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Entrainement

Force 3 ['école

Un potentiel a exploiter

Un programme de renforcement avec des adolescents permet
des gainsimportants de force aprés quatre a six semaines déja. Le muscle squelettique
du jeune réagit en effet comme celui de I'adulte a un entrainement ciblé.

Pierre Meylan

champ d’application tres riche. Mais comment

intégrer un programme de renforcement dans
une planification annuelle déja dense, quels prin-
cipes respecter, comment jongler avec 'hétérogé-
néité des classes?

I a musculation en milieu scolaire offre un

Age propice au gain de force

A la puberté, la masse musculaire augmente jus-
qu’a 42% de la masse corporelle totale chez les gar-
cons, respectivement 36% chez les filles. Ces nou-
velles dispositions doivent étre exploitées. Apres
quatre a six semaines de travail régulier, un pro-
gramme de renforcement judicieux porte déja ses
fruits. Pour augmenter la force maximale, les solli-
citations doivent se situer entre 60% (12—15 répéti-
tions au maximum) et 85% (environ cinq répéti-
tions) de la force maximale en forme concentrique.
Cerégime et ce taux de contraction:

a)mobilisent tous les types de fibres

b)améliorent les capacités élastiques

c) développent les facteurs nerveux

On ne fait pas des bodybuilders!

Le gain de force initial ne coincide pas avec une hy-
pertrophie musculaire. Les sollicitations «inhabi-
tuelles» génerent plutét une adaptation nerveuse
consécutive a une meilleure coordination intra-
musculaire (recrutement des unités motrices et in-
hibition des co-contractions des muscles antago-
nistes).C'estle casen début de programme d’entrai-
nementoulorsque sa durée est relativement courte
(4 a 6 semaines). Pour obtenir des progres signi-
ficatifs rapides, deux séances hebdomadaires, au
minimum, sont idéalement nécessaires.

Controle postural et gestuel précis

La forte augmentation de la taille et du poids per-
turbe le rapport force/poids et engendre des
troubles de la coordination. La précision du controle
gestuel diminue. Chaque exercice sera donc
d’abord entrainé sans pression temporelle, jusqu’a
une parfaite maitrise. En raisons des grandes diffé-

mobile 2|03 La revue d'éducation physique et de sport

rences individuelles, le programme offrira des va-
riantes ou des ajustements de charges faciles a
mettre en place. Dans tousles cas, les charges supé-
rieures a 100% de la force maximale (régimes iso-
métrique, pliométrique et excentrique maximaux)
sont a bannir avecles jeunes, vu leur impact sur les
articulations, les risques de lésions musculaires et
la durée de récupération. Elles sont réservées a des
athletes adultes entrainés.

Planifier,mais comment?

Trois orientations se prétent bien au cadre scolaire
et permettent d'intégrer le travail musculaire de
différentes manieres:

1. un travail de renforcement général (circuit-trai-
ning) avecsixexercices standardisés quel'onrépéte
une adeuxfois par semaine pendant 4—-6 semaines;
2. un programme établi en fonction d'une activité
sportive ciblée (camp sportif, compétition scolaire,
discipline particuliére);

3.unoudeuxexercices «fil rouge», pratiquéslors de
chaquelecon, sur deux séries (grimper aux perches,
appuis faciaux, sautiller sur une jambe, gainage,
etc.).

Un test standard (voir encadré page 67) effectué
au début et ala fin du programme permettra d'éva-
luer les progrés et d’apporter éventuellement
quelques corrections ou ajustements. m
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Circuit-training a Pélastique avec partenaire

Effort régime concentrique.

Charge  enfonction de la tension de I'élastique.

Timing 20 secondes d’activité pour A, 20 pour la mise en place de B,
20 d’activité pour B, 20 pour le changement de poste.

Principe  alternance des groupes musculaires.

