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ThéorieThéorie

PolyvalencePolyvalence  moteurmoteur
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IntroductionIntroduction: le: le

renforcementrenforcement  musculairemusculaire
chezchez  les   les enfantsenfants
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„„Il Il nn‘‘estest  jamaisjamais  troptrop  tôttôt, , maismais  souventsouvent  troptrop
tardtard““

Lukas Lukas ZahnerZahner
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„„Il Il nn‘‘yy a  a paspas  dd‘â‘âgege pour le  pour le renforcementrenforcement
musculairemusculaire““

Jost Jost HegnerHegner
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QuelsQuels  sontsont les  les avantagesavantages
du du renforcementrenforcement
musculairemusculaire  faitfait
régulièrementrégulièrement??
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RésuméRésumé
 MoinsMoins de  de blessuresblessures, , p.exp.ex. . dansdans le 1:1 le 1:1
 MeilleureMeilleure  techniquetechnique des  des mouvementsmouvements, , p.exp.ex. . tirtir en  en extensionextension
 MouvementsMouvements  exécutésexécutés  avecavec plus de force,  plus de force, p.exp.ex. . force du force du tirtir
 MouvementsMouvements plus rapides,  plus rapides, p.exp.ex.  .  contre-attaquecontre-attaque
 EntraînementEntraînement plus  plus efficaceefficace, , p.exp.ex. .   augmentationaugmentation de la de la

résistencerésistence
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QuQu‘‘est-ceest-ce  quiqui  influenceinfluence
le le tonustonus??
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 ConscienceConscience du  du corpscorps
 ForceForce
 MobilitéMobilité
 CoordinationCoordination

BilanBilan::
La La coordinationcoordination entre les  entre les musclesmuscles  estest  nécessairenécessaire
pour pour maintenirmaintenir le  le tonustonus  dansdans  différentesdifférentes  positionspositions..
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La La basebase (la plus) (la plus)
importanteimportante: : unun  corpscorps

athlétiqueathlétique
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La La musculaturemusculature  estest propre à propre à
chaquechaque  sportsport..
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Nous Nous réduisonsréduisons les  les mouvementsmouvements
les plus les plus importantsimportants  à   à troistrois

positionspositions

••    ) ) C- PositionC- Position
••  I   I I PositionI Position
••  ( ( C+ PositionC+ Position
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ExempleExemple C- Position C- Position

TirTir en  en extensionextension
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ExempleExemple I Position I Position

BlocageBlocage
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ExempleExemple C+ Position C+ Position

TirTir en  en extensionextension
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QuelsQuels  musclesmuscles, , quellesquelles  chaîneschaînes
musculairesmusculaires  sontsont  utilisésutilisés  dansdans les les

positionspositions C- und C+? C- und C+?
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 TrapèzeTrapèze
 Grand dorsalGrand dorsal
 DeltoideDeltoide

 Grand Grand fessierfessier
 Semi-tendineuxSemi-tendineux
 BicepsBiceps  fémoralfémoral
 TricepsTriceps  suralsural

C- PositionC- Position
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 Sterno-cléido-mastoïdienSterno-cléido-mastoïdien
 DeltoïdeDeltoïde
 Grand Grand péctoralpéctoral
 DenteléDentelé  antérieurantérieur
 Grand Grand droitdroit de  de ll‘‘abdomenabdomen
 MusclesMuscles larges de larges de

ll‘‘abdomenabdomen

 MuscleMuscle  droitdroit  fémoralfémoral
 VasteVaste  latérallatéral
 VasteVaste  médialmédial
 GracileGracile
 GastrocnémienGastrocnémien
 TibialTibial  antérieurantérieur
 Long Long FibulaireFibulaire

C+ PositionC+ Position
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EntraînementEntraînement  des    des  chaîneschaînes
musculairesmusculaires::

p.exp.ex. . „„BateauBateau““  sursur le dos (C+) le dos (C+)

p.exp.ex. . „„BateauBateau““  sursur le le
ventreventre (C-) (C-)
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A A prendreprendre en  en considérationconsidération

CritèresCritères du  du choixchoix des  des exercicesexercices

 QuelQuel  groupegroupe  musculairemusculaire, quelle, quelle
chaînechaîne  musculairemusculaire  est-ceest-ce  queque je je
veuxveux  travaillertravailler??

