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INTRODUCTION


En ouvrant le guide suprême de l’entrainement avec des poids pour l’athlétisme, 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 à l’athlétisme 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.


Les athlètes d’aujourd’hui s’entrainent avec des poids beau-coup plus fréquemment que les générations précédentes. Grâce à cela, ils sont en moyenne plus forts et plus rapides qu’ils ne l’ont jamais été. Cependant, l’entrainement avec des poids sans discipline ne va pas aider les athlètes dans leurs épreuves d’athlétisme. Un entrainement inadéquat peut amener les athlètes à devenir trop rigides avec des muscles trop volumineux pour rester rapide, puissant et efficace. L’entrainement spécifique à l’athlétisme avec des poids est la seule façon d’obtenir les résultats que vous cherchez, et c’est ce que vous offre ce livre.


La véritable importance de ce manuel se trouve dans les pro-grammes d’entrainement spécifique à l’athlétisme. Ils ont été créés pour une raison unique : améliorer votre potentiel de jeu en athlétisme en augmentant votre force, votre élan, votre puissance, votre souplesse et votre endurance dans les parties de votre corps essentielles à l’ath létisme. Chaque programme a été créé de façon synergétique pour vous fournir les éléments pour battre vos co-équipiers et 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. Quand la saison commence, vous serez physiquement et mentalement prêt pour être au meilleur de votre potentiel.


Les programmes ont été conçus d’une telle façon que vous serez au top de votre jeu au début de la saison et vous serez en mesure de maintenir votre force et votre puissance sur l’ensemble de la saison. Le programme de horssaison est divisé sur deux jours et quatre jours par semaine, ce qui veut dire que vous entrainez tous vos groupes musculaires sur deux séances d’entrainement suivies d’un jour de repos. La hors-saison est le bon moment pour développer vos bases de puissance et de force. Le programme d’avant saison est conçu pour développer vos aptitudes physiques afin de vous permettre d’atteindre des pics de force et de puissance lors du démarrage de la saison. Enfin, le programme de saison est conçu pour maintenir vos progrès réalisés en hors-saison sans risquer de vous surentrainer.


Ce manuel ne vous apprend pas à courir le 110 mètres haies. Il ne vous donne pas les meilleures stratégies pour lancer le disque plus loin, et ne vous apprend pas non plus à passer le témoin dans un 4X100 mètres. Ce manuel vous fournit néanmoins les meilleures méthodes et stratégies disponibles pour améliorer physiquement votre corps et maximiser votre potentiel en athlétisme.






 


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 et 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.


Pendant la période de hors-saison, vous devez ajouter à votre activité d’entrainement avec des poids une activité liée à l’athlétisme pour garder votre corps en bonne forme. Vous devez continuer à faire de l’athlétisme pendant toute la période de hors-saison pour garder votre corps détendu et prêt pour la compétition.








 


Entrainement de la force


Plus fortes seront les parties vitales de votre corps, plus vous vous sentirez mieux. Même si certains muscles sont plus importants que d’autres, chaque muscle de votre corps a besoin d’être bien entrainé.
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Exercices composés : chaque programme contient beaucoup d’exercices composés, c’est-à-dire des exercices (comme les squats, le développé couché, et les tirages vers le bas pour le dos) qui entrainent deux groupes musculaires ou plus. La plupart des exercices et des experts en entrainement pour la force démontrent que les exercices composés sont les plus efficaces pour développer la force et la taille des muscles.


Une bonne forme : pour de meilleurs résultats, soyez en bonne forme pendant votre entrainement. Passez au moins deux secondes sur la partie excentrique de la levée (négative) et au moins une seconde pour la partie concentrique de la levée (positive). Ce mouvement lent et rythmique rend vos muscles plus grands et plus forts plus que n’importe quel autre type de levée.


