LA PLIOMETRIE

PAR G. COMETTI

Le contrble de I'’entrainement a toujours
été basé essentiellement sur les qualités
aérobies. On s’intéresse aujourd’hui de
plus en plus aux qualités dites muscu-
laires ; la « détente » représente I'expres-
sion la plus concréte de ces qualités. Des
tests ont été mis au point afin de mieux
évaluer ce précieux parameétre. Des
exemples en football, volley-ball et bas-
ket-ball illustrent plus précisément nos
propos.
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MESURER LA DETENTE

La détente étant une qualité fondamentale,
on a vu apparaitre (en provenance d’Italie)
des systémes originaux pour mesurer les
qualités de pliométrie. Nous en présentons
ici quelques uns testés avec des étudiants en
éducation physique et des athlétes de haut
niveau.

On cherche
aujourd’hui a
évaluer sur le

terrain les
qualités de
détente et

d’élasticité des
athlétes. Pour
cela, on utilise
des tests qui
ont été intro-
duits dans le
domaine de
I’entrainement
{ par Bosco (1)
qui a mis au
point un tapis
de contact
appelé « ergo-
jump » afin
d’effectuer de facon rapide des tests de détente.
Le matériel est simple :

- un tapis composé de contacteurs qui déclen-
chent un chronométre quand I’athléte est en
contact avec le tapis ou quand il est en suspension ;
- un chronometre-calculateur qui enregistre les
temps de contact et de suspension de 1"athléte ct
les transforme en centimétres d’élévation du
centre de gravité.

Pour étre fiables, les tests doivent étre effectués
en respectant un protocole trés précis surtout
en ce qui concerne les conditions de réception
sur le tapis. -

LES TESTS DE DETENTE

Les deux tests les plus simples
sont le squat jump (SJT) et le
contre-mouvement jump (CMJ)
mais il existe aussi quelques tests
moins connus et tout aussi inté-
ressants.

Le squat jump (dessin 1)

Il tente de mesurer la détente
« seche » non pliométrigue, sans
étirement.

Le sujet commence le test en
position fléchie (articulation du

genou a 90°) pour effectuer une « poussée »
maximale vers le haut. Les mains sont sur les
hanches pour éviter une participation des bras.

Le contre-mouvement jump (dessin 2)

Il se réalise dans les mémes conditions
mais cette fois le sujet est autorisé a effectuer
une flexion
préalable a
I’extension (il
s’agit donc
cette fois d’un
test « plio-
métrique »).
La différence
CMIJ - SJ rend
compte d’une
qualité d’élas-
ticité muscu-
laire du sujet.
A noter que le
contre-mouve-
ment  jump
peut aussi se
faire avec
I"aide des bras, ce qui permet une action d’étire-
ment musculaire supérieure, mais ce qui exige
également une bonne coordination des bras.

CARMEN MULLER

Le drop jump (DJ) (photo ci-contre)

Il constitue le test le plus
typique de la panoplie
pliométrique.
L’athléte - mains sur les
hanches - se laisse tomber
sur le tapis de différentes
hauteurs (20 cm, 40 cm,
60 cm, 80 ¢m) pour re-
bondir et effectuer un saut
vertical.
On note deux résultats : la
” - meilleure
hauteur de
chute et le saut maximal réussi
(best drop jump).

Le test de réactivité

Il fait partie de la famille des tests
de « multisauts » sur place.

I1 est effectué généralement sur
6 sauts avec 1"aide des bras et une
faible flexion des genoux (le chro-
nométre calcule automatique-
ment la puissance développée).
Il mesure la qualité de rebond
que I'on retrouve dans les sprints
lanceés.
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Le test de puissance

Lui aussi basé sur les multisauts, il consiste i
rebondir pendant 15 secondes le plus haut pos-
sible sur I'ergojump, en imposant une flexion de
90° des genoux avec les mains sur les hanches (le
chronomeétre calcule automatiquement la puis-
sance développée).

Il mesure 1’aptitude a résister a la fatigue dans
des sauts répétés (intéressant en sports collec-
tifs). Il existe également sur 30 secondes et sur
une minute pour les spécialistes du 1/2 fond et du
fond.

