LA PLIOMETRIE

La pliometrie est une technique d’entrainement en musculation qui met
'accent sur la tonicité et I'explosivité des muscles.

OBJECTIF D'UNE TELLE PRATIQUE

- Augmenter la sollicitation nerveuse des muscles.
- Augmenter la force explosive.
- Mobiliser les muscles de fagon intense.

AVANTAGES

Le grand avantage des entrainements en pliometrie est d’apporter des gains
de puissance rapidement transposables dans le sport que l'on pratique
(aviron).

L’amélioration de la coordination musculaire est basée sur de grandes
chaines musculaires

ACTION MUSCULAIRE PLIOMETRIE

Muscle en état d’étirement: PHASE EXCENTRIQUE
Muscle en état de contraction : PHASE CONCENTRIQUE

Les exercices en pliometrie sont basés sur des mouvements brefs et rapides
qu’il n’est pas possible de simuler par des exercices de musculation.

Le cycle étirement raccourcissement du muscle améliore la vitesse
d’exécution, une meilleure synchronisation des fibres musculaires.

Les sauts ne doivent pas dépasser 80 cm en hauteur sinon la phase d’appui
devient trop longue ; hauteur minimum 20 cm.

L’entrainement pliometrique nécessite une force musculaire suffisante, une
technique appropriée, une bonne intégrité articulaire et tendineuse.



Quand on incorpore la pliometrie dans un programme, pour éviter la
blessure il faut tester la force suffisante dans les muscles stabilisateurs.

TESTS PRINCIPAUX

Statique debout jambe droite - gauche

Squat sur une jambe (5) droite - gauche
Sauter en distance droite - gauche

Saut vers le bas (hauteur 40 cm) droite - gauche
Saut vertical pendant 30 secondes

Saut en longueur sans élan (a mesurer)
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&
Durée Ihis Athléte(s)
Lieu Salle de musculation Préparateur E-SPORTING-COACH
Echauffement | 200 __Fin de séance | 20
Ateliers X | Bondisscments Renforcement musculaire
Déplacements X | Jeux géncraux Etirements X
Corde X |Jeux spécifiques Retour au calme X
Myvts musculaires X | Etirements actifs bt
[& CiAtas A b
Intensité Max. Nb de I Récup. entre 2 Repos entre
de W tours ateliers tours
e Bl _l C Dl'l'lhlnt‘, 2 | Banc 1 appui alternatif
déparl assis + sauls 2 hajes | 27 5 4 x (W =107/ Récup. = 20"") 2
F: § + sprint 10m + retour oK.
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MDB 4 | Plinths
. -} Lancer 1 bras 2 4x (‘W— 107"/ Récup. = 2077) 2
5 | Bonds me:tmmgc__lgtemu*{ 6 | Pompes explosives
. 4x (W =10"/Récup. =20"") 2 iﬂf 4 x (W =7 pompes / Récup. = 157) 2
i £ - ?__.-r_",_ Y
7 | Sauts groupés 8 | Corde (monter les genoux)
i .t < |4 x(W=10"/Récup. = 20"") A 4 x (W =107/ Récup. = 20°") 2
9 10
11 12
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Période / Date

Libell¢

Force vitesse (pliométric)

Type Af

Durée lh Athléte(s)
Lieu Salle ou extérieur Préparateur E-SPORTING-COACH
Echauffemnent | 15° Fin de séance | 10
Ateliers Bondissements Renforcement musculaire
Déplacements X | Jeux généraux Etirements X
Corde X |Jeux spécifiques | | Retour au calme X
Mvis musculaires X | Etirements actifs -
Circuit
Intensite Max. Nb de l1az Récup. entre 2 Repos entre -
de W tours ateliers tours
1 Qualité d’appuis / proprioception 2 Bonds par-dessus haies 50cm (puissance

jambe)

fixe
3x(

s B

! maintenir le buste droit et le bassin

== 30m genoux-poitrine + Récup.
== 30m talons-fesses + Récup.
=>30m jambes tendues + Récup.
=> Récup = retour marché en
déroulant sur le pied complet)

'b

(]
s

4 x (10 bonds pieds joints + Récup.)
=> Reécup = retour marché

3 Pompes bras écartés 4 Bonds par-dessus haics 15cm {puissance
pied)
<~ | 4% (8 pompes écartés + Récup.) = * |4 x (10 bonds pieds joints sans flexion
" |== Récup = 20"’ . des jambes + Récup.)
== Décoller les mains de appui lors => Récup = retour marché
dc la poussée
== W sur plan incliné épaules plus
hautes que les pieds (70 4 100cm)
5 Foulées bondissantes B Pompes bras serrés
1 4 x (10 bonds pieds alternés + Récup.) 4 x (& pompes serrés + Récup.)

= Droit — gauche — droit -.gauche ...
== Droit — droit — gauche — gauche ...
=> Diroit — gauche — gauche — droit ...
== Gauche — droit — droit — gauche ...
== Récup = retour marché

== Récup = 207"

== Décoller les mains de appui lors de
la poussée

=== W sur plan incliné épaules plus
hautes que les pieds (70 4 100cm)




Période / Date Type
Libellé Force vitesse (pliométrie) %
Durée lh Athléte(s)
Lieu Salle de musculation Préparateur E-SPORTING-COACH |
~ Echauffement | 15 Fin de séance | 1
Atcliers X | Bondissements Renforcement musculaire
Déplacements X |Jeux généraux Etirements X
Corde X |Jeux spécifigues Retour au calme X
Mvts musculaires X | Etirements actifs
i Circuit
Intensité Max. Nb de 1 Récup. entre z E Repos entre
de W tours ateliers tours
Synchro haut - bas 2 | Fentes avants ou latérale
|4 x(W=10"/Récup. = 2 4 x (W=10"/Récup. =20"") 2’

1
15N
Py Wy

9207)

i | = Position de départ : barre
aux épaules et pieds écarts —
Position d’arrivée : bras
tendus et pieds joints

.| = Position de départ : pieds sur la méme

ligne, faire un grand pas vers ["avant,
freiner le mouvement et repartir en
position de départ immédiatement

> Alterner de jambe a chaque fois

3 Pompes pliométriques 4 | Cerceaux éloignés 1 appui |
o (4% (W=10""/Récup. = 20"") 27 Q%, Sauls sur 8 cerceaux + retour marché 2’
[?m = Sur un plan incling, se laisser - é,.h
tomber, freiner le mouvement et
repartir en position de départ
immédiatement
5 Bonds sur banc [} MDB
o B[4 (W=10"/Récup. = 207") e - 43 (W=10"/ Récup. =20"") 2
s 3 g = % |>Lancer le MDB vers lc haut d&s
< AR | cception
7 Bonds horizontaux 2 appuis 8 | Bonds de coté sur banc
= 43 (W=10"/Récup. =20"") 2 o |4 x(W=10"/Récup.=20"") 2
v o
9 MDB 10
. Lancer le MDB vers le haut {(comme | 27
® = | une touche au foot) puis le rattraper
11 12
1
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