Méthode pyramidale : plusieurs exercices pour développer la force sont structurés selon une méthode pyramidale de séries et de répétitions, ce qui représente une autre tactique de développement de la force conçue pour maximiser vos efforts dans la salle de sport. Lorsque vous utilisez la méthode pyramidale, vous diminuez les répétitions et augmentez le poids levé à chaque série.
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Des poids lourds, de faibles répétitions : Développer la force de façon efficace exige de soulever des poids lourds avec une à huit répétitions par série. Travailler jusqu’à l’incapacité avec moins de répétitions et des poids plus lourds est la meilleure façon d’augmenter la force et la taille des muscles rapidement. Pour atteindre des résultats plus rapidement et plus efficacement, entrainez vos muscles avec les poids les plus lourds possibles tout en restant en bonne forme. Dans la plupart des cas, les personnes soulèvent des poids plus lourds plus avec une barre qu’avec une haltère. C’est pourquoi les exercices à la barre sont dominants dans les programmes de force. Pour des résultats optimaux, soulevez des poids qui sont au moins à 85% de votre capacité de levée maximale.


Temps de repos prolongé : en soulevant des poids vraiment lourds, vos muscles fatiguent rapidement et ont besoin de plus de temps de repos entre les séries qu’avec d’autres types d’entrainement. Généralement, deux à cinq minutes d’arrêt entre les séries est amplement suffisant pour récupérer. Ce temps de récupération aide à diminuer la fréquence de vos battements cardiaques pour qu’elle se rapproche de son taux de repos afin que vous soyez prêt à faire une autre série énergique avec des poids lourds.


                                







 


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 puissance, vous devez lever avec le plus de poids et d’élan possibles. 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 levées comme les développés poussés et les powercleans ainsi que les exercices avec des poids comme 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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Entrainement de hors saison pour l’athlétisme


Cycle de force et de puissance pour les compétitions de lancers
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Cycle de force et de puissance pour les compétitions de course
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Entrainement pendant la saison


Entrainement de maintien de la forme


Pendant la saison, la méthode d’entrainement à privilégier est de maintenir votre forme. Le but de l’entrainement avec des poids pendant la saison est de maintenir les progrès acquis durant la période de hors-saison, tout en vous assurant de ne pas vous surentrainer ou de vous sentir épuisé. Lorsque vous vous sentez épuisé, vos capacités et vos performances d’athlètes diminuent drastiquement. Lever des poids plus de deux fois par semaine et faire de l’athlétisme quotidiennement est plus que suffisant pour surentrainer de nombreuses personnes.


Dans le but de maintenir l’endurance et la puissance acquises durant la période de hors-saison, l’entrainement pour le maintien de la forme pendant la saison fait travailler vos groupes musculaires majeurs spécifiques à l’athlétisme deux jours par semaine. Ce type d’entrainement se fait deux fois par semaine parce que c’est le nombre le plus bas de jours nécessaires pour vous entrainer et maintenir vos progrès. Entrainer vos muscles seulement une fois par semaine peut provoquer la perte des progrès réalisés. Le programme pendant la saison inclut des exercices de maintenance de l’endurance, de la force, de la puissance et de l’élan pour que rien ne soit perdu pendant la saison. Si vous le souhaitez, vous pouvez réaliser le programme de saison en utilisant un format d’entrainement en circuit.
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Programme de saison pour l’athlétisme


Entrainement de maintien de la forme


Entrainez-vous deux jours par semaine


Pour tout type d’événement en athlétisme
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Sur le chemin de la rapidité


Par Ralph White et Fletcher Brooks


L’article que vous êtes sur le point de lire peut être consulté en rejoignant la partie réservée aux membres de SportsWorkOut.com. Al lez sur SportsWorkOut.com pour plus d’informations sur ce programme d’adhésion exclusif.


Le temps d’un clin d’œil. Pour un sprinter, ça peut-être la différence entre gagner et perdre. Les courses sont parfois décisives par des centièmes de secondes, ce qui est moins de temps qu’il n’en faut pour cligner des yeux. Raccourcir le temps de parcours d’un sprinter, cependant, est le résultat de plusieurs mois de travail, dont beaucoup dans la salle de musculation.


De nombreux facteurs, à la fois physiques et mentaux, rentrent en compte dans le développement de sprinters rapides. Alors que les entraîneurs d’athlétisme prennent habituellement soin d’enseigner de bonnes techniques de sprint, en augmentant la confiance, et en aidant les sprinters à apprendre à courir tout en étant détendus, les entraîneurs de la force et du conditionnement jouent un rôle clé dans le développement des capacités physiques nécessaires pour gagner les précieuses secondes.


