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- I’hyperplasie  -I’hypertrophie - La méthode Bulgare
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« augmenter la consommation maximale d'oxygene ( 0O2; VO2max).
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 developper le réservoir d'oxygene( capacité aérobie) .
« améliorer le débit cardiaque( le turbo) du joueur (puissance maximale
aérobie PMA).
* . repousser le seuil anaérobie.
» développer le cceur et les métabolisme généraux du systeme cardio-
vasculaire et respiratoire.
« améliorer le fonctionnement des filiéres d énergie aérobie et anaérobie.
favoriser le processus de récupération.
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[=] Augmente la capacité du systeme des phosphates, ce qui retarde
I“acidification.
[=1 Favorise un travail intensif plus long.
[=] Favorise 1“adaptation et la tolérance a I“acide lactique.
[=] Rend le travail plus efficace, notamment en ce qui concerne le pressing et
les longues courses intensives.
[=] Attention :Pas applicable ((I’entrainement anaérobie lactique)) chez les
jeunes de moins de 15 ans.
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Utilisation de la VMA



a. Prédiction de performance
b. Normes
c. Estimation de VO,max
d. Contr6le des allures de course
e. Controle des effets de I’entrainement
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1. Tissu musculaire squelettique
2. Tissu musculaire cardiaque
3. Tissu musculaire lisse
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Classification des fibres

Systeme 1 ST FTa FTb

Systeme 2 Type | Type lla Type llb

Systeme 3 SO FOG FG

Caractéristiques

Capacite oxydative Elevée modérée Faible
Capacite glycolytique faible élevée Tres élevée
Vitesse de contraction lente rapide Rapide
Résistance a la fatigue élevée modérée Faible
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unité motrice
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- D’hypertrophie et ’hyperplasie des fibres musculaires:

- Certaines études chez les animaux ont indiqué que le processus de
division des fibres musculaires se produit, ce qui conduit a une taille
musculaire agrandie, et cela a été observé dans une expérience menéee sur
un chat apres une période d'entrainement a haute intensité, car ce
chat travaille pour déplacer un poids lourd, et Cela a permis un
développement notable de la force avec la division de certaines fibres
musculaires.

- Et dans une autre étude, le processus de division a été révélé chez
I'nomme apres une période de force intense et d'entrainement de haute
intensité, 12 personnes ont suivi un entrainement de 12 semaines.
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- Cet entrainement a entrainé une augmentation notable du nombre de
fibres musculaires dans la main (biceps brachial), cela indique I'apparition
du processus de division, mais pour certaines personnes seulement .
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La méthode Bulgare: méthode qui consiste a alterner dans la méme
séance des charges lourdes et des charges legéres.




