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L’EXCENTRIQUE

Définition :

» En régime excentrique, les points d’insertions
s’écartent les uns des autres.

» Principe : le muscle se contracte, mais les
insertions s'éloignent, elles s'excentrent.
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L’EXCENTRIQUE

» la contraction excentrique correspond au
moment pendant lequel la résistance opposée
au mouvement est supérieure a la force
développée par le muscle. Il s’agit d’une
activité musculaire frénatrice...
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L'EXCENTRIQUE

- tension supérieure jusqu’a 30 % a l'isométrie
- sollicitation différente des fibres
- tres efficace couplé avec le concentrique

Inconvénients

- Récupération longue

- Douleur musculaire
- Utilisation de charge tres lourde

- Perturbations musculaires
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L’EXCENTRIQUE
Historique...

» En 1972, deux scientifiques (Komi et
Hakkinen) montrent que six contractions
excentriques effectuées quatre fois par
semaine pendant sept semaines donnent de
meilleurs résultats que le programme
comportant un travail concentrique.
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L’EXCENTRIQUE

Historique...

» Depuis d’autres études ont montré (Atha
1981, Clarke 1973, Flecke et Schutt 1985)
gqu’'un entrainement excentrique de courte
durée (8 semaines) ameéliorait la force
maximale concentrique, isométrique et
excentrique de facon significative.

» C’est en effet dans ces conditions, c'est-a-
dire en travail excentrique, que [I’athlete
exprime le maximum de force dont il est
capable.
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L’EXCENTRIQUE

Particularité du travail excentrique :

v Au niveau de la masse musculaire : il faut

savoir que le travail excentrique n’a aucune
répercussion sur le développement de la
masse musculaire.
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L'EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES

» Elles portent sur la récupération du travail
excentrique et sur les incidences sur la
structure du muscle.




L'EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES

les courbatures suite a un effort excentrique.(d'apres Talag 1973)

A TALAG (1973)

eXcentrique

douleur musculaire
(echelle subjective)
o

concentrigue
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L'EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES

Les perturbations musculaires :

» Le travail excentrique est connu pour entrainer des lésions
profondes dans le muscle.

Au niveau de la Strie Z on constate selon l'intensité du travail:
» soit un épaississement

» soit une ondulation de la strie Z
» Soit une rupture

le jeune aurélien
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L’EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES
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L'EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES

AU niveau des fibres :

» on constate un grand nombre de fibres
nécrosées surtout des fibres de types Il

» Au cours de la récupération on observe par
contre une prolifération de cellules satellites
signe selon certains chercheurs d'une
régénération des fibres.

le jeune aurélien
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L’EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES

le jeune aurélien
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L'EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES

» Au niveau des myofibrilles on note une
destruction importante.

» Le tissu conjonctif est également atteint

» Enfin un rapport hydroxproline-créatinine
(Gobelet) augmenté témoigne d'une atteinte
de la liaison tendon-muscle.




L'EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES

» influence du travail excentrique sur le muscle selon Gilles Cometti

¢ sarcomeres

excentrique
- -

B i

" liaison tendon-
muscle
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L'EXCENTRIQUE :
LES DONNEES PHYSIOLOGIQUES

Ces profondes altérations doivent nous faire
appréhender le travail excentrique avec
prudence, ce qui veut dire:

» toujours coupler I'excentrique avec du
concentrique.

» veiller a ménager une récupération assez
longue entre le travail excentrique et la
competition.

le jeune aurélien
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TYPES DE METHODES EN EXCENTRIQUE

Poids de corps, sans charge

e
C —
[

Bulgare

Descendante

E[ Combiné isomeétrie + excentrique ::
[ Le 120/80 :|
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POIDS DE CORPS, SANS CHARGE

Course en descente

.
- —
- —

Mouvement unilatéral

Contrebas

E Excentrique + concentrique :
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COURSE EN DESCENTE

~EEE

E[ Récupération: 1’ a 1’30” ::
T
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COURSE EN DESCENTE

"naturelles".

de travail excentriques

les situations

figure 131
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MOUVEMENT UNILATERAL

Exemple squat : descente sur 1 jambe
Be———t
B————S

Répétitions : 8 a 15 reps
Be———t

Charge : sans charge
[ e ]

Récupération : 2’ a 3’

[ s ]

Vitesse : rapide
[ A————_ ]

‘ ‘e Jeune aurelien
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MOUVEMENT UNILATERAL

* 2
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descente sur 1 jambe  montée sur 2 jambes

travail excentrique
\ le jeune aurélien



CONTREBAS

~ ECIT
E[ Répétitions : 6 a 12 reps :I:l

[ Charge : sans charge, escalier, descente :
E[ Récupération: 1’ a 1’30” ::
T

le jeune aurélien
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CONTREBAS

figure 121 : saut en contrebas amorti.
le jeune aurélien
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EXCENTRIQUE + CONCENTRIQUE
DANS LA SEANCE

E[ Séries: 6a 12 ::
E[ Répétitions : 4 a 8 reps :I:

