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Qu'appelle t'on pliométrie ?

* De manitre simple la pliométrie est un mode de
travail musculaire (et non pas un régime de
contraction) qui a pour caractéristique par
I'enchainement d'un étirement rapide suivi d'une

contraction maximale.



Définition :

* La pliometrie est une technique d’entrainement
en musculation qui met I'accent sur la tonicité et
Pexplosivité des muscles.
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* Les exercices considérés pliométriques incluent
des mouvements ou une contraction excentrique
rapide est Immédiatement suivie d’une rapide

contraction concentrique.
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OBJECTIF DE LA PLIOMETRIE

1- Augmentation de la sollicitation nerveuse des

muscles.
2 - Augmentation de la force explosive.

3 - Mobilisation des muscles de fagon intense.
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ACTION MUSCULAIRE EN PLIOMETRIE

e -Muscle en état d’étirement : PHASE
EXCENTRIQUE

e -Muscle en état de contraction : PHASE
CONCENTRIQUE



Les différentes méthodes pliométriques

e Les exercices Pll'omém’gues sans cbazges :

* On peut les réaliser sur le haut ou le bas du
corps, en variant la difficulté des exercices. Il
existe alors trois niveaux de difficulté :



la pliométrie simple (8 & 20

séries de 10 A 15 par séance)

: bondissements dans des

cercéaux , pompes.




la pliométrie moyenne (6 a 12
séries de 6 & 10 par séance) :
bondissements avec bancs

(banc / sol / banc) ou haies ;

pompes .



http://sebastiensbernadotcom.files.wordpress.com/2012/11/plyometric_boxes-470x260-e1353695151838.jpg

- la pliométrie intense (6 &

12 séries de 6 4 10 par
séance) : bondissements

avec hauts » pompes avec







EXERCICES

Bonds verticaux




EXERCICES

Bonds horizontaux
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Sursaut pied droit puis sursaut pied gauche, cuisse libre horizontale
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EXERCICES
Bonds latéraux
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ATELIER 3

EXERCICES
Bonds diagonaux

ATELIER 4

l ]

T D

15



EXERCICES

Bonds contre—bas
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AVANTAGES

> Le grand avantage des entrainements en pliométrie

est d’apporter des gains de puissance rapidement

transposables dans le football.

> -L’amédlioration de la coordination musculaire est

basée sur de grandes chaines musculaires .
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Inconvénients

>Nécessite un placement trés précis a la réception.

> Nécessité de coupler avec d’autres régimes de

contraction.
>A utiliser avec précautions avec les jeunes.

> et @t supérieur & 80 cm a 1m, la phase

d’appui sera trop longue.

PPt @ntwines des problémes tendineux.



Proposition de séance

8 séries de 8 sauts
e Hauteurde 80cmalm

« Récup de 3.30 entre les séries



Merci de votre attention



Maintenant, c’est a vous !!!



