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AR ;’”%:, Notion de
N» '_ raideur et compliance

de S\ . .
1. Muscle = ressort = Raideur et de la compliance

2. Notion de résonance du skieur / environnement

Conséquences :

+Inadaptation des mouvements /
environnement

* Rendement et efficacité
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FAQ R :
um)yl; % MAITRE MOT : « ADAPTATION »

de SV

L'entraineur doit permettre aux athlétes de s'adapter

= Variation > déstabilisation >adaptation

« Avoir des ouitils et
savoir quand s’en
servir »

Idées recues N°1 La musculation chez
I'enfant est dangereuse...

Les |ésions apparaissent :

W Aprés une période de croissance rapide.
H Une spécialisation gestuelle (attention effet d'age sur le ration quadri/is o)
0 Au deld de 8 d 10 heures de sport par semaine m
W En général initialement du c8té dominant [
. , . [ |
Musculation = prévention : -

Kraemer et Fleck 1993
National Strength and Conditionning Association des Etats-Unis a programme d'entrainement musculaifffjen
endurance : 30 % en moins de blessures sportives et 50 % de moins en temps de réadaptation /
groupe témoin(Hejna, 1982).

Et aussi .....Intérét / ligament : Zernicke et Loitz 1993 + cf . Travaux FFS -
=2 ENTEFU DE PREVENTTON -




Idée recues N°2 : la musculation
A perturbe la croissance et le
‘ développement cardiaque....

NON a condition de :

1. Respecter I'age biologique qui
peut différer de 7 ans de I'age
calendaire.

Respecter les phases de
développement posturale.

. Charge maximale = 10 répétitions
maximum (8 a 10 RM). Sans
charge au dessus de la téte ni
levier important.

. contractions concentriques et
isométriques a privilégier.

. Apprentissage de gestes
complexes et non simple avec
impression de sécurité (apport de
I'eutonie).

Idée recues N°3 : la musculation
1 pertube la croissance et le
l développement cardiaque....

I II III

avant apres il
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Etude Kédsermann : \

Enfants de 6 a 13 ans (garcons et filles) =entrainement d’une durée de 8 a 20
semaines = séances hebdomadaires & force de 13% a 30%;




fw F"'% Implications pratiques :
q J | possibilités de créer des

/) tensions maximales avec ... -
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Périodes sensibles du
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Ob jectifs
généraux
d'sntrainement

Logique de
dévaloppement
musculaire

Contenus des séances de
musculation

la force maximale
n’entraine pas
forcément
I’'amélioration de
la performance
spécifique.

Le niveau de
force maximale
atteint a 15-16
ans détermine

déja pour une
large part celui
sera atteint
chez les seniors.
Il convient donc
de ne pas
négliger la force
maximale a cet
age.

Développement B
moteur = Développement
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stade de la . :*ep‘jef*duel coordination et ihise en relation de I'imaginaire
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Modéle des phases sensibles (d'aprés Martin, 1982).
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f“"?“ F"% Intégrer la complexité de la discipline
w; dans les exercices de musculation

de S¥

Séance
Musculation

En ski




Timing / rythme

amnlituda / fréananca

Jeuw vertical, mabilité

GESTUELLE
D'ALLEGEMENT

SURPRESSION

Engagement, prise de
carre, .
Hicolss Coulty Soon f Scertsaus
Fcbiratin: Froeainm e S
Octobre 2005

Relichement, renvoi musculaire,
concentrique, excentrique,
isom étricus, oliamétriaue,

Vissage, contre vissage,
gainage,

Coulmy |li05

Timing / rythme

amnlitude ¢ frénnence

Engagement, prise de
carre,

Fcérntion Frangeme de 5k
ctibes 2005

RelGchement, renvoi musculaire,
concentrique, excentrique
izam étriaue, oliométriaue,

CONTRACTION
MUSCULATRE

Vissage, contre vissage,
gainage,
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de S\ [ |
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AR Spécificité des adaptations
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do SV

GAINS EN FORCE

Pour les GRANDS Pour les PETITS
raccourcissemen ts muscul laires i
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f - "% Séances a orientation
« variation mode contraction »
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dans les exercices de musculation

ion F;
fi J % Intégration de la complexité de chaque discipline

[ |

de S\ [ ]

[ |

Déséquilibre latéral et antéropost sur pente ... m
[ |

Parcours mixte enfant ... [ |
[ |

ski [ |

[ |

|

[ |

|

[ |

]

Timing / rythme Jeu vertical, mobilité, Relich . renvoi
amnlitude / fréanance , Exe

Engagement, prise de

carre, . Vissage, confre vissage,

Fcérntion Frangeme de 5k
ctibos 05
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f \ %'% Séances a orientation
q J) « variation force de réaction »
- /

e
de SW

Instable mais en équilibre |- Sur ski

= Stable mais en déséquilibre

Timing / rythme

amnlitude ¢ frénnence

Relichement, renvei musculaire,
concentrique

GESTION
~ DES
DESEQUILI-

latéral)

Action () sur
Ty

Engagement, prise de

carre, Vissage, contre vissage,

h

Fcérntion Frangeme de 5k
ctibes 2005 (Bleecil




ion F; , N . .
f %ﬁ% Séances a orientation
« gestion du déséquilibre»

Déséquilibre latéral instable

Déséquilibre antéropostérieur instab

Timing / rythme al. mobilité, Reldchement, renvoi musculaire,
amnlitude / fréanance concentriq
E ELLE isam étria

GESTION DES
;I_E_T:J-TION 5

Action (8] sur
les forces

intensité, durée,

arientation

Engagement, prise de

carre, Yissage, contre vissage,

gainage,

Fcérntion Frangeme de 5k
ctibes 2005




fﬂ ;’v?i Séances a orientation

« gestion des rotations »

A5 La programmation
"lyﬂ annuelle « objectif
e compétition ».