Développer la force du bas du corps est la méthode la plus évidente qu’un entraîneur de conditionnement physique et de force peut utiliser pour aider les sprinters à s’améliorer, mais elle n’est pas la seule. Au CollègeWilliams, nous avons constaté que l’amélioration de la condition physique, la réduction des blessures, et le développement du haut du corps aident aussi les sprinters, à la fois sur le long terme et le court terme.


Un plan équilibré


Au collège Williams, nous commençons nos programmes de force et de conditionnement par l’établissement d’un plan pour toute la saison. Nous commençons par déterminer ce que nous allons faire avec nos sprinters la veille des championnats nationaux, puis nous travaillons sur deux jours avant, une semaine avant, et ainsi de suite jusqu’à tracer un plan pour toute la saison.


L’élaboration de ce plan nécessite un haut niveau de communication entre les entraîneurs d’athlétisme et ceux de la force et du conditionnement physique. Il est important pour les deux parties de comprendre ce que l’autre cherche à accomplir. Sans connaître les événements les plus importants sur le calendrier, l’entraîneur de la force ne peut pas préparer les athlètes à être dans les meilleures conditions au bon moment. Sans savoir ce que l’entraîneur de la force fait avec l’athlète de semaine en semaine, un entraîneur d’athlétisme peut-être surpris de trouver ses athlètes fatigués et usés alors qu’ils commencent l’événement le plus important de la saison.


Il est important que vos plans d’entrainement justifient un large éventail d’expérience et de niveau de compétences. Bien trop souvent, l’attention est portée sur les meilleurs athlètes de l’équipe. Mais un plan qui aidera un athlète de haut niveau apportera peu à un athlète peu expérimenté et peut même causer des préjudices importants.


Dans un programme de division III comme au collège Williams, nous voyons arriver beaucoup de coureurs qui sont relativement faibles et qui ont peu, si ce n’est même pas du tout, d’entrainement de force. De ce fait, nous pouvons passer près de deux ans à travailler avec ces athlètes pour établir leur base de force avant d’aller vers du travail spécifique pour les aider à devenir des sprinters rapides.


Mais le fait qu’un athlète a de l’expérience avec l’entrainement de la force ne veut pas dire qu’il ou elle n’aura pas de problèmes à résoudre. Souvent, les nouveaux athlètes viennent pour suivre nos programmes avec une sorte de déséquilibre de la force que nous devons redresser avant de commencer les exercices spécifiques à un événement.

OEBPS/html/docimages/img111a.jpg
Semaines paires
Jours 1&2

pectoraur caree moimararacs | 3 | 10,1010
Epaules ozt it ains| 3 [ 12.12.12
oos [rasisasmsens | 3 [ 10,100
poine fentes 3101010
[ocepsavantivas__|elevations moliets | 3 | 252525
[ricene epuision chass romaina |3 | mospacte






OEBPS/html/docimages/img17a.jpg
Semaines 9-8 & 13-16 entrainement de puissance

Jours1&3

Jours2&4

Epaues_[devaioppe pousse | 3 [10.0.10
paies [z | 3 [122.2
e oving s avee cate | 3 (10,100
ooc Fouingbareent | o [15128
pecioan|seesotcoeancrares] 3 [10.10.10
vaies oo mnaroaverati] 3 [12.2.2
jambes_[boxsteps 3 |2tz
jambes__|squats sautes 3 [151505
ambes[powsr ceans 3 [104010
amoes_|developpes jamtes | 4 [151286
[amoe: [Bevaons males | 4 [n22a
jambes _ |fentes [ 3 [ron00






OEBPS/html/docimages/img18.jpg
>8maines 1-4 & 9-12 entrainement de force

Jours1&3

Jours2&4

Epaes_[seroppeminareaanare | 5 [3642.1
ioeps |teions rceps avec haters | ¢ [8888
[cos Jiages bas mains serrées | 4 10,1088
boeps _[flexions inciinees 4 [sss
pecioa_[sewoppecouheaatare | 5 [8642.1
[pecioran s ousraniatare | 3 [308
[ambes [aeveioppes jamoes [ 3 [asa
jambe: Jfentes 3 [sse
[ambes[squats 5 [108642
[anbes [etevations motets | 4 [a0202020
[fambes[fiexions jamoes 3 [202020