Les tests avec surcharge

On peut également effectuer les tests de squat
jump et de contre mouvement jump avec une
charge sur les épaules (photo ci-dessous).
Bosco suggere le poids de corps pour des athlétes
entrainés et le demi-poids de corps pour des
débutants. Quant & nous, nous sommes beaucoup
plus réservé sur I'usage des charges dans ce type
de test.
Bosco en tire toutefois des conclusions intéres-
santes sur les qualités des athlétes. La comparai-
son du test avec charge et du test sans charge lui
permet de déduire les orientations de 1'entraine-
ment,
« Un athléte ayant de bons résultats aux deux
tests est « fort et rapide ».
] * Un athléte bon sans
charge et faible avec
charge est un athléte qui
manque de force ; un tra-
vail de musculation avec
charge lui sera donc
bénéfique.
* Un athléte faible sans
charge et bon avec charge
est un athléte qui man-
que de vitesse ; un travail
de pliométrie s’impose

1 alors a lui.
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ordinateur

périphérigque

A - détente

cellules
L’AVENIR DE CES TESTS APPLICATION A I’ENDURANCE
Le TAC (dessin 3) Les tests de détente peuvent également apporter

Les limites de I"ergojump réside dans un manque
de contréle de la flexion des genoux. Le TAC
(Test Atletici Computerizati, by TEL SI,
Vignola, Modena Italy) permet entre autre de
résoudre ce probléme en introduisant la mesure
de la flexion du genou grice 4 un goniométre. Le
TAC est un systéme complet qui permet de gérer
grice & un ordinateur deux types de mesures : la
détente et la vitesse.

Le TAC est un ergojump amélioré de plusieurs
manieres :

- les résultats des tests sont directement rentrés
dans I'ordinateur, ce qui permet un stockage et
une représentation graphique des données ;

- la présence du goniometre permet de visualiser
en direct la flexion du genou et de vérifier la
bonne exécution du squat jump et du test des 15
secondes ;

- la possibilité de travailler avec deux tapis pour
comparer 1'action des deux jambes (avec deux
goniomeétres si besoin) ;

- la mesure de la vitesse peut étre réalisée direc-
tement a partir de I’ordinateur ;

- le nombre de cellules est libre ;

- le départ peut se faire par une cellule, par un
tapis, par une lampe (avec dans ce cas la mesure
du temps de réaction) ;

- les résultats se visualisent directement sur 1’or-
dinateur de maniére graphique (temps, vitesse,
accélération) ;

- la comparaison est possible avec les tests pré-
cédents,

Etymologie

Selon Wilt, le mot pliométrie vient du grec « plethyein »
qui signifie augmenter et du mot « isométrique » qui
signifie de méme longueur. Plyométrie ou pliométrie ?
Les Américains I'écrivent avec un « y », ['école italienne

de loin la plus reconnue I'écrit avec un « j »,

beaucoup aux épreuves o I'effort fait appel 4 la
durée (1/2 fond, sports collectifs, ski de fond,
etc.). Il s’agit simplement de proposer des séries
de sauts répétés alternées avec des sprints. Nous
avons donc proposé un test de 15-15 répété jus-
qu’au décrochage des performances (durée 7 a
10 mn) :

- 15 secondes au cours desquelles le sujet effec-
tue 8 sauts sur I'ergojump et un sprint chrono-
métré surun 30 m ;

- 15 secondes de récupération passive. Une
chute significative des performances de saut
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correspond a la fin du test. On dispose alors de
trois éléments (dessin 4) :

- I’évolution des sauts,

- I'évolution de la vitesse sur 30 m,

- I"évolution de la fréquence cardiaque grice 3 un
cardio-fréquence-meétre.

APPROCHE THEORIQUE

On sait depuis Zatsiorski (1966) qu'un athléte
qui pousse en position de squat sur une barre fixe
produit une force donnée appelée force maxi-
male isométrique (dessin 5).

Le méme athléte lors d’un saut en contrebas,
encore appelé exercice de pliométrie (dessin 6),
va pouvoir développer une force supérieure
d’une fois et demi voire deux fois sa force maxi-
male isométrique.

isométrie

T pliométrie
force ——p»
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C. Bosco construit la courbe de la relation force-
vitesse (dessin 7), en prenant I'exemple d'un
athlete a qui il demande d’exécuter des squats
jumps (SJ) dans des conditions différentes :

- avec poids de corps seul,

- avec une charge progressivement croissante
jusqu’a I'isométrie.

