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Les méthodes de 
développement de la Force

Concentrique Isométrie Excentrique Pliométrie Electrostimulation VibrationsIsocinétisme

• Pourcentage de travail théorique

• 1 RM : 100% = Maximum en concentrique

• 3 RM : 90% , 6 RM : 80 %, 10 RM : 70%.....

3

Evaluation de la Force Maximale
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1X10 à 70 %1X10 à 70 %

1X6 à 80 %1X6 à 80 %

1X4 à 85 %1X4 à 85 %

1X3  à 90 %1X3  à 90 %

1X2  à 95 %1X2  à 95 %

1  à 100 %1  à 100 %

1  à 100 %1  à 100 %

1X10 à 70 %1X10 à 70 %

1X10 à 70 %

1X6 à 80 %

1X4 à 85 %

1X3  à 90 %

1X2  à 95 %

1  à 100 %

1  à 100 %

1X10 à 70 %

Méthodes de force 

QUALITATIF QUANTITATIF 

Avec charge – Sans Charge

Méthodes concentriques

Force / Force maximale/Explosivité/ 
Puissance

(ZATZIORSKI)
1 à 6‐8 répétitions

Récup +++

Masse
(super série, séries forcées, brulées, …) 

10 à 15 répétitions 
Récup + 

Endurance de force / CT                            
(spécifique, pyramide inversée, …)

xxxx répétitions (Durée de la compétition)

_ 

Charge non maximale 

Tension maximale 

à vitesse maximale 

jusqu'à la fatigue 

Efforts maximaux 

Efforts répétés 

Efforts dynamiques 

Charge maximale 

Tension maximale 

Charge maximale 

Charge non maximale 

1 RM = 100%

Isométrie TOTAL 

Méthodes isométriques

Isométrie MAXIMALE  Stato dynamique

Avantages/Inconvénients:

Facile d’utilisation                       Spécificité de la position 

Coordination                                 Progression pédagogique

Progression pédagogique 

110‐115% 
Maximum 

concentrique
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Méthodes excentriques

Sous‐Maximal

Supra‐Maximal

Prévention + Force maximale

Quand et Comment ?

Méthodes Endurance de Force / Circuit Training

Force Explosive/maximale ?

Force Répétitive ?

8

Débutant‐Reprise‐Maintien?

8

• 3 à 5 exercices maximum

• Echauffement musculation : 1 à 2 séries de 10 à 50% du max

• Définir 2 exercices centraux avec même méthodes + 2 à 3 exercices annexes

• Principe alternance
• Travailler plutôt par atelier, le circuit training n’est pas très efficace pour la force mais 

intéressant pour entretien
• Attention aux groupes musculaires particuliers : Abdominaux (attention zone dangereuse pas 

de max, les   adducteurs et ischios – fragiles (pas de travail au maximum)

Durée de séance : 20 min (séance de vitesse par ex à 2h pour de la masse – moyenne : 1h-1h30)

Contexte : publics, nombre, caractéristiques, lieu, ….

Objectif(s) : masse, force maximale, explosivité …

LA SEANCE 
Bien définir ……..
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PLANIFICATION
PERIODE – MACRO CYCLE – MICRO CYCLE
Cycles : 2 à 6 semaines => dominante 
Micro‐cycle : 1 semaine => 1 méthode


