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INTRODUCTION


En ouvrant le guide suprême de l’entrainement avec des poids pour le volleyball, 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 volleyball 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 pro-grammes d’entrainement spécifique au volleyball. Ils ont été créés pour une raison unique : améliorer votre potentiel de jeu au volleyball en augmentant votre force, votre puissance, votre souplesse et votre endurance dans les parties de votre corps essentiel les au volleyball. Chaque programme a été créé de façon synergétique pour vous fournir les éléments pour jouer mieux que vos co-équipiers et battre vos adversaires. En suivant les programmes, vous développerez la force et l’endurance, la puissance et l’agilité de vos muscles. Quand la saison commencera, vous serez physiquement et mentalement prêt pour jouer au meilleur de votre potentiel.


Les programmes ont été conçus de telle façon que vous serez au meilleur 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 hors-saison est divisé sur deux jours, 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 le risque de vous surentrainer.


Ce manuel ne vous apprend pas à jouer au volleyball. 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 meil leures méthodes, programmes et stratégies disponibles pour améliorer physiquement votre corps et maximiser votre potentiel de jeu au volleyball.






 


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 au volleyball pour garder votre corps en bonne forme. Vous devez continuer à faire du volleyball 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 des programmes 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 le volleyball


Cycle d’endurance et de puissance
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Entrainement avant la saison


Cinq semaines avant le début de la saison


Lorsque la saison démarre, vous avez besoin de déborder de force et de puissance. Notre programme de hors saison vous a apporté une bonne base pour les deux. Notre programme cinq semaines avant le début de la saison est conçu pour vous faire franchir un pas, pour vous rendre aussi fort et puissant que possible au démarrage de la saison. Notre programme d’avant saison exige que la partie excentrique de la levée s’accomplisse avec lenteur et fluidité, tandis que la partie concentrique de chaque répétition doit s’accomplir avec vitesse, intensité et déborder d’explosivité pour plus de puissance. Vous remarquerez qu’avec les semaines qui passent, le nombre de répétitions exigées diminue et le poids augmente. C’est pour vous assurer un entrainement intense simultané pour la force et la puissance. Ce style de levée mélange à la fois l’entrainement de la force et celui de la puissance. La structure du programme est pour la force, mais cela vous demandera de la puissance pour le réaliser.
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ENTRAINEMENT D’AVANT SAISON POUR LE VOLLEYBALL






	Objectif :


	Endurance, puissance et force







	Style :


	Entrainement complet







	Fréquence :


	Partage sur deux jours, quatre jours par semaine








 






	Répétitions et séries :


	







	Semaines 1 et 2 :


	séries de 10 répétitions







	Semaines 3 et 4 :


	séries de 8 répétitions







	Semaine 5 :


	série de 6 répétitions
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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 jouer au volleyball 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 au volleyball 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. Si vous le souhaitez, vous pouvez réaliser le programme de saison en utilisant un format d’entrainement en circuit.


Pour plus d’informations sur l’entrainement en circuit, regardez la section des techniques d’entrainement.
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Programme de saison pour le volleyball


Entrainement de maintien de la forme


Entrainez-vous deux jours par semaine
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Programme de préparation au volleyball


L’article suivant a été écrit par Jayson Hunter, Rd, CSCS.


Vous trouverez des instructions d’exercices inclus pour que vous soyez en mesure de comprendre le programme et d’utiliser la bonne technique pour minimiser les risques de blessures. Faites le programme d’agilité et le programme de pliométrie sur des jours différents des jours d’entraînement de la force. Par exemple, entrainez la force les lundi et jeudi et entrainez l’agilité et la pliométrie le mardi et le vendredi, avec le mercredi et le samedi comme jours de repos. Dimanche devrait être un jour de conditionnement. Il y a un programme anaérobique de conditionnement spécifique, et j’inclus également un programme d’intervalles avec tapis roulant que vous pouvez réaliser 1 à 2 fois par semaine pour brûler des calories et être en condition de jeu.


Programme SAQ
 Programme de vitesse et d’agilité
 Fréquence : 2X par semaine
 Echauffement


Course en levant les genoux 3 séries de 15 mètres


Saut à la corde 3 séries de 20 mètres


Chassés latéraux 3 séries de 20 mètres


Marche avec genou vers la poitrine 3 séries de 20 mètres


Faites l’échauffement en mode circuit en commençant avec le premier exercice et en continuant immédiatement avec le prochain jusqu’à les compléter tous 3 fois.


Décembre


Carrioca 3 séries de 15 mètres


Sauts sur une jambe 2 séries (chaque jambe) X longueur de l’échelle


Chassés avec échelle 2 séries X longueur de l’échelle


Sauts jambes ouvertes et fermées 3 séries X longueur de l’échelle


Sauts de skaters 3 séries X 24 répétitions


Janvier


Carrioca et tours 3 séries de 20 mètres
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