1. Tractions en suspension
Le partenaire tend I'élastique et
le passe sous les pieds de son
camarade;départ bras tendus,
mains en pronation ou en supi-
nation (éventuellement alter-
ner lors de chaque série ou
séance). Se tracter jusqu’a ce
que le menton soit au niveau de
la barre.

Remarques: Ne pas balancer
pendant I'exécution; compter
les tractions completes.

2. Développé nuque
Baton posé sur les trapézes ou
surles épaules devant.Tendre
les bras vers le haut et revenira
la position initiale.

Facile: partenaire assis sur
I'¢lastique (sur un banc placé
devant)

Moyen: seul,avec long élas-
tique.

Difficile: raccourcir I'élastique.

3. Abdominaux
Jambes a pliées a angle droit,
doigts sur les tempes. Relever le
buste jusqu’a ce que les coudes
touchent le bas de la cuisse.
Facile: bras croisés sur la poi-
trine.

Moyen: pieds bloqués.
Difficile: sans appui des pieds
(isolation du grand droit de
I'abdomen).
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4. Squat

Cale placée sous les talons,
élastique réglé selon la force et
baton posé sur les trapézes;le
partenaire aide a tendre 'élas-
tique pour le placer sous les
pieds. Flexions et extensions de
jambes en maintenant la posi-
tion lombaire initiale.

5. Appuis faciaux
Elastique tenu par la partenaire
(ounoué dans les anneaux) et
passé autour des hanches de B.
Flexions de bras jusqu’au
contact du menton avec le sol,
sansrelachementdela ceinture
abdominale.

6. Puissance de démarrage
Le partenaire, calé derriere les
perches, retient 'élastique.
Démarrage en quatre pas jus-
qu'a un piquet-repere, et retour
enmarchearriére jusqu’a ce
que le talon touche la barre
inférieure des perches.
Remarque: ne pas enrouler
I'élastique autour des perches,
risque de cassure!
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Entrainement

Circuit spécifique volleyball

Cette forme de travail est motivante pour les adolescents, car
I'application dans la discipline est explicite et immédiate.

Effort régime concentrique.

Charge  succession concentrique lent et explosif.

Timing  enchainer chaque série de 3 exercices (bras et jambes).
Principe delaforme générale au multiforme orienté et au spécifique.

Le partenaire donne a B les ex- Placer une cale sous les talons;

trémités de I'élastique passé au-
tour de I'échelon inférieur des
espaliers; régler la longueur en

le partenaire sur les épaules.
Effectuer trois demi-squats,
prises des mains aux espaliers

fonction de la force. Effectuer
trois extensions lentes.

pour les deux.

Remarques: le «partenaire-
charge» aide a la montée en
tirant le plus verticalement
possible et retient lors de la
descente; environ 30 cm de
distance des pieds aux espa-
Départ en fente frontale, ballon liers.

tenu derriére la téte (remise en
jeude football). Lancer et rece-
voir successivement trois fois le
ballon contre un mur distant de
2 a3 métres.

Effectuer cing sauts a la corde
sur un tapis mou (16 ou 30 cm),
en rebond direct.

En position de service tennis,
frapper successivement cing
ballons en oblique en direction
dusol.

Plus difficile: enchaineravec le
méme ballon lors du retour
aprés rebond au mur.

. S h en DE
Enchainer trois smashs,avec
pas d’élan corrects, par-dessus
le filet.

Remarque: ballon tenu par un
partenaire pour l'initiation,
lancé a deux mains ou passe
haute de volleyball pour les
avanceés.

Test d’évaluation

1. Nombre maximal de tractions de bras en suspension.
2. Mesurer la détente horizontale ou verticale lors d’'un
saut a pieds joints.

3. Nombre d’abdominaux en suspension aux espaliers,

jambes fléchies en passant les cuisses par-dessus un pi-
quet,a hauteurde nombril.

4. Nombre d’appuis faciaux au sol.

5. Chrono sur un 8x5 m navette en sprint; les deux pieds
doivent avoir un contact au sol derriere chaque ligne ou
cone.
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