OEBPS/html/docimages/img19.jpg
Aprés avolr sulviles deux
premiers programmes
de quatre semalnes pour
1a hors-salson, passez
une semalne sans aller
a1a salle de sport pour
reposer vos muscles et leur

permetre de devenir plus
forts avant de commencer

deux programmes






OEBPS/html/docimages/img16.jpg
Souvenez-vous
- entrainez vos
abdos avant
chaque séance
dentrainement

- étirez vos

musoles aprés
chaque séance
dentrainement






OEBPS/html/docimages/img17.jpg
Semaines 1-4 & 9-12 entrainement de force

Jours1&3

Jours2&4

[Epauies _[sereoppemunare aacare | 5 [3642.1
Epavies [rameurvers lehaut_| 4 [101088
a0c [reostesasmarsiats | « [1010858
a0 rouing texion avecbane | 4 10,1088
pectoraus_[sevome counearasare | 5 [86.42.1
Epaue:  [amseamoutrariss | 3 [3as
ames [squats 5 |108642
jambes__|développes jamoes | 3 [s54
[ambes[owencions aes jambes | 3 [888
llambes|fexions jambes 3 [sss
ambes Jrentes 4 [1086s
[lambes ~ |siévations moliets | 3 [202020






OEBPS/html/page-template.xpgt
 

   

   
     
    

     
     
    

     
     
     
    

     
     
    

     
     
     
    

     
         
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/html/docimages/img14.jpg
120 120 120
100 100 100 100 100





OEBPS/html/docimages/img13.jpg
Aprés avoir suivi les deux
premiers programmes

de quatre semaines pour
a hors-saison, passez
ne semaine sans aller
1a salle de sport pour
reposer vos muscles et leur

permettre de devenir plus
forts avant de commencer
les deux programimes






OEBPS/html/docimages/img3.jpg
I'entrainement
avec tes poids

LATHLETISME

2éme édition

PURLISHING





OEBPS/html/docimages/img8.jpg
LA CONNAISSANCE
EST LA CLE
DE LA REUSSITE





OEBPS/html/docimages/img7.jpg
LATHLETISME





OEBPS/html/docimages/img18a.jpg
Semaines 5-8 & 13-16 entrainement de puissance

Jours1&3

Jours2 &4

Epases[pivations frontales | 3 [iz.122
3 [Fages haut s E6arEes | 3 [asoase]
[dos [200 b correamuze | 3 [888
T ——— I
Fospsavarars [fexions renversées | 3 [12.12.12
oeps_[skull crushers 3|iziziz
s
[miesentes 3 101010
ke |power cleans 3 [0
[amoes[oox steps 2
[ombes|squats 3 [0
[ames  [Blevatons mollets | & 25252522






OEBPS/html/docimages/img110.jpg
‘SOUVENEZ-VOUS
- ENTRAINEZ
VOS ABDOS AVANT
‘CHAQUE SEANCE
DENTRAINEMENT

- ETIREZ VO3 MUSOLES

DIREOTEMENT APRES
OHAQUE SEANOE
DENTRAINEMENT






OEBPS/html/docimages/img111.jpg
Semaines impaires

Jours1&2
pecroraux ebvont counrs atatare | 3 [10,10.10
Epaes aomigptmitoa s | 3 (112,12
aos oving s aveccabie | 3 | 10,10.10
jamoes squats 3
jantes eevations moliets | 3
Epsulecipoiiineliiceps,_|répueion chaise romaine | 3






OEBPS/html/docimages/cover.jpg
Programmes spécifiques tout au long
de année par sport

Courir plus vite
Lancer plus loin
Sauter plus haut
Prévenir les blessures

sports ¥

Maximisez votre
potentiel athlétique!





OEBPS/html/docimages/img1.jpg
L'entramement
avec des poids

LATHLETISME

eeeeeeeeee