[ Charge : sans charge :|
E[ Récupération : 3’ ::
T
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EXCENTRIQUE + CONCENTRIQUE
DANS LA SEANCE

. 8 a 12 séries
f sauts amorts 6  bancs assis

8 & 12 séries

6 bancs debout

aur chaque jbe
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EXCENTRIQUE + CONCENTRIQUE
DANS LA SERIE

~ EET
E[ Répétitions : 2 a 8 reps :I:

[ Charge : sans charge :|
E[ Récupération : 3’ ::
T
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EXCENTRIQUE + CONCENTRIQUE
DANS LA SERIE
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METHODE BULGARE EN EXCENTRIQUE

EE Dans la séance ::I
[E Dans la série :l:

Excentrique sans charge + concentrique

“ avec charge \

E Excentrique Lourd/ concentrique léger :

le jeune aurélien
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Excentrique sans charge et concentrique
avec charge dans la séance

E[ Séries : 6 a 12 ::
E[ Répétitions : 3 a 6 reps ::

Charge :excentrique sans charge +

I:[ concentrique 50% 1Rm :I:l
—

[ Vitesse : vitesse maximale :

le jeune aurélien
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Excentrique sans charge et concentrique
avec charge dans la séance

1= | SEANCE |

2]
0 :
e 4
6 sauts 3mn 6RAS0% 3pp 6 RA50% 3mn
AMOITS (vite) de chaque jbe (vite)

........................ B a 12 séries au total

-----------------------------------

& ‘e Jeune aurelien
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Excentrique sans charge et concentrique
avec charge dans la série

~ECEI
E[ Répétitions : 3 a 6 reps ::

Charge :excentrique sans charge +

I:[ concentrique 50% 1Rm :I:l
—

[ Vitesse : vitesse maximale :

le jeune aurélien
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Excentrique sans charge et concentrique
avec charge dans la série

3 sauts 3 RaS50% 2 flexions .
St (vite) de chaque jbe & bane debont

a & séries au total




Excentrique lourd/ concentrique
léger dans la séance

— I
E[ Répétitions : 3 a 6 reps de chaque :l:

Charge :excentrique 90 a 100% 1Rm+

E[ concentrique 50% 1Rm :l:
—

Vitesse : excentrique = lente ; concentrique =

[ vitesse maximale :|

le jeune aurélien
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Excentrique lourd/ concentrique
leger dans la séance

-~

L5~ | SEANCE 4 a & séries
ol T Bl v el
ﬁ il It @ 1l Il
6 répétitions & 90 95 en Smn

6 repétitions 4 50 %

EXCEntrique el CONCentriq e




Excentrique lourd/ concentrique
léger dans la série

— T
E[ Répétitions : 2 a 4 exc et 3 a 6 en concentrique :l:

Charge :excentrique 90 a 100% 1Rm+

E[ concentrique 50% 1Rm :l:
E[ Récupération : 3’ :I:

Vitesse : excentrique = lente ; concentrique =

[ vitesse maximale :|

le jeune aurélien
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Excentrique lourd/ concentrique
léger dans la série

: 5" [ SERIE ) 3;6sERiES
!

sans alternance {} ﬁ GO

Ll B R 7 =il
ﬁ L LI S | I
4 repetitions & 100 46 en 6 repétitions a S0 9%
E2 en excentrique en concentrique

& ‘e jeune aurélien 38



METHODE DESCENDANTE DANS LA SEANCE

— I
E[ Répétitions : 2 a 4 exc et 6 en concentrique :l:

Charge :excentrique 80 a 120% 1Rm+

E[ concentrique 50% 1Rm :l:
— I

Vitesse : excentrique = lente ; concentrique =

[ vitesse maximale :|

le jeune aurélien
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METHODE DESCENDANTE DANS LA SEANCE

&
2 répétitions I.I .“‘ *
excentriques a 120 9% llll%“ll’
Ky smn
6 repetitons 1 LI T}

concentriques 4 50 95 "%“
€y s

3 répétitions i It .
excentriques a 100 95 ||%.“

6 tépétitions 1l it
concentriques & 50 8 llﬁll

-G < < S o . L - SRS -

3 i3

| It
4 répétitions 1l It v
excentrigues & 90 %%

le jeune aurélien




METHODE DESCENDANTE DANS LA SERIE

— I
E[ Répétitions : 2 a 3 exc et 3 a 4 en concentrique :l:

Charge :excentrique 80 a 120% 1Rm+

E[ concentrique 50% 1Rm :l:
E[ Récupération : 5’ a 7’ :I:

Vitesse : excentrique = lente ; concentrique =

[ vitesse maximale :|

le jeune aurélien
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METHODE DESCENDANTE DANS LA SERIE

+

3 H
2 répétitions Il Rt
excentrigues & 120 % I"%lll‘
a

3 répétitions 1 L)
concentriques 450 9% 1l H
2l 4 H
Z repetitions 1l It ¥
excentriques 4 100 93 ||%“
. 0,
3

3 répétitions 1 It
concentiques &50 95 {|§“
+*
il It ¥
2 répétitions lllﬁlll
excentriques a 90 %