Si on demande 4 1’athlete d’effectuer un drop
jump (DJ), on enregistre une force nettement
supérieure pour une vitesse du genou €galement
trés supérieure ; d ol la position (DJ) sur la
courbe. Bosco par un calcul théorique indigue la
position de I'impulsion :

- du saut en hauteur (HI)

- du saut en longueur (LJ)

- de la course (R).

Cette efficacité ne s’explique que grice a
I’utilisation du « cycle étirement-raccour-
cissement ».

Qu’est ce qui explique ce gain de force ? On
formule aujourd’hui deux types d’explications :

- I'intervention du réflexe myotatique,

- le rdle joué par 1" élasticité musculaire.

QUELQUES RAPPELS

Le réflexe myotatique

Quand un muscle est étiré, il se contracte par
réaction de défense : il s agit du réflexe myota-
tique. Ceci a également été mis en évidence par
Schmidtbleicher (2) sur un saut en contrebas
(dessin 8). Le tracé représente 1'activité élec-
trique du muscle (activation nerveuse du
muscle). En paralléle, on représente la sollicita-
tion musculaire obtenue par le méme I’ athlete
lors d’une contraction maximale isométrique.
L axe des abcisses représente le temps en milli-
secondes. Les tirets verticaux indiquent le
moment du contact de 1'athléte avec le sol. On
constate :

- un dépassement de la force maximale isomé-
trique,

- une participation du réflexe myotatique.

L’élasticité musculaire (dessin 9)
On constate sur la figure une partie contractile (le

muscle) et deux composantes élastiques :
- une composante en « paralléle » représentée

par les membranes et les enveloppes des
muscles ; elle n’intervient pas dans I'efficacité
de I'action musculaire,

- une composante en « série » (E.S). On sait
aujourd’hui que seule I’ élasticité en séric (E.S.)
est efficace dans les mouvements sportifs. On
distingue dans cette E.S. deux fractions :

- une passive qui se trouve dans les tendons,

- une active située dans la partie contractile et
méme plus précisément dans les ponts d’actine-
myosine.

Rapport entre réflexe myotatique et élasticité
en série

Bosco (1972) a effectué une estimation de la
contribution de 1'élasticité ct du réflexe myota-
tique. Il analyse le gain consécutif & un contre-
mouvement jump comparé a un squat jump. I1
évalue la part relative de I"élasticité 4 70% et
celle relative au réflexe myotatique & 30%.

INFLUENCE DU TRAVAIL
DE PLIOMETRIE SUR LA PHYSIOLOGIE
DU MUSCLE

Le travail de pliométrie permet :

- de développer des forces supéricures a la force
maximale volontaire ;

- de diminuer les inhibitions sur le réflexe myo-
tatique ;

- d’élever le seuil des récepteurs de Golgi ;

- d’améliorer la sensibilité du fuseau neuromus-
culaire ;

- de diminuer le temps de couplage ;

- d’augmenter la raideur musculaire.

L entrainement de pliométrie a donné lieu & de
nombreuses expériences, mais ¢’est Bosco qui a
été en Italie et en Finlande le précuseur en
matiére de recherche.

Quelques expériences

La variation de 'angle de travail

Bosco et Pitterra ont effectué en 1982 une expé-
rience sur ’entrainement en pliométric avec
I"équipe d'Ttalie de volley-ball. L'équipe natio-
nale universitaire servait de groupe témoin.

Le travail réalisé pendant deux mois a été le
méme pour les deux groupes, si ce n’est que
I"équipe nationale italienne a ajouté deux fois par
semaine un travail de saut en contrebas en arri-

e ——————————m e A s —m

élasticité

i Force'-'ma_xim'ale, &
isométrique

i

o Activité électrique du triceps

CARMEN MULLER

_ lors d’un saut e
- de 1,10 m et sur un effort maximal isométrique

s

9 Schéma de Hill (modifié par Shorten et complété, 1987)
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Flexion a 90°

vant au sol dans une position de flexion a 90°
(dessin 10).

On constate des gains spectaculaires de détente
en squat jump (SJ) et en contre-mouvement jump
(CMI), de I'ordre de 10 cm (tableau 1).

La surcharge idéale

On teste les sujets & vide en SJ et CM1J et on cal-
cule la différence (CMI-ST). Il n’est pas rare chez
certains athlétes d’avoir une différence dérisoire.

