
Seminaire INSEP

GRAVITY PROJECT



Deuxième journée                    16/09/21 

Rappel théorique 

Séance pra=que en salle de muscula=on

Focus sur le développement de la force Max

9H45– 12H00



Impossible de répondre en une  fois  !!!!!!!!

Devenir plus fort !!!!! 

qu’es ce que cela veux dire ????????

Pris partie du jour  : focus sur le développement de la force max

Rien  !!!!



La force max ou Les forces max ?

Pierre 
Samozino 

JB Morin

Produire le plus possible 
de force… à différentes 

vitesses !



La Force

Facteurs 
Structuraux

Sarcomère

Hypertrophie

Conjonc,f

Facteurs 
Neuronaux

Recrutement 

Synchronisa,on

Coordination

Les différentes méthodes de 
développement de la force perme5ent 
de me5re l’accent sur l’op8misa8on de 

ces différents facteurs !  

L.Greangat;PP.FCG

La force max ou Les forces max ?



Rappel : fil rouge : la force au service de la discipline spor8ve in fine 

production Ac8on située



Ou je suis avec vous

Du général au spécifique  : ou es ou ??



Produire de la 
force

Facteurs 
Structuraux

Facteurs 
Neuronaux

Quan8té et qualité du matériel
Taille du muscle
typologie

angle de péna8on
PCSA
Longueur du fascicule
Éléments passifs

Capacité à utiliser son matériel
Recrutement et synchronisation des UM
Fatigue centrale
boucles d’inhibition
Coordination intramusculaire
Coordination inter musculaire
Typologie des UM

Rappel théorique



La Force

Facteurs 
Structuraux

Sarcomère

Hypertrophie

Conjonc=f

Facteurs 
Neuronaux

Recrutement 

Synchronisa=on

Coordination



Drop Set 3/7 Ondulatoire 5 x 1

Facteurs 
Structuraux

Facteurs 
Nerveux

L.Greangat;PP.FCG

Con8num de développement 





Modèle Triphasique Triphasic 
Training

Associer le continum de développement à la capacité de production de force selon le rapport F/T



Triphasic 
Training

Vers ou s’orienter dans sa préparation ?



Rela%on force / vitesse et représenta%on des 3 formes de travail musculaire 



Le modèle triphasique

Christian 
Thibaudeau

Tous les types de contrac8on ont leur rôle à jouer dans la performance spor8ve

« Une faiblesse relative dans un mode de contraction sera le maillon faible de la chaine » 

Absorption de force excentrique

Force isométrique pour arrêter la phase 
d’absorpBon et iniBer la projecBon 

Réflexe d’étirement pour initier la projection 

Force concentrique pour créer une accéléraBon 
maximale en concentrique 

1
2
3

4



Le modèle triphasique : quelques données théoriques 

Différents types de contraction = Différents types de recrutement moteur ! 

Recrutement des fibres rapides plus précoces lors de 
l’excentrique

Les actions excentriques requièrent une stratégie neurologique 
différente du concentrique.

Les actions excentriques ont un plus grand effet potentialisateur 
que le concentrique et l’isométrique.

Chris:an 
Thibaudeau



Entrainement Excentrique 
Christian 

Thibaudeau

Différentes méthodes de travail excentrique = différents types d’adaptations



Entrainement Isométrie
Christian 

Thibaudeau

Différentes méthodes de travail isométrique = différents types d’adapta@ons



La notion de tempo : base d’accés au modèle triphasic

4 - 0 1- 0-

Phase excentrique du mouvement 

Pause isométrique 1 Pause isométrique 2

Phase concentrique du mouvement 



Chaque méthode est à 
replacer sur les deux 
modèles de référence

Organisa%on des méthode associant les dominantes de développement et le modèle triphasic



Quantification du volume

Table de Prilepin Tonnage TST

Il n’y a pas de méthode mieux qu’une autre. 
Tout dépend du contexte (entraineur, joueurs, 

matériel).

Rappel sur les paramètres de la séance



Quantification de l’intensité

RPE % VBT

Il n’y a pas de méthode mieux qu’une autre. 
Tout dépend du contexte (entraineur, joueurs, 

matériel).

Rappel sur les paramètres de la séance



Organisation du 
microcycle

Full Body Split Push/Pull

Rappel sur les paramètres d’organisation de la séance



Classification des exercices

Muscle Pa)ern de 
mouvement

Il n’y a pas de méthode mieux 
qu’une autre. Tout dépend du 
contexte (entraineur, joueurs, 

matériel).

