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La vitesse

La force maximale Fo est notamment
dependante de la surface de section du muscle,
et plus precisement du nombre de sarcomeres
disposes en parallele dans le muscle (e.g.
Maclntosh et Holash, 2000).

La vitesse maximale de raccourcissement Vo est
surtout influencee par le type de fibres
déeterminant la rapidite de cycles d'attachement
et de detachement de la myosine sur I'actine
(Edman et al., 1988; Gulch, 1994).



La vitesse

Les proprietés mecaniques des muscles
squelettiques responsables de la production de
force, et donc du mouvement chez 'Homme et
I'animal, sont decrites par des relations entre |la
force produite et la vitesse du mouvement, et
entre la puissance développée et la vitesse.

Ces relations ont ete explorées a differents
niveaux fonctionnels, de la fibre musculaire
isolee au membre inferieur dans sa globalite, ce
qui implique différents niveaux d‘interprétation.



La vitesse

Le niveau le plus integratif est le plus eloigné du
fonctionnement du muscle, mais represente le
mieux les capacites et limites mecaniques des
membres inferieurs agissant en tant que
generateur de force lors de mouvements
maximaux reels.

Quatre valeurs caracteristiques resument en
partie ces capacites mecaniques des membres
inférieurs : leur force maximale, leur vitesse
maximale d’extension, leur puissance maximale
et la vitesse optimale correspondante.



Hypertrophie

%1RM Vitesse

Les vitesses d'éxécutions: 100 o
96 0,32

Les vitesses rapides en fonctions des charges = WL
88 0,42
84
80 0,52
76
72 0,62
68 0,67
64 0,72
60
56 0,82
52 0,87
48 0,92
44 0,96

40 1,01



Planification de la vitesse ‘

Il faut donc hierarchiser, organiser et
developper les quatre valeurs
caracteéristiques :

force maximale

vitesse maximale

puissance maximale

et la vitesse optimale



Planification de la vitesse
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Planification de la vitesse A




Planification de la vitesse ‘\i
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Endurance cardio




Augmenter la vitesse de contraction musculaire avec des charges legeres
(puissance;vitesse) ou des charges lourdes (puissance;force) Ces techniques
sont en fait d'une importance capitale dans la planification de I'entrainement
d’un athlete, car elles sont 'une des fagons principales d'augmenter les
qualités musculaires en terme de puissance.

Cette derniére est souvent un déterminant majeur dans le sport et se doit
d'étre prise au serieux pour le bien de I'athlete.

De plus, ces techniques provoqueront des gains en force principalement
issus d'une adaptation du systeme nerveux via des coordinations intra et!
inter; musculaires améliorées.

Elles sont donc pertinentes pour le sportif qui désire améliorer sa puissance
musculaire sans toutefois prendre 5 a 10 kilos en masse musculaire.

Toutefois,lorsque combiné a un programme d’entrainement en ce sens, ces
techniques peuvent aider au processus de prise de masse musculaire.



