Entraînement Bulgare
La matrice MTR :
La notion de MTR est un concept important. C’est la charge maximale que l’on peut réaliser sans gros effort ou stress émotionnel. Si vous ratez une barre mais que celle-ci est assez haute pour être réalisée, alors vous ne devez pas considérer que vous avez dépassé le MTR.
La matrice MTR est un système de progression Volume / Intensité utilisé par nombre de bulgares et qui est toujours d’actualité. Il est possible de réarranger selon le besoin la matrice. L’une d’elle est [A–B–B–C–A]. Certaines personnes utilisent : [A–B–B–C–C–A]. Plusieurs possibilités sont envisageables. 
Les débutants pourront utiliser la même valeur MTR pendant tout le cycle. Les semaines seront toutes construites identiquement. Une fois que l’haltérophile se sera familiarisé avec le système et ses capacités il pourra modifier sa charge. Il devra aussi adapter la valeur du MTR à sa forme journalière et à ses progrès réalisés.
Matrice :
Semaine A :
[MTR – 20 Kg] x 2



[MTR – 10 Kg] x 1



([MTR] x 1) x 2 ou 3

Semaine B :
[MTR – 20 Kg] x 2



[MTR – 10 Kg] x 1



([MTR] x 1) x 2 ou 3



[MTR – 10 Kg] x 2


[MTR – 5 Kg] x 1



([MTR + 5 Kg] x 1) x 2 à 4

Semaine C :
[MTR – 20 Kg] x 2



[MTR – 10 Kg] x 1



([MTR] x 1) x 2 ou 3



[MTR – 10 Kg] x 2



[MTR – 5 Kg] x 1



([MTR + 5 Kg] x 1) x 2 à 4


[MTR – 20 Kg] x 2


[MTR – 10 Kg] x 2


([MTR + 5 Kg ou + 7Kg] x 1) x 2 à 4

L’haltérophile exécutera ces semaines dans l’ordre de la matrice (exemple : [A–B–B–C–A])

La semaine B correspond à la semaine A plus d’autres mouvements, et la semaine C à la semaine B plus quelques mouvements…

A la fin du cycle, l’athlète devra augmenter son MTR.

Plan de base :

Lundi :

Arraché : Matrice MTR avec 3 simples
Epaulé Jeté : Matrice MTR

Squats Avants : Matrice MTR avec 3 simples + ([MTR – 15 Kg] x 2) x 2

Mercredi :

Squats Arrières : [MTR Epaulé Jeté Lundi + 20 Kg] x 2) x 3

Arraché Puissance : Matrice MTR avec 3 simples
Epaulé Puissance + Jeté Force : Matrice MTR avec 3 simples

Soulevé De Terre Roumain : [MTR Epaulé Jeté Lundi + 20 Kg] x 3) x 3
Vendredi :

Arraché