Rappel…



Organisation des méthodes

Classification des 
méthodes

Dominantes 
structurelles

Concentrique Excentrique Isométrique

Méthodes 
Intermédiaires

Dominantes 
Nerveuses

Concentrique Excentrique Isométrique

Méthodes de development de la force



Dominantes structurelles: Concentrique



Dominantes structurelles: Concentrique



Bulle de pratique 1

5 groupes

Choix d’un mouvement roi 

Mise en place de la méthode de travail 
Sur 2 séries  

Respiration-intention  adapté au 
travail   

Concentrique 
Pre fatigue

!!  



Entrainement Excentrique …. en pratique



Dominantes structurelles: Excentrique
IV. Méthode de développement de la force

Tempo Training

Excentrique super lent (60-65% 
d’intensité moyenne)

4-5 répétions avec un tempo 
excentrique de 7 à 10s. 

Excentrique lent (65-70% 
s’intensité moyenne)

5-6 répétitions avec un tempo 
excentrique de 5 à 6s.

Christian 
Thibaudeau



Dominantes structurelles: Excentrique
IV. Méthode de développement de la force

Tempo Training

Contraste de tempo en alternance (65-
70% d’intensité́ moyenne)

Deux répé==ons à excentrique lent (5- 6 
secondes) avec une répé==on maximalement 

explosive. On fait 6 répé==ons totales (lent- lent-
rapide-lent-lent-rapide). 

Christian 
Thibaudeau



Bulle de pratique 2

5 groupes

Choix d’un mouvement roi 

Mise en place de la méthode de travail 
Sur 2 séries  

Respiration-intention  adapté au 
travail   

Excentrique 
Tempo training

!!  



Méthode Intermédiaire: 3/7 Ondulatoire

Emmanuel 
Legeard
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BLOC FORCE MAX gamme descendante 

Série 1 3rep à 90% R 4min

Série 2 2rep à 92,5

Série 3 1rep à 90%

+ BLOC HYPERTROPHIE

Série 4 7rep à 80% R 4min

Série 5 6rep à 82,5%

Série 6 5rep à 80%

Pr
ot
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ol
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sp
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qu
e + BLOC FORCE MAX en plateau

Sé
rie

 7

Semaine 1 1 x 1 à 95% R 4min

Semaine 2 2 x 1 à 95%

Semaine 3 3 x 1 à 95%

Semaine 4 4 x 1 à 95%

Semaine 5 DELOAD (récupération)

Semaine 6 TEST 1RM

La méthode ulMme pour faire de 
l’hypertrophie tout en développent 

les facteurs nerveux !



Dominantes Nerveuse: Concentrique

Méthode Cluster

Exemple
Sans Cluster: 5 x 5 à 100kg

Avec Cluster: 5 x 5 à 105kg

La micro-récupéra@on permet 
d’augmenter l’intensité !



Dominantes Nerveuse: Excentrique

Christian 
Thibaudeau

Méthode Excentrique supra-maximal

Excentrique supra-maximal
105-110% en excentrique du maximum 

concentrique et en concentrique on u=lise 
une charge de 75-80. séries de 1- 3 

répé==ons. 3-4s d’excentrique 

Excentrique supra-maximal avancé
115-120% en excentrique du maximum 

concentrique et en concentrique, on 
utilise une charge de 75-80%. 1-2 

répétitions (excentrique contrôlé mais pas 
« lent » de 3 secondes). 



Bulle de pratique 3

5 groupes

Choix d’un mouvement roi 

Mise en place de la méthode de travail 
Sur 2 séries  

Respiration-intention  adapté au 
travail   

Excentrique
explosif

!!  



Entrainement Isométrie
…. en pratique

Isométrie 
surmontoire

Isométrie 
frénatrice

Stato-
dynamique

Isométrie 
fonctionnelle

Types de méthode isométriques



Dominantes structurelles: Isométrie

Isométrie frénatrice
Consiste à freiner la descente d’une charge 

(externe ou poids de corps) contre la gravité en 
la maintenant en place 

Christian 
Thibaudeau



Dominantes Nerveuse: Isométrie

Chris:an 
Thibaudeau

Isométrie surmontoire

Effort quasi-maximal
Faire 3-5 efforts de 2-4 secondes d’environ 
80-90%, 2-3 sec. de repos entre les efforts. 

Effort maximal
Effort de 3 à 6 secondes en appliquant le 

maximum de force possible 



Bulle de pra=que 4

5 groupes

Choix d’un mouvement roi 

Mise en place de la méthode de travail 
Sur 2 séries  

Respira=on-inten=on  adapté au 
travail   

Isométrie 
surmontoire

!!  



