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L’endurance de FORCE

Diplôme Universitaire de préparation physique

Gilles Cometti                                      
Christos Paizis 

Muscle endurance is the ability of the muscle to maintain a 
certain percentage of its maximum isometric force or to be able 
to repeatedly exert  a given percentage of its maximum strength 

for a specified time.

Muscle Endurance and Performance

L’endurance de FORCE

Muscle Endurance and Performance
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L’endurance de force
traditionnelle

• Ce sont des séries longues :

De 60  à 100 répétitions

Souvent calquées sur la durée de la compétition

Pickett et al. (2017)

la série de 60 répétitions

10 10 10 10 10
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CIRCUIT 
TRAINING

CROSS 
TRAINING

4 X 60

3X3RM + 4 (4x15r 50%)
Force et Spécifique

3 X (6x15r 50%) 30s
3 X (6x10r 50%)10s

3 X (6x15r 50%) 30s

X  R E P  >  80%  P  M A X

L’endurance de FORCE

ACSM 2009

CROSS TRAINING

21 rép Thruster à 30 kg + 21 rép Box Jumb 
+ 15 rép Thruster à 30 kg + 15 rép Box Jumb 
+ 9 rép Thruster à 30 kg + 9 rép Box Jumb 

RAMEUR 500m + 50 Toes to Bar

10 rép Epaulé
15 rép Burpees
15 rép Wall Ball

5’

Injury incidence was similar to related sports, including gymnastics and powerlifting.
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Recommandations ACSM 2009

Débutant    

Entraîné  

Très Entraîné  

50-70 % 1-RM

50-70 % 1-RM

30-80 % 1-RM

1-3 séries, 10-15 répétitions Lente, modérée, rapide

Plusieurs séries, 10-15 répétitions ou plus

Plusieurs séries, 10-25 répétitions ou plus

Modérée

Lente, modérée, rapide

2-3

2-4

4-6

Niveau Charge Volume

Fréquence par 
semaine

Vitesse

Les autres solutions

• Les séries descendantes
• Les superséries prolongées
• L’alternance force et spécifique (technique)
• Conception de Jury VERKOSHANSKY
• Conception de Viktor Nikolaevic SELUJANOV
• L’endurance de force avec Ergopower

Les séries descendantes

1 1

90%

3

80%

3

75%

5

70%

10

65%

10

..%

10

..%

10

..%95%
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Les séries descendantes

1 R                 1 R                    2 R              2 R              5 R              5 R

maxi RM       maxi RM         maxi RM maxi RM

Les superséries prolongées
courtes

Les superséries prolongées
longues

4 RM            4 RM            4 RM                      4 RM              4 RM           4 RM         

4 RM            4 RM            4 RM                      4 RM              4 RM           4 RM         
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Les superséries prolongées
antagonistes

4 RM            4 RM                    4 RM                      4 RM                    4 RM

4 RM              4 RM                    4 RM

Pour les jambes

L’alternance Force et Spécifique
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course

½ fond

1 mn – 1 mn 30     x    3  à 6 fois

• Conception de Jury 
VERKOSHANSKY

• « l’endurance à partir de la force »
• Conception de Viktor Nikolaevic 

SELUJANOV

Etape N° 4 : travail avec charges



8

schéma de la cascade de l'oxygène
Prise en charge de l'O2

Utilisation de l'O2

Transport de l'O2

V olum e de ventila tion  pulm onaire

Densité des
mitochondries
dans les cellules
musculaires

Activité
enzymatique
mitochondriale

Concentration
des substrats
énergétiques

Contenu de
myoglobine

SEANCE  1

• Séquences de musculation avec récupération

15 rep. 15 rep. 15 rep. 15 rep.
20-30 s 20-30 s 20-30 s

15 rep. 15 rep. 15 rep. 15 rep.
20-30 s 20-30 s 20-30 s

15 rep. 15 rep. 15 rep. 15 rep.
20-30 s 20-30 s 20-30 s

2 à 4 mn

2 à 4 mn

2 à 4 mn
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Méthode à intervalle par séries Travail 
court  10-12 s 

10 rep. 10 rep.10 rep. 10 rep. 10 rep. 10 rep.
10 s 10 s 10 s

10 rep. 10 rep.10 rep. 10 rep. 10 rep. 10 rep.
10 s 10 s 10 s

10 rep. 10 rep.10 rep. 10 rep. 10 rep. 10 rep.
10 s 10 s 10 s

SEANCE  2

SEANCE  3
• 30s répéter 4-10 fois par série,15 répétition par 30 s, 

30s rec entre les répétitions

30. 30s 30s.
30 s 30 s 30s

. 30s 30s.
30 s 30s

30. 30s 30s.
30 s 30 s 30s

. 30s 30s.
30 s 30s

L’endurance de force avec contrôle de la puissance

Vmax

PMAX   

Vmax

Force Isométrique 
Maximale

90%
80%
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L’endurance de force ou endurance 
de puissance avec Ergopower

• Méthode 1 : Puissance

• Réaliser un spectre de puissance

• Utiliser la charge correspondante au pic de puissance 
pour travailler

• Réaliser un nombre de répétitions continue entre 90-
100%, s’arrêter à partir d’une puissance inférieure à 90% 
de la Pmax

• Récupération 3 min entre les séries
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• Méthode 2: Endurance en puissance

• Utiliser la charge correspondante au pic de puissance 
pour travailler

• Utiliser cette charge pour réaliser un nombre de 
répétitions continue entre 80-90% de la puissance 
maximale de cette charge, s’arrêter à partir d’une 
puissance inférieure à 80% de la Pmax

• Récupération 3 min entre les séries

• Aller par exemple jusqu’à 300 répétitions 

L’endurance de force ou endurance 
de puissance avec Ergopower

L’endurance musculaire avec Ergopower

• Méthode :

• Charges de travail 20%-50% de la CM

• Puissance développer 60-80% de la Pmax

• Le nombre de répétitions doit être continue jusqu’à 
60% de la Pmax

• Récupération 3 min

• Répéter ….x répétitions
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4ème Journée Gilles COMETTI 14 novembre 2015

Etudes CEP

Les séries 
descendantes

4 x 60 Rvs

Pic de Puissance et 
Nombre de répétitions à 

80% de1RM

Pic de Puissance et 
Nombre de répétitions à 

50% de1RM

F MAX F MAX

Pic de Puissance et 
Nombre de répétitions à 

30% de1RM

Pic de Puissance et 
Nombre de répétitions à 

30% de1RM

4ème Journée Gilles COMETTI 14 novembre 2015

Etudes CEP

Air	Alert Qualitatif

Pré	tests	

(cm)

Tests	

inter.	

(cm)

Post	tests	

(cm)
% Pré	tests

Tests	

inter.
Post	tests %

SJ 35 36,17 36,88 +4% 36 38,9 40,16 +11%

DJ 36,42 37,85 38,95 +6% 38,56 40,52 42,10 +8%

CMJ 36,12 37,37 38,46 +6% 37,71 40,40 41,21 +9%

CMJB 42,54 43,27 44,56 +5% 44,31 47,02 47,44 +7%

R6S 31 31,13 33,5 +7% 34,62 37,44 40,49 +14%

15 sec. 29,31 31,02 33,05 +11% 30,74 33,43 35,45 +13%

30	sec. 25,87 28,43 29,62 +13% 26,89 29,32 31,12 +14%


