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Introduction


En ouvrant le guide suprême de l’entrainement avec des poids pour la gymnastique, 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 avec des poids, spécifique à la gymnastique. Lorsque vous l’aurez lu, vous saurez comment réaliser plus de 80 exercices de façon correcte, sûre et efficace, et vous serez prêts à commencer votre entrainement.


La véritable importance de ce manuel se trouve dans les pro-grammes d’entrainement spécifique à la gymnastique. Les programmes ont été créés pour une raison unique : améliorer votre potentiel en gymnastique. Ils augmentent votre force, votre élan, votre puissance, votre souplesse et votre endurance dans les parties de votre corps essentielles à la gymnastique. Chaque programme a été créé de façon à vous fournir les éléments pour battre vos adversaires. En suivant les programmes, vous développerez la force et l’endurance, la puissance et l’agilité de vos muscles. Quand vous en aurez besoin, vous serez physiquement et mentalement prêt pour être au meilleur de votre potentiel.


Ce manuel ne vous apprend pas à faire des mouvements spécifiques à la gymnastique. Il ne vous montre pas les meilleures stratégies pour avoir un score parfait, 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 en gymnastique !






 


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.
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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 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 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 pour la gymnastique


Cycle d’endurance et de puissance
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Entrainement avant saison


Cinq semaines avant le début de la saison


Lorsque la saison démarre, vous avez besoin d’être au top de votre condition physique. Le programme de hors-saison va vous faire développer votre vitesse, votre puissance et votre endurance. Notre programme d’avant saison est conçu pour vous faire franchir un pas au-dessus, pour vous rendre aussi fort et puissant que possible. Quand vous débuterez la saison, votre endurance aura augmenté jusqu’au point où même la fatigue ne sera plus un problème.


Chaque exercice du programme d’avant saison doit être réalisé comme un exercice de développement de puissance. Baissez les poids avec fluidité et lenteur et levez les poids avec intensité et explosivité. Il vous est demandé de réaliser beaucoup de supers séries (réaliser une série de deux exercices sans repos entre eux) dans l’entrainement d’avant saison. En réalisant des supers séries, reposez-vous après avoir achevé les deux séries. S’entrainer avec des supers séries est très intense, et aide à construire votre endurance.


Vous remarquerez qu’avec les semaines qui passent, le nombre de répétitions diminue et le poids augmente. C’est pour vous assurer un entrainement intense simultané de la force et de 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 l’endurance, votre forme sert pour la puissance et l’augmentation de la charge sert à la force.












 


Programme de saison pour la gymnastique


Entrainement de maintien de la forme


Entrainez-vous deux jours par semaine
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ÉTIRER SON ESPRIT : nouvelle vision sur le vieil art de l’étirement



Cet article a été écrit par Ginam. Pongetti MPT, MA, CSCS


C’est une chose que nous faisons au quotidien avec nos athlètes, une exigence de notre sport. Pour les gymnastes rythmiques, c’est le fondement de leur vie. Parce que c’est une activité quotidienne, elle peut facilement devenir banale et négligée. Réorganiser votre programme d’entrainement, analyser les détails, et définir des objectifs pour votre entrainement sont des choses importantes. Tout spécialement durant le pic de saison pour nos athlètes de compétition. Les exigences en force sont élevées, alors gardons les muscles heureux ! Nous allons parler un peu d’anatomie, expliquer l’étirement et la souplesse d’un point de vue kinésiologique, tordre le cou a de mauvaises habitudes, et nous espérons donner des conseils sur comment appliquer ces nouvelles idées à votre programme aujourd’hui.


