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Introduction

» La tGche motrice judo requiere des niveaux
importants dans diverses qualités physiques et
energétiques, spécifiguement :

O Force explosive (Callister, R. et al. 1991)

O Capacité et puissance anaérobie lactique et
puissance aérobie (Paillard, T. 2010)

O Force maximale (Franchini, E. et al. 2007)
d Gestion de I'équilibre (Paillard, T. 2010)

- D'ou l'intérét du développement de la force
maximale en milieu instable (Behm, D.G. et Colado
Sanchez, J.C. 2013)
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Sujets
Tableau * Echantillon de 14 judokas de niveau
récapitulatif |[Groupe EMS| Groupe EMI interegiondictiNCUEES
EMS/EMI « 2 groupes d'entrainement :
v EMS (Entrainement en Milieu
Age 21,14+ 1,57 20,86 2,12 Stable)
Taille 172,57 £9,65172,29 + 11,22 v EMI (Entrainement en Milieu
Poids 69,42 9,21 70,86 + 13,47 Instable)
IMC 23,21 £0,81 23,63 £ 143 « 2 modadlités d'entrainement :
Nombre développé-couché et squat
d'années de 14,42+ 1,71 13,86+ 2,19  Instabilité induite par des coussins de
oratique proprioception en squat et swiss-ball
, en développé-couché
Niveau en

Débutant Débutant

musculation
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Design expérimental

SO : Mesure 1RM
développé-
couché et squa

S1-89 : 6*(10-12) & 60% du
1RM en DC et squat (2 fois
par semaine)

ST10 : Mesure 1RM
développé-
couché et squat
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[l serait intéressant
d’'évaluer les gains des
muscles stabilisateurs,
notamment du fronc
chez le groupe EMI

L'instabilité demeure
intéressante pour les

jeunes athletes et
débutants en
musculation

Hypothese de départ
non vérifiée mais gains
similaires avec instabilité

Résultats concordants
avec ceux de

Saeterbakken, AH et al.

2016

La proprioception doit
étre évaluée en amont
du protocole

Discussion
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