Définition

On parle d'une action musculaire pliométrique lorsqu'un
muscle qui se frouve dans un état de tension est d'abord
soumis a un allongement (on parle d'une phase excen-
trique) et qu'ensuite il se contracte en se raccourcissant
(on parle alors de phase concentrique). Il y a mise en jeu
de ce que les physiologistes appellent « the stretch-shor-
tening cycle ». (ie cycle élirement-raccourcissement).
Les actions les plus courantes sont la plupart du temps
pliométriques :

- dans la course, la foulée comporte une phase d'amor-
tissement (excentrique) et une phase de renvoi
(concentrique) ;

- les foulées bondissantes et tous les bondissements
sont également régis par les mémes principes avec des

tensions musculaires supérieures.

Si on recommence les deux tests avec 5 kg de
charge sur les épaules (ou avec un gilet lesté), on
constate souvent une augmentation de la diffé-
rence, signe d’une meilleure utilisation de 1’élas-
ticité. On recommence avec 10, 15, 20 kg etc.
jusqu’a ce que la différence diminue. On peut
donc ainsi déterminer pour chaque athléte la sur-
charge idéale (tableau 2).

Bosco constate que cette surcharge varie en fonc-
tion des spécialités et qu’elle est en général supé-
rieure aux données de la littérature qui la fixait de
54 10 % du poids de corps. L'auteur obtient en
fait des valeurs proches de 15 % pour les vol-
leyeurs de I'équipe d'Italie et 20 & 25 % pour les
sauteurs en hauteur.

: Puissance
tests de 15 s.
Wagtts

35—

sroupe hyper gravité  Groupe témoir

11 Expérience d’hyper gravité d’aprés Bosco (1984) ; résultats.

- Meilleure hauteur
cm de drop jump.

50~

"Groupe

L’entratnement en « hypergravité »
11 s’agit d’une expérience de Bosco et coll.
menée en 1984 35 athlétes ont ét€ divisé en deux
groupes, un témoin et un expérimental. Les deux
groupes subissent le méme entrainement athlé-
tique, par contre, le groupe expérimental est sou-
mis & une situation « d’hypergravité », c’est-a-
dire qu’il porte un habit lesté représentant 13%
du poids de corps (la charge est répartie harmo-
nieusement sur tout le corps). L'expérience dure
21 jours, I’habit lesté étant porté toute la journée
(y compris lors des entrainements) et retiré seu-
lement pour dormir. Les deux groupes effectuent
un test de puissance (rebond sur le tapis pendant
15 secondes) et un autre qui mesure la meilleure
hauteur de chute en drop jump. On constate une
amélioration significative du groupe qui a vécu
et s’est entrainé dans des conditions d’hypergra-
vité (dessin 11). Nous voyons dans cet exemple
I’aspect futuriste que va prendre Ientrainement a

la pliométrie dans les années a venir.

#
% ok
La qualité de « détente » commence & étre mieux
appréhendée, tant dans le contrble de I’entraine-
ment que du point de vue théorique. Nous pen-
sons que la préparation physique va entrer dans
une nouvelle étape ol la qualité du travail sera
prioritaire. Les moyens envisagés au cours de cet
article deviendront progressivement les outils
quotidiens du préparateur physique, voire de
I’enseignant.

Gilles Cometti
Centre d’expertise de la performance,
UFR STAPS Dijon.

Tableau 1 : Comparaison équipe nationale et équipe universitaire de volley-ball.
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May 1981 8 Weeks after Tableau 2 : évolution de la différence CMJ-SJ
AGE | HEIGHT | WEIGHT - pour un athléte donné. (70 kg) (Bosco 1985).
(yrs) | (em) (k) - cMJ s | o
(cm) (cm) (em) (cm) Charge (kg) 0 L G i (e
Italian Volley-ball CMJ (cm) 454 | 36.2 | 33.8 | 30.1
National Team (n = 14) 24.5 194.5 87.1 7.7 46.4 49.2 55.8
SJ (cm) 42,0 | 31.0| 16 | 279
Italian Volley-ball
Student Team (n = 11) 21.6 1925 84.7 41.8 50.2 38.5 47.6 h (CMJ-SJ) (cm) | 3.4 | 5.1 42 | 22
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ILLUSTRATION EN SPORTS COLLECTIFS

L'introduction de la pliométrie
dans les sports collectifs s’est
faite en 2 étapes :

- une premieére étape avec utili-
sation de la pliométrie seule ;

- une deuxiéme étape ou la pliomé-
trie est utilisée avec les autres
méthodes (utilisation de charges
et des différents régimes d’action
musculaire : concentrique, isomé-
trique, excentrique...). Nous appel-
lerons cette conception « muscu-
lation et pliométrie ».

