SUIVRE UNE METHODE D’ENTRAINEMENT
Joseph PONNIER – 21/02/08
Ma méthode d’entraînement, que vous pouvez découvrir sur le site Internet http://www.csnfa.com/joseph_ponnier.htm  semble, à ce que j’entends souvent dire, dure et inaccessible.
Il faut savoir que cette méthode n’est pas applicable à la lettre. Par exemple, ce n’est pas parce qu’il est écrit que tel jour le programme prévu est 100x5x1 et ensuite 90x5x4 qu’on doit le suivre impérativement, sous prétexte que la séance précédente a été réalisée avec facilité.
L’important dans cette méthode ce n’est pas de faire impérativement ce qui est prévu par le plan de travail le jour donné, mais de réussir à le faire dans un proche avenir. C'est le but à atteindre.
Je vais essayer de me faire comprendre : un jour vous avez réalisé facilement une série de 95x5x5 et le plan prévoit la semaine suivante 100x5x1 et 90x5x4. Malheureusement ce jour-là vous n’êtes pas en forme, et vous ne pouvez réaliser qu’une série de 100x4 au lieu de 5, et ensuite 90x5x4. Cela veut dire que vous avez quand même progressé car vous n’aviez jamais réalisé 100x4 suivis de 90x5x4.
Donc vous avez adapté cette méthode compte tenu de votre forme du moment. 
Encore un exemple : vous avez réussi 100x4x1 et 90x5x4, et le plan prévoit la semaine suivante 100x5x2 et 90x5x3. Vous arrivez à la salle, vous vous échauffez et vous chargez la barre à 100 kg. Vous vous mettez sous la barre, et au moment de pousser vous allez sentir si vous êtes en forme ou pas. Si vous avez « la pêche », faites 100x5x1 et prenez 12 à 15 minutes de repos.

Si à la deuxième série vous vous sentez très bien, alors refaites 100x5 et terminez à 90x5x3. En revanche,  si vous sentez que vous ne pouvez  faire que 100x4, ne vous « videz » pas pour faire la cinquième ! prenez 15 minutes de repos, refaites une troisième série à 100x3 ou 100x4, puis redescendez à 90x5x2. Vous aurez donc réalisé ce jour-là  100x5x1, puis 100x4x1, 100x3 et 90x5x2.
L’important c’est de quitter la salle d’entraînement satisfait, heureux d’avoir poussé une barre ou une série de plus, et non déçu d’avoir tenté en vain de réaliser ce qui était prévu.

Ne négligez jamais non plus l’aspect qualitatif de votre entraînement. Exécutez le développé couché dans le strict respect du règlement, c’est-à-dire sans décoller la tête, les pieds, les fesses, en maîtrisant la poussée, en immobilisant la barre avant de la descendre, en respectant le temps d’arrêt à la poitrine et en gardant la barre deux secondes au bout des bras tendus avant de la reposer sur les supports.

Combien d’athlètes réalisent de grosses barres à l’entraînement  en ne respectant pas le règlement et en disant : « Je suis heureux ! Ce qui compte aujourd’hui, c’est que j’ai battu mon record. Qu’importe la manière, de toute façon, en compétition, je ne ferai pas de fautes. »
Malheureusement, en compétition vous referez les mêmes erreurs, qui seront devenues des automatismes. 

J’espère vous avoir apporté quelque chose de plus, qui vous aidera dans votre entraînement. 