Musculation Coordination des actions
multiforme orientée

Exploration Amplitude des
mouvements

Musculation
. spécifique
Musculation =
generale Force dans le g

Ré équilibration mouvement
chaines musculaires et
(déficit bilatéral et

Antéro-Postérieur) rappel de

force




Force vitesse

de SW
-séries répétées : ex : 20 séries de 7 R a 30 % de la charge
max concentrique Rs = 2 min
-formes contrastées (« bulgares ») : alternance lourd - léger
ex:15 sériesde (2R a80 % -5R a40 %)Rs=2"etr=20".
ou en spécifique : ex : 6 d 8 séries de (6 RM
-formes combinées :
- Stato-dynamique (fin de mouvement trés rapide apres
maintien de la charge en isométrie) ex : voir § puissance
maximale .
- Pliométrique : ex : bondissements variés (latéraux -
verticaux- en avant-en arriére,..) avec gilet lesté (50 a 60 %
du max concentrique) : 15 séries de 7 sauts identiques avec
temps de contact au sol minimum et placement des appuis
juste. Rs = 2 min.
- Stato-pliométrique : ex : : recherche de vitesse 20" -10
enfilades . 15 séries de 2 enchdinements. R = 2 min actif.




guion Fry

s Q}}; % Endurance Force vitesse

A
-sér%é sr"‘épé'rées i ex : 4 séries de (2 répétitions de 30 cycles
de mouvement a vitesse gestuelle maximale) Rs = 4 min r =
1.30 min.
-formes spécifiques : ex : impulsions 2 pieds sur plan incliné :
3 fois 5 min de poussées avec retour aérien des bras tres lent
(récupération entre chaque cycle) et déploiement trés
dynamique (accélération segmentaire). R = 5" actif. Mettre
l'accent sur lorientation des appuis et des placements
segmentaires et surtout sur le dynamisme de chaque cycle de
propulsion.
-formes combinées : - Plioméfrique : ex : bondissements
variés (latéraux -verticaux- en avant-en arriére,..) sans charge
additionnelle: 10 parcours comprenant 30 sauts réalisés sous
des formes différentes et sur sol mou avec temps de contact
au sol minimum et placement des appuis juste. Rs = 2 min (actif
+ étirements).

guon Fry
fﬁ)}; % Endurance Force

, deSK\ -
-séries repétées : ex : 4 séries de (2 répétitions de 30 cycles
de mouvement a vitesse gestuelle maximale avec charge au
moins égale & 50 % du maximum. Rs = 4 min r = 1.30 min.

-formes spécifiques : ex : recherche vitesse 30" sur plateau
instable ; 15 impulsions latérales 2 pieds sur plan inclinée avec
gilet lesté ; recherche vitesse 30" sur plateau instable : 5
séries R = 3 d 5 min actif. Mettre I'accent sur I'orientation des
appuis et des placements segmentaires.
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fﬂ» ;%?% Force maximale

de SW

-pyramides descendantes : ex : 1R d 95 %-2 séries de 2R d 90 %-2
séries de 3R a 85 % avec R = 3 min.

- formes contrastées et combinées : (« bulgares ») :7 séries de
enchdinement suivant : 4 descentes en excentrique sur chaque jambe
(charge > 1IRM) - R = 3' (bras-étirement) 8 impulsions avec poids de
corps

-formes contrastées (« bulgares ») : alternance lourd - léger ex : 6 d
10 séries de (3 RM -10 impulsions latérales-3 RM - 10 impulsions
latérales). R = 5' et r (entre répétitions)= 2'

-formes combinées : alternance de modes de contractions:ex: 6 a8
séries de (2 R de 6 sec en isométrie maximale - 3R d 60 %
concentrique-2 R de 6 sec en isométrie maximale - 3R d 60 %
concentrique) R = 3'

guion Fry

fm})ﬁ%ﬁ Puissance maximale

de S\ _pyramides descendantes : ex : 3 séries de (5 R @ 50%-6 R a40%-7 R
a 30%) avec Rs = 4 min

-pyramides montantes : ex : 3 séries de (6 R a 50%-5 R d 60%-4 R a
70 %) avec Rs = 4 min

-formes contrastées (« bulgares ») : alternance lourd - léger ex : 6 a
8 séries de (6 RM -6 R a 40 %-6 RM -6 R @ 40 %-). Rs = 3' et r =15"

ou en spécifique : ex : 6 a 8 séries de (6 RM -10" de vitesse -6 RM -10"
de vitesse).Rs = 3' et r =15"

-formes combinées :

- Stato-dynamique (fin de mouvement trés rapide apres maintien de la
charge en isométrie) ex : sur ski en poussées simultanées face a une
pente moyenne : faire la phase de traction - arréter le mouvement dés
que les coudes arrivent au buste pendant 3" et finir la poussée de
maniére trés rapide.

10 a 15 séries de 6 Ravec Rs = 2

- Pliométrique : ex : 15 séries de 6 sauts en contrebas (60 % de la
hauteur de la meilleure performance en drop jump) suivi d'une impulsion
latérale deux pieds. R = 2'
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“ % Exercices spécifiques prévention
fw}jﬁ% rupture LCA

ouion F

\ CDROM FFS: « quand la pr'epar'a'ruon
W): physique rencontre la préparation
/ technique... »

de SV
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