3 répétitions 1l it
concentiques & 50 % Ilﬁll

4 a 8 séries dans la séance

o2 Tl « S

2]

b4
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COMBINE ISOMETRIE + EXCENTRIQUE




ISOMETRIE TOTALE + EXCENTRIQUE

—EERIT

Répétitions : iso totale 10’ a 20’7, exc 1 rep,

El: concentrique 6 reps :l:

Charge : iso totale 80%, Exc 80%, concentrique

|:|: 50% TRm :l:'
e

Vitesse : iso = 0 ; excentrique = lente ;

[ concentrique = vitesse maximale :l

le jeune aurélien
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ISOMETRIE TOTALE + EXCENTRIQUE

DEYELOPPES COUCHES ' (CHARGE a 80 9%)

wom weas B

isomeétn monte grace &
isomeétne wale descemp .
gxcentnique un aide

R amn

ua
G

6 répétitons a S0 %
en concentnque

4 A 8 séries au total
le jeune aurélien
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STATO DYNAMIQUE + EXCENTRIQUE

— ET

Répétitions : 3 a 6 reps stato 1,2, 3 temps 2”’

|: a5’ ; Exc 3 a6 reps; concentrique 6 reps :l

Charge : stato et Exc 50 a 70% ; concentrique

I:I: 50% TRm :l:l
e

Vitesse : stato = 0 puis vitesse max

excentrique = lente ; concentrique = vitesse

|: maximale :
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STATO DYNAMIQUE + EXCENTRIQUE

4

) ga“fy\

P

descente aret 5 sec. descente montee avec aide

p—



Le 120-80

|:|: Avec ou sans machine :l:l

Répeétitions : 3 a 5 reps

Charge : excentrique 120% ; concentrique 80%

R

Vitesse : excentrique = lente ; concentrique =

|:|: vitesse maximale :l:l

le jeune aurélien
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Le 120-80




PLANIFICATION

Effet immeédiat

Effet retarde

Période

Public




EFFET IMMEDIAT

BULGARE EXCENTRIQUE

. 8 A 10 jours

120-80

- 1 jour

le jeune aurélien



EFFET RETARDE

BULGARE EXCENTRIQUE

. Séance : 6 semaines

- Cycle : 10 a 12 semaines

120-80

. Séance : immédiat

. Cycle : 2 jours

le jeune aurélien



i Planification
Méthode Excentrique -
, ppelComp
Rappel Force Prés compet | ot
Naturel descente alternance avec concentrisue X
Sans Charge 1 descente jambe, espalier X
de | p EXCSSCH 8 a 12SEC X
Charge/sans € la seance iconc cH
charge
.. EXCSS CH 4 a 8 séries
dans la série  |-onC cH X
METHODE B B
BULGARE
Bl de la séance 6 rep 90% exc 4 a 8 sec X
Lourd/Léger 6 rep 50% conc
, . 4 rep 100% exc  3a 6 séries
dans la série |4 rer 50% conc X
5o 1B 9B AIternarlc_e avc izf\c] 58;80% X
Descendant concentrique >
, . avc ou sans [Exc 120/80% 4 a 8 séries X
Dans la série concentrique  [conc 50% _ _
iso totale + exc 80% 6 X
Iso / Exc Iso totale + exc [50% X
4 a 8 sec
3 a6 arrét
Stato / Exc 6 Stato exc 50/70% 6 séries X
6 conc 40/50%
1série 120% descente+80%
120/80 Avec oﬁ.sans monté récup 7 min X X
i fils max 5 série dans la séance
. . Avec ou sans o e Pré Pré
Pré Fatigue charge 6 Rep exc + 6 Rep 60% conc Pré Fatigue Fatigue Fatigue
le jeune aurélien 53




Public
7 .
Méthode Excentrigue
D C |HN
Naturel descente alternance avec concentrisue X X X
Sans Charge 1 descente jambe, espalier X X X
de la séance EXCSSCH 8 a 12SEC CONC CH
Charge/sans charge
, . EXCSSCH 4 a 8 séri
dans la série CONC CH 4 © Series X X X
METHODE
BULGARE
5 de la séance 6 rep 90% exc 4 a 8 sec 6 rep 50% conc X X
Lourd/Léger
dans la série Zlor:éo 100% exc 3a 6 séries 4 rep 50% X X
De la séance AIternancg ave exc 120/80%  conc 50% X
concentrique
Descendant
avc ou sans R ..
2F Exc 120/80% 4 a 8 séries conc 50%
Dans la série concentrique /80% 0 X
iso totale + 80% 6 X 50% 4 3
Iso / Exc Iso totale + exc ';cs)eg dI€ T EXC ERA 0 4 X X
3 a 6 arrét 6 Stato exc 50/70% 6
Stato / Exc séries 6 conc 40/50% X X
1série 120% descente+80% monté récup 7
120/80 Avec ou sans machine min max 5
série dans la séance
Pré Fatigue Avec ou sans charge 6 Rep exc + 6 Rep 60% conc X X X
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