La pliométrie seule

Dans les sports collectifs on a introduit des
exercices de pliométrie dans les années 80,
surtout en volley-ball et en basket, en utili-
sant directement, souvent avec des exces,
les situations extrémes (plinths relativement
éleves). Les résultats furent controversés et
souvent négatifs. A cela deux explications :
la technique gestuelle des exercices n'était
souvent pas enseignée et les sauts en
contrebas effectués avec des hauteurs trop
importantes entrainaient plus de trauma-
tismes articulaires que d’amélioration de la
detente. De plus les sports collectifs (volley
et basket) qui ont essayé la pliométrie com-
portent dans leur pratique propre une
grande quantité de pliométrie, le fait « d’en
rajouter » dans la préparation physique a

provoqué une surcharge de travail avec une
trop grande quantité de sauts. Par contre en
football, qui comporte beaucoup moins de
sauts et de nombreux sprints, I'introduction
de la pliométrie a fait progresser la prépara-
tion physique, sans aspects négatifs,
co:"nrne I'a demontré 'expérience du football
italien.

La musculation et la pliométrie

Nous préconisons donc aujourd’hui une
approche de la préparation physique qui
integre la pliometrie dans un contexte de
musculation plus ouvert. Nous proposerons
des séances générales communes aux dif-
férents sports collectifs (pour le haut et le
bas du corps) et ensuite des séances spéci-
fiques au football, basket et volley.

LES ENCHAINEMENTS DE MUSCULATION GENERALE

* POUR LES JAMBES

lls sont centrés sur 2 niveaux : I'articu-
lation du genou (avec le « squat »
comme situation clé) et l'articulation de
la cheville (travail du triceps crural).

LE GENOU

Les enchainements sont effectués de
2 a 4 fois, selon le niveau des joueurs,
les récupérations entre les enchaine-
ments sont environ de 5 minutes.

Le premier commence avec le dossier

1 isométrique —-—}’7

6 haies

e

3 concentriques ;
a0 %

sans chaise (dessin 1). L'alternance se
fait avec les bondissements.

1. Dossier sans chaise, haies, squat, bancs debout.

Le squat en isométrie remplace

1 isométrique
a70%

6 bonds e

3 concentriques
at%

ensuite le dossier sans chaise
(dessin 2).

L'enchainement peut se faire 4 3
éléments (dessin 3).

2. Squat isométrie, bancs, squat dynamiqué, haies.

3

@

4 squats

1 isométrique "

6 haies

e

3. Dossier sans chaise, squat, haies.
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LA CHEVILLE

Avec charges ou avec machine, on
renforce le triceps crural. Les
enchainements sont effectues de 2
a 4 fois selon le niveau des joueurs,

les récupérations entre les enchai-
nements sont environ de 4 minutes.

Les exercices dynamiques de plio-
métrie sont 14 encore intercalés
(dessin 4).

La machine a mollets « assis » per-
met de préfatiguer sans risques
(dessin 5).

Les bondissements sont effectués
avec une action dominante de la
cheville.

Pour les « mollets debout » on utilise
une barre ou mieux une machine.

* POUR LE HAUT DU CORPS

Les enchainements sont construits
sur 3 mouvements :

- les tirages,

- les développés couches,

- les pull-overs.

LES TIRAGES

Cela consiste a tirer les coudes vers
le haut avec une barre en prise
« mains serrées ». Les tirages sont
intéressants comme exercices anta-
gonistes et équilibrateurs du haut du
corps.

L’alternance se fait avec le lancer
dorsal (dessin 6).

Cet enchainement est a effectuer de
2 a 3 fois selon le niveau des
Jjoueurs, les récupérations entre les
enchainements sont environ de
3 minutes.