Dominantes structurelles: Isométrie

Stato-Dynamique en pré-fa;gue
On commence avec une isométrie frénatrice de 20-30 
secondes (sois en contrac;on ou en mi-course selon 

l’exercice) puis on exécute 6 à 8 répé;;ons. 

Chris:an 
Thibaudeau

Avantage
• Améliore le Mind-muscle connexion

• Travail technique chez le débutant (facilite le coaching), de 
mieux sentir les muscles qui travaillent 

• Hypertrophie sans charge lourde 



Flywheel Inertial training

Flywheel Inertial Training

Avantages Inconvénients 

• Augmentation de la force, de l’hypertrophie et 
des qualités de puissance 

• Permet de faire de l’excentrique supra 
maximal facilement 

• Permet de mettre de la variété dans 
l’entrainement 

• Coût du matériel 
• Demande d’avoir plusieurs appareils en sport 

collectif
• Difficile de quantifier la phase excentrique 
• Demande un temps d’apprentissage technique 

spécifique 
• Non disponible dans beaucoup de salles 



Dominantes Nerveuse: Concentrique

Concentrique Pure

Amplitude complète
Ini/er le concentrique à par/r de la 
posi/on où l’on commencerait ce9e 

phase lors d’une série normale 

Accentuation
Travailler l’amplitude de mouvement 

spécifique a ton sport 

Zone faible
Commencer légèrement en haut ou en 
bas du point faible pour renforcer cette 

zone 

Chris:an 
Thibaudeau

Différente forme de concentrique pure



Dominantes Nerveuse: Excentrique

Christian 
Thibaudeau

Méthode Excentrique maximal

Excentrique quasi-maximal
concentrique est 70% et 90% en excentrique. 4-
6 répé==ons avec une approche en « cluster » 
(15-20 secondes entre les répé==on) avec un 

excentrique de 4-5 secondes. 

Excentrique maximal
100% du maximum concentrique lors de la 

phase excentrique et 75-80% sur le 
concentrique

« cluster » de 3-4 répétitions avec un 
excentrique de 4-5 secondes. 



Dominantes Nerveuse: Excentrique

Chris:an 
Thibaudeau

Méthode Excentrique supra-maximal

Excentrique supra-maximal
105-110% en excentrique du maximum 

concentrique et en concentrique on utilise 
une charge de 75-80. séries de 1- 3 

répétitions. 3-4s d’excentrique 

Excentrique supra-maximal avancé
115-120% en excentrique du maximum 

concentrique et en concentrique, on 
utilise une charge de 75-80%. 1-2 

répétitions (excentrique contrôlé mais pas 
« lent » de 3 secondes). 



Dominantes Nerveuse: Isométrie

Christian 
Thibaudeau

Isométrie surmontoire

Effort quasi-maximal
Faire 3-5 efforts de 2-4 secondes d’environ 
80-90%, 2-3 sec. de repos entre les efforts. 

Effort maximal
Effort de 3 à 6 secondes en appliquant le 

maximum de force possible 



Dominantes Nerveuse: Isométrie

Christian 
ThibaudeauIsométrie en surcharge

Isométrie en surcharge
Faire une pause isométrique de 3 à 6 secondes à un 
angle clé du mouvement avec une surcharge (105-
120%) dans le but de renforcer l’angle spécifique.

1-3 répé==ons avec un poids de barre de 70-80% 
en concentrique 



La force max ou Les forces max ?

Pierre 
Samozino 

JB Morin

Produire le plus possible 
de force… à différentes 

vitesses !



• Pour des mouvements pluriarticulaires, il existe donc une relation 
linéaire décroissante entre la force et la vitesse (Figure 1)

• La puissance en fonction de la vitesse est alors obtenue en 
multipliant la force par la vitesse à chaque point de la courbe et se 
présente sous une fonction polynomiale du second degré (en forme 
de U inversé). 
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Velocity Based Training
VBT

charges 
lourdes

charges 
légères

Pereira & Gomes, 2006, Sport Med
Badillo & Sanchez-Medina, 2010, IJSMIndividualiser ?

assisté

Résistance ou assistance 
pour moduler la vitesse 
lors d’un effort maximal

non spécifique



Focus sur les points faibles de la chaîne :
- congruence articulaire
- Co contraction
- Afférences sensorielles
- Proprioception 
- Qualité de la contraction musculaire

exemples de stratégie d’entraînement des profil F/V

Choix de l’exercice 
En fonction du profil +








