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Les Séances de Force Spécifique
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Séances - Force spécifique

Les Séances de Force Spécifique

* Rendre la musculation plus attractive : séance
moins fastidieuse par rapport au quotidien

* Augmente le transfert qualitatif de la musculation
vers l'activité : travail de force général vers des
coordinations spécifiques

* Permet aux athlétes de faire le lien plus
facilement entre la Prépa et I'Entrainement

* Pédagogiquement intéressant

Séances - Force spécifique

Les Séances de Force Spécifique
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Les Séances de Force Spécifique

Exemples
Force Explosive : Volleyball

q /A £
Pilatskowski Bancs paralléles Contre
- reps 3-4 reps
(40-45Kg) P 3reps

3-4 séries ; R’ : 2min

Séances - Force spécifique
Les Séances de Force Spécifique

Exemples
Force Répétitive : Aviron

oo I, e, o N

Tirage Couché 500m sprint  Tirage Couché

4 RM 4 RM 500m sprint

2-3 séries ; R’ : 3min

Séances - Force spécifique

Les séances de force spécifique

FORCE <= Geste spécifique

Quels exercices ?




Les EXERCICES

* Les exercices spécifiques
* Les exercices multiformes
* Les exercices généraux

Exercices - Force spécifique

Type d’exercices

GENERAUX MULTIFORMES SPECIFIQUES
[
{34 % y
J

> Respect des > ices de é
musculaires et du type (respect du geste)
deffort

5 Sollicitent les parties du
corps concernés par la
discipline (bras, jambes,
abdos lombaires)

> Doivent permettre
Pexpression de la force
maximale (= 1 RM)

Exercices - Force spécifique

GENERAUX % MULTIFORMES % SPECIFIQUES

La frontiére : on passe des i écifi aux i multiformes
lorsqu’on ne P plus précisé les iti du jeu ou le geste
technique de compétition. 9




Les exercices spécifiques

collectifs

individuels

Spécifiques « analytiques » spécifiques « spécifiques »
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Exercices - Force spécifique

Les exercices multiformes

Bras

MB

Uambes
Bondissement haies pieds joints smashs
exercices multiformes « généraux » exercices multiformes « orientés » "
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Exercices - Force spécifique

Les exercices généraux

exercices généraux « analytiques »  exercices généraux « globaux »
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Exercices - Force spécifique

GENERAUX * MULTIFORMES * SPECIFIQUES
& T Ve Tl Ve ~a
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Enchainements - Force spécifique
Les régles des enchainements
spécifiques
« Choisir des exercices (général et/ou multiforme et ou
spécifique) logique a enchainer

« Des exercices ciblés musculairement et par rapport a
I'activité (= mouvements principaux)

* 2 a4 exercices dans I'enchainement répété 2 a 4 fois

« Charges

= 3 a6 rep entre 60 a 80% (exercice de musculation)
= 4 a 8 rep (sauts, skipping...)

= 1 a4 rep du geste spécifique

Récup: 1’30 - 2’30 (en fonction de I'enchainement)
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Enchainements - Force spécifique

Les régles des enchainements
spécifiques
A intégrer sous forme :

» Exercice : Soit 1 ou 2 enchainement dans la
séance, en début ou fin de séance en fonction
de 'objectif

+ Séance : Soit une séance compléte spécifique

+ Cibler haut et/ou bas du corps

15
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Enchainements - Force spécifique

Enchainements de base

*Les bras

bt

R il
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Enchainements - Force spécifique

Les tirages

R )

3 rowing 70% + 3 lancer dorsal + 3 rowing 70% + 3 lancer dorsal

Enchainements - Force spécifique

Les « développés-nuque »

¥ ] ¥ j

3DV 70% + 3 MB haut + 3 DV 70% + 3 MB haut




Enchainements - Force spécifique

Le « couché »

R I

Pompeiso+ 3MBpull + 3DC + 3 MBpull

Enchainements - Force spécifique

Le « pull »

e, e
A A

Traction iso total + 3 MB bras tendu + 3 pull + 3 MB

Enchainements - Force spécifique

Enchainements de base

*Les jambes

Isotriceps 20 sec + 3 bancassis + 3 Y2 squat 60% + 6 haies
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Enchainements - Force spécifique

Quadriceps
3} 3 §345
Iso %2 squat 20 sec + 3 haies + 3%squat60 + 3 haies
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Enchainements - Force spécifique

3 Mollets assis 6-8 cordes pieds joints 3 mollets debout 6-8 skippings
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