos
 2. les exercices de rotations pour poignets
 3. les exercices de la ceinture abdominale


Une bonne forme : comme pour l’entrainement de la force, l’abaissement du poids doit être fluide et lent pendant au moins deux secondes. La différence vient dans la partie concentrique de la levée. Pour un entrainement de la puissance, vous devez lever les poids avec le plus d’élan possible. Ceci fait travailler vos fibres musculaires à mouvements rapides, avec pour but d’augmenter votre vitesse de contraction et de mouvement de vos muscles. En suivant un programme d’entrainement pour la puissance, vous devez réaliser la partie concentrique de chaque répétition et de chaque série avec intensité et vitesse. Il est néanmoins très important de ne pas sacrifier la technique au profit de la vitesse.


Exercices de puissance : certains exercices sont plus bénéfiques et plus efficaces lorsqu’ils sont faits avec vitesse et intensité. Les exercices comme les développés poussés et les powercleans, ainsi que les répulsions à la chaise romaine ou les tractions vers le haut sont de bons exemples car ils peuvent être faits de façon très rapide et avec beaucoup d’intensité. Il vous est demandé de réaliser plusieurs exercices d’endurance durant le cycle de développement de la puissance pour s’assurer qu’avec l’achèvement du premier programme d’entrainement de la puissance, vous serez en mesure de commencer le programme de développement de l’endurance sans perdre vos progrès en endurance et avec un élan et une puissance fortement augmentés.
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Programme tout au long de l’année


La salle de musculation est l’endroit idéal pour développer votre endurance musculaire, devenir plus fort et plus puissant. Ce programme est composé de quatre programmes différents de quatre semaines mis en cycle pour développer à la fois la force absolue et la puissance explosive. Les premier et troisième programmes sont conçus pour vous permettre de développer l’endurance et la résistance, tandis que les deuxième et quatrième programmes sont conçus pour la puissance et l’explosivité.


Après avoir suivi les deux premiers programmes de quatre semaines, passez une semaine sans aller à la salle de sport pour reposer vos muscles et leur permettre de devenir plus forts avant de commencer les deux programmes finaux de quatre semaines. Une fois le programme complet de 16 semaines terminé, reprenez depuis le début et remplacez les exercices similaires selon votre volonté. (Voyez la section “remplacer des exercices similaires” pour plus d’informations sur le sujet).


Avant de commencer une séance d’entrainement avec des poids, ce manuel recommande de réaliser au moins cinq minutes d’abdominaux pour vous échauffer et entrainer votre ceinture abdominale. Il est aussi recommandé de s’étirer cinq à dix minutes pendant et après l’exercice.


On ne dira jamais assez que vous devez ajouter à votre activité d’entrainement avec des poids une activité liée au racquetball et au squash pour garder votre corps en bonne forme. Il faut continuer à exercer votre technique et votre style de jeu pour garder votre corps relâché et prêt pour la compétition.












 


Programme pour racquetball et squash


Cycle d’endurance et de puissance
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L’ÉCHAUFFEMENT DYNAMIQUE EN RACQUETBALL ET SQUASH


Par Bruce Kelly, CSCS, NSCA-CPT, USAW Club Coach, USATF


Comme pour la plupart des sports, beaucoup de joueurs de squash et de racquetball commencent à jouer sans un échauffement adéquat. Ensuite, ils se demandent pourquoi ils ont commencé si lentement, se sont blessés, ou sont courbaturés (peut-être les trois en même temps!). L’une des réponses à ces questions, c’est qu’ils ne se sont pas échaufés de façon adéquate. Ils ont estimé que s’ils ont frappé quelques revers, coups droits, et services, c’est qu’ils étaient prêts à y aller. Mais le racquetball et le squash sont des sports intenses, avec des mouvements dynamiques et quelques coups et étirements ne vont pas vous préparer aux rigueurs du jeu ou à un match à venir.


Voici un échantillon d’échauffement qui vous aidera à vous préparer pour l’action sur le court.


Balancements des bras : Balancer les bras en avant et en arrière en commençant avec des mouvements larges puis avec des mouvements moins étendus comme lorsque vous faites un sprint. 30 à 60 secondes.


Balancements des jambes : Agrippez-vous à un mur avec vos mains. Tenez-vous sur une jambe et balancez lentement l’autre jambe sur le côté, en augmentant graduellement l’amplitude de mouvement. Changez de jambe et répétez. 30 à 60 secondes pour chaque jambe. Maintenant tenez-vous sur le côté par rapport au mur et balancez la jambe en avant et en arrière en augmentant encore une fois graduellement l’amplitude de mouvement. Changez de jambe et répétez. 30 à 60 secondes pour chaque jambe.
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