EPS N° 264 - MARS-AVRIL 1997
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a70 %

6 bonds

1 isométrique‘_.p 10 bondissements

4. Charge, bondissements, machine, bancs.

1 isométrique j=lp- 8 cerceaux

e

3 concentriques
370 %

—

10 bondissements

5. Mollets assis, cerceaux pieds joints, mollet debout, bondissements.

Q/ B>

]
i

|4 tirages & 80 % Py | & lancers dorsaux

s

4 tirages a 80 %

6 lancers dorsaux
#

médecine-ball

6. Alternance tirages-lancer dorsal.
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LES DEVELOPPES COUCHES
lls s’effectuent avec une barre a disques en prise large :

I'athléte allongé sur le dos laisse

descendre la barre sur la poitrine et imprime une extension violente et dynamique a la barre

vers le haut.

Les développés coucheés
sont enchaines avec les
médecine-balls (dessin 7).

On peut egalement rempla-
cer les développés par des
pompes souvent effec-
tuées en isométrie (dessin
8). Dans le travail en iso-
métrie, la position est main-
tenue jusqu’a la fatigue
totale.

On peut coupler pompes
(en préfatigue) et dévelop-
pés couchés et effectuer
des lancers de médecine
ball a hauteur de poitrine
(dessin 9). Quand on utilise
un exercice en préfatigue,
cela signifie que celui-ci
sert a préfatiguer les
muscles qui vont étre solli-
cités dans 'exercice sui-
vant.

Il est également intéres-
sant d'introduire les écar-
tés dans I’enchainement
(dessin 10). Les écartés
s'effectuent avec des hal-
téres courts : le joueur
écarte les bras en veillant &
maintenir les coudes dans
le prolongement de la ligne
d’'epaules, en contrélant la
descente, puis il rapproche
rapidement les mains (bien
respecter toute I'amplitude
du mouvement).

Tous ces enchainements
sont répétés de 3 a 4 fois
selon le niveau des
joueurs, les récupérations
entre les enchainements
sont environ de 4 minutes.
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4 développés couchés E 4 développés couchés 3
280 % sy | 6 medecine-balls |» 280 % _> 6 medecine-balls
7. Alternance développés couchés et medecme ball. g
S
(I
= \
=
= 1 d
pompe en s 3 pompes g
isomaétrie I—D 6 medecine-balls f==pp concentnques 6 medecine-balls
8. Enchainement pompes-medecine-ball.
o
oy
pompe en . 3 développés- o
isométrie P | 6 medecine ba"S couchds . [==| 6 medecine-balls
9. Pompes, medecine-ball a la poitrine et développés couchés.
&
| 4 développés couchés a - 4 écartés a i :
60 % en stato-dynamique === | € medecine-balls |_" 80 % en stato-dynamique »| 6 medecine-balls

10. Développé couchés, medecine-ball, écartés.




PHOTOS AUTEUR

LES PULL-OVERS
Les pull-overs s’effectuent allongé sur le dos, la prise de barre se fait préférentiellement en
supination pour les débutants, le joueur laisse descendre la barre lentement derriére la téte
et la remonte rapidement. Il est préférable de travailler avec une barre courte (1 m) et de
veiller & garder au mouvement une grande amplitude (bien laisser descendre la barre dans
sa position basse).

lls sont alternés avec des lancers de médecine-ball deux mains au-dessus de la téte ou de
balle lestée a une main (photos la et b, 2, 3).

On peut remplacer les pull-
overs par les tractions, quand ~y
on manque de matériel.

Mais il est préférable de cou-
pler tractions a la barre fixe
(en préfatigue) et pull-overs
(dessin 11).

Ces enchainements sont
répétés de 3 a 4 fois selon le
niveau des joueurs, les récu-
pérations entre les enchaine-
ments sont environ de
4 minutes.

traction . 4 medecine-balls
isométrique m=pp | 4 medecine-balls jm=lp 3 pulls =l St

11. Tractions, medecine-ball, pull-overs, medecine-ball une main.
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'LES ENCHAINEMENTS SPECIFIQUES

Cela consiste a introduire des gestes techniques dans les enchainements de force, de maniére a permettre
un transfert de la force dans les actions du joueur.

VANDYSTAT

FOOTBALL

Il est clair que les séances
concernent surtout les
jambes.

A PARTIR DU SQUAT

Pour les enchainements
basés sur le squat, nous illus-
trons ici un enchainement
avec I'ergojump qui permet

gﬁtig%n(tégféirﬁ %‘a R den 12. Squat, pliométrie sur I'ergojump.

TRAVAIL DE LA CHEVILLE

On peut effectuer un enchai-

nement sans charges, inté- 6 bonds oo
ressant en période de com-
pétition (dessin 13).

