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INTRODUCTION


En ouvrant le guide suprême de l’entrainement avec des poids pour la boxe, 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 la boxe 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 boxeurs d’aujourd’hui s’entrainent avec des poids bien plus que ceux des générations précédentes. Grâce à cela, les boxeurs sont en moyenne plus forts et plus rapides qu’ils ne l’ont jamais été dans l’histoire de ce sport. Un entrainement avec des poids sans discipline n’aidera néanmoins pas les boxeurs sur le ring. Un entrainement inadéquat peut rendre le boxeur trop rigide et avec des muscles trop volumineux pour rester rapide et efficace. Un entrainement spécifique à la boxe avec des poids est la seule façon d’atteindre de bons résultats et c’est ce que ce manuel vous fournit.


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


Ce manuel ne vous apprend pas à donner des coups parfaits. Il ne vous montre pas comment osciller et bouger, et ne vous donne pas d’astuces pour améliorer vos uppercuts et vos coups de poings. Ce manuel vous fournit néanmoins les meilleures méthodes et stratégies disponibles pour améliorer physiquement votre corps et maximiser votre potentiel à la boxe.
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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 la boxe pour garder votre corps en bonne forme. Vous devez continuer à faire de la boxe 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 hors-saison pour la force


Cycle de force et de puissance
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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 la boxe 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 la boxe 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.










 


Programme de saison pour la boxe


Entrainement de maintien de la forme


Entrainez-vous deux jours par semaine
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LA FAÇON CORRECTE DE S’ENTRAINER POUR LA BOXE


Cet article a été écrit pas Ross Enamait


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.


Voici un regard profond sur comment être au top de votre forme en boxe, avec des échantillons d’exercices de mise en condition et comment les inclure dans vos exercices à la salle de sport.


La boxe est souvent décrite comme venant de la vieille école. La persévérance et la force mentale requises pour être un boxeur accompli sont uniques comparées à d’autres sports. Lorsqu’un boxeur fait preuve de courage et de ténacité sur le ring, on le décrit souvent comme une réminiscence de l’âge d’or de la boxe. Malheureusement, cette mentalité vieille école provoque souvent plus de mal que de bien. La boxe a soufert de mythes d’entrainement archaïques pendant plusieurs années. Ces mythes continuent de mal orienter beaucoup de jeunes boxeurs aujourd’hui.


Au fur et à mesure de l’évolution de la science sportive et des performances liées à la nutrition, la boxe, el le, souvent fait du sur place, refusant d’accepter les évolutions de sport plus communs comme le baseball, le basketball et le football. Les athlètes d’aujourd’hui sont plus grands, plus forts et plus rapides. La science a évolué à un rythme alarmant. Nous comprenons maintenant la façon détaillée dont le corps humain fonctionne. Ce savoir a des implications directes dans le monde de la boxe.


La boxe est un sport anaérobique fait d’explosivité. L’acte de lancer des coups, round après round lors du combat contre un adversaire offensif est une tâche difficile. La boxe est peut-être le plus exigeant des sports. En tant que boxeur, vous devez donner des coups de poings, éviter les coups, et bloquer en quelques secondes des mouvements et des réactions. Un boxeur doit être prêt à se battre avec intensité, round après round. Votre corps doit être conditionné pour lancer les mêmes coups explosifs lors du dernier round, comme lors du premier.


Un boxeur doit s’entrainer d’une manière spécifique à son sport pour avoir du succès sur le ring. Beaucoup d’entraineurs de la vieille école continuent à prêcher l’importance des séances de travail sur la route tôt le matin. La grande majorité des boxeurs courent aujourd’hui encore 4 à 5 kilomètres quotidiennement. Ces séances aérobiques longues préparent peu le boxeur aux exigences physiques du ring.


La boxe est anaérobique par nature. Le sport a été estimé comme étant anaérobique à 70-80% et aérobique à 20-30% . Anaérobique veut dire faire une activité sans oxygène. Les exercices anaérobiques, comme la boxe, mettent de la pression sur le muscle à une forte intensité pour de courtes périodes. Un exemple parfait est une combinaison rapide que le boxeur réalise sur le ring. La partie aérobique du match se déroule quand le boxeur parcoure le ring, peut-être en prenant légèrement son souffle. Les exercices aérobiques sont définis comme des activités d’intensité faible réalisées pendant des périodes longues.


Il est clair qu’une longue distance de course à pied (LDC) n’est pas une forme spécifique de mise en condition pour la boxe. Un boxeur doit développer son programme selon les exigences physiques de la boxe. Pourquoi passer 100% de son temps à courir de façon aérobique quand le sport est essentiellement anaérobique ? Il n’y a pas de réponse à cette question. Au lieu de perdre du temps précieux avec les LDC, un boxeur doit utiliser son temps de meilleure façon en s’entrainant de façon spécifique à son sport. Une des meilleures façons de mettre le corps en condition pour la boxe se fait à travers la course par intervalles. Les intervalles consistent en courses intenses et durables pour une distance ou une période déterminées. Des distances communes pour la boxe sont de 200, 400, 600 ou 800 mètres. Les boxeurs amateurs ont des rounds de 2 minutes. Ces boxeurs doivent être prêts à se battre pendant toute la durée du round. La distance de 600 mètres va remplacer précisément les exigences anaérobiques imposées au corps durant le combat.
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