 CommentComment  est-ceest-ce  queque  jj‘‘entraîneentraîne
ces ces exercicesexercices??

 QuelsQuels  exercicesexercices  sontsont
intéressantsintéressants??
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CommentComment le  le renforcementrenforcement
musculairemusculaire  peut-ilpeut-il  êtreêtre  inclusinclus  dansdans

unun  entraînemententraînement de  de handballhandball??
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QuelquesQuelques  reflexionsreflexions

 Base du Base du renforcementrenforcement
musculairemusculaire  personnalisépersonnalisé

 RenforcementRenforcement  musculairemusculaire
spécifiquespécifique au  au sportsport  pratiquépratiqué

 CombinaisonCombinaison des deux  des deux typestypes de de
renforcementrenforcement  musculairemusculaire  lorslors
dd‘‘unun  entraînemententraînement
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                                      ExemplesExemples

ExercicesExercices de  de basebase
 La La brouettebrouette
 AbdosAbdos
 SautsSauts de  de grenouillegrenouille

RenforcementRenforcement  musculairemusculaire  spécifiquespécifique à la  à la disciplinediscipline
 TirsTirs  avecavec  ballonballon  lourdlourd
 Passes à deux Passes à deux depuisdepuis la  la positionposition en  en décubitusdécubitus

dorsaledorsale
 TirsTirs au  au butbut  aprèsaprès les  les „„sautssauts  CoréenCoréen““
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PropositionsPropositions  dd‘‘entraînemententraînement

 8 8 exercicesexercices de  de basesbases  durantdurant  ll‘é‘échauffementchauffement
((différentsdifférents  groupesgroupes  musculairesmusculaires))

 InclureInclure le  le renforcementrenforcement  musculairemusculaire propre à propre à
la la disciplinediscipline  dansdans  ll‘‘entraînemententraînement  techniquetechnique
((p.exp.ex. . augmenteraugmenter la  la difficultédifficulté de 3  de 3 exercicesexercices
techniquestechniques))

SuivantSuivant la  la phasephase  dd‘‘entraînemententraînement
((préparationpréparation, , saisonsaison, , finfin de  de saisonsaison), on), on
différenciedifférencie les deux  les deux façonsfaçons  dd‘‘entraînerentraîner le le
renforcementrenforcement  musculairemusculaire
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IdéesIdées  dd‘‘applicationsapplications

 VarierVarier les  les exercicesexercices
 RendreRendre les  les exercicesexercices plus  plus facilesfaciles / plus  / plus difficilesdifficiles
 InclureInclure des  des exercicesexercices  soussous forme de  forme de jeujeu
 PrivilégiéPrivilégié la  la qualitéqualité à la quantité à la quantité
 Adapter les Adapter les répétitionsrépétitions, , sériesséries, , nombrenombre

dd‘‘exercicesexercices à la  à la phasephase des  des entraînemententraînement et  et auxaux
niveauniveau

 RéfléchirRéfléchir à  à ll‘‘ordreordre des  des exercicesexercices
 PréparerPréparer des  des exercicesexercices à faire  à faire chezchez  soisoi
 ContrôlerContrôler les  les sportifssportifs  régulièrementrégulièrement  avecavec des des

teststests
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„„ Pour  Pour resterrester en bonne  en bonne santésanté, le , le corpscorps
humainhumain  a   a besoinbesoin  dd‘‘uneune  chargecharge  adaptéeadaptée
à à sesses  capacitéscapacités  physiquesphysiques..““

Lukas Lukas ZahnerZahner
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„„  MerciMerci pour  pour votrevotre  attentionattention!!““

Nous Nous avonsavons le  le plaisirplaisir de faire  de faire quelquesquelques
exercicesexercices  avecavec  vousvous  dansdans la  la sallesalle de  de sportsport!!
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