1 isométrique 3 concentriques
aro% [

6 sauts 270% e 6 sauts

4tétes j==pp| 10 bondissements

13. Bonds « en pied » - tétes - bondissements. O
9 1 9
R %/ \

s } !

On introduit ensuite les
charges (dessin 14). Ces

enchainements sont a effec- g n

tuer de 2 a 3 fois selon le 4 concentriques fmmmlp- 6 sauts el O e 4 tétes
niveau des joueurs, les récu- ! ar%

pérations entre les enchaine-

ments sont environ de | 14. Enchainement travail avec charges et « tétes ».
5 minutes.




PHOTOS AUTEUR

LES BRAS

Les enchaine-
ments sont
répétésde 2a 4
fois selon le
niveau des
joueurs, les
récupérations
entre les
enchainements
sont environ de
4 minutes.

LE DEVELOPPE COUCHE
On alterne développé couché et
frappes de balle (photos 4 a, b, ¢,
d). On peut introduire les pompes
(en préfatigue) et le médecine-ball
(dessin 15).

LES PULL-OVERS

Ils sont alternés avec les frappes
qu’on peut varier en frappant au
sol, plutdét qu’au mur (dessin 16).
Autre possibilité : les tractions peu-
vent servir de préfatigue et la balle
lestée de musculation spécifique
(dessin 17).

LES JAMBES

Les enchainements sont répétés de
2 4 4 fois selon le niveau des
joueurs, les récupérations entre les
enchafnements sont environ de
5 minutes.

On introduit des impulsions
« contre » (dessin 18) et des impul-
sions « smash » (dessin 19) dans
les enchainements de jambes.

EPS N° 264 - MARS-AVRIL 1997

\CTEURS
T R
PERFORMANCE
LA PLOMETRIE

=T QE Jus

pompe isométrie [

6 medecine-balls

3 développés
concentriques

el =i

6 frappes

o

= et

15. Pompes, medecine-ball, développé couché, frappes.

X

3 pulls a 80 %

S

4 frappes au sol

3 pulls stato-
dynamiques

iy

4 frappes au sol

Eﬁ

16. Pulls, frappes, pulls, frappes.

A

)
1
nl

e

%{O\

traction < 3 pulls stato- e
isométrique 5 balles lestées Avrnmiglien 4 frappes au sol
17. Traction, balle lestée, pulls, frappes. i _
%
A i
A =
3 i -~
f)
1 isométrique == 4 contres e Scogc;agln;:ques i 4 contres
18. Dossier sans chaise, « contres », squat, « contres ».
1i tri 4 impulsions 3 concentriques 4 impulsions
iSOmEtrique pasfp: smash — 270 % r’ smash

19. Dossier sans chaise, « impulsions smash », squat, « impulsions smash ».
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LES BRAS

LE DEVELOPPE ASSIS

Cet exercice s’'effectue une barre
deriére la nugue, prise de mains &
largeur des épaules, avec une
extension dynamique vers le haut.

Il est alterné avec des lancers vers le
haut avec médecine-ball et ballon
(photos 5 a, b, ¢, d).

@
2y
3
<
oW
g
Q
I
o

LE DEVELOPPE COUCHE
Dans V'alternance, on introduit égale- pompe en o) : : e
ment les pompes (dessin 20) que isoméatrie P! 4 medecine-balls |3 développés a 85 % 6p
I'on alterne avec des lancers poitrine ; - : .
gmedeClGe)-ba”L et des passes poi- | 20. Pompe en isométrie, médecine-ball, dévelopé couché, passes.
rine (balle). e | it el i
LES JAMBES 17 Eg @g‘
LE SQUAT
Le squat peut étre couplé avec le - e ) ! 3 conceritiaues
dossier sans chaise (dessin 21), on 1isométrique 4 impulsions —— coné ;0 nzqu
alterne avec des impulsions type
rebond, double pas ou tir en suspen- 21. Dossier sans chaise, impulsions, squats, tirs en suspension.
sion.
4
%‘4?
o@

: W

LE JETE-NUQUE 3jetés  L__y| 3 tirs medecine-balls 3 jetés ; =
; P i g P 1i

Il s’agit d'un exercice intéressant nuque nuque i z
pour la coordination des impulsions = ; G i T =
« jambe-bras » (dessin 22). 22 Jeté-nuque, tir en suspension, jeté-nuque, tir en suspension. g
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