Cet article n’est pas uniquement pour les entraineurs d’élite. En fait, plus jeunes sont les entraineurs qui comprennent cette information, meilleur sera l’entrainement pour le futur de nos athlètes. Si nous présentons et éduquons nos jeunes athlètes aux techniques adéquates, cela les empêchera de prendre de mauvaises habitudes. Aussi, pour les entraineurs de plus haut niveau, rappelez-vous qu’il y a toujours quelque chose de nouveau à apprendre. L’ étirement a été traité par beaucoup de personnes. Karaté, pilate, judo, yoga, ballet etc, ont tous contribué à la manière dont les gymnastes et les entraineurs s’entrainent et s’étirent. La meilleure compilation d’étirements comprendra les éléments suivants :
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1. l’âge de l’athlète
 2. l’expérience de l’athlète
 3. le niveau actuel
 4. le planning d’entrainement
 5. les demandes et exigences du sport


Le dernier point est le plus important. Dix personnes différentes vous diront dix façons différentes d’étirer les ischio-jambiers, mais le plus important, c’est ce qui étire votre corps de façon adéquate pour la posture, les exigences et les demandes spécifiques du sport, et le besoin personnel. La vraie définition de la souplesse est : amplitude de mouvement d’une jointure ou d’une combinaison de jointures.


Ce que nous étirons


Faisons un peu d’anatomie et de kinésiologie en premier, pour mieux comprendre ce que le muscle sent à l’intérieur ! Les muscles sont faits de milliers de brins de « spaghettis ». Chaque brin est fait de milliers de brins combinés. Dans chacun d’eux se trouvent de petites unités motrices, faites de composants appelés actine et myosine, qui sont importants pour détecter la qualité et la quantité des étirements. Les plus grands brins sont liés par une matière appelée fascia (ou aponévrose) qui est similaire au cellophane. Elle garde le muscle en place, mais lui permet aussi de se mouvoir et de s’étirer. Lorsqu’il y a des tissus collés ou cicatrisés, cela peut provenir du fait que le fascia est coincé dans le muscle, à côté d’un autre fascia, de la peau, ou même que le muscle a fait une scarification de l’intérieur.
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Les muscles les plus microscopiques sont capables de se réduire et de s’allonger grâce au chevauchement. I ls ont donc des limites d’allongement et de rétrécissement. Raccourcir le muscle au-delà des capacités du corps peut causer des crampes et des contractions, et s’étirer sans une grande amplitude de mouvement disponible peut conduire dans le pire des cas à des déchirements musculaires ou à la séparation du muscle et de l’os au niveau des tendons. Ces blessures ont des temps de récupération longs et si elles ne sont pas traitées correctement, deviendront chroniques, et affecteront les groupes musculaires voisins à cause de l’adaptation.


L’étirement avancé comme réflexe


La plyométrie est un exercice et un étirement en même temps. La définition courte de celle-ci est : une activité qui tire avantage du réflexe d’étirement pour plus de production de puissance. Elle comporte un pré étirement immédiatement avant une contraction musculaire de forte puissance. Par exemple, vous pouvez sauter plus haut, en utilisant vos quadriceps, lorsque vous commencez par une position fléchie des genoux. Vous pouvez même sauter plus haut en utilisant la plyométrie en sautant d’une plateforme de 2 mètres de hauteur, en atterrissant et en sautant de nouveau. Lorsqu’un muscle est étiré, comme en tirant un élastique, il peut produire plus de puissance.
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Prévenir les blessures


La dernière idée que je veux expliquer est celle des mécanismes de protection du corps. Les muscles ont de petits capteurs en eux, mis en place par le corps, pour déterminer des niveaux d’étirements confortables. Un bon exemple est le fusible qui, lorsqu’il y a trop de courant à gérer, saute. Vos muscles ne sautent pas, ils essayent de lutter en anticipant ce qui arrivera s’ils ne se protègent pas (déchirement ou blessure). La raison pour laquelle les déchirements interviennent est que souvent le muscle n’est pas étiré de façon adéquate, parce qu’une pression extérieure a été placée sur le muscle trop tôt, ou parce que la réaction du genou a été de se durcir, de lutter, et un muscle dur qui est étiré avec force ne peut empêcher le déchirement. (En d’autres termes, la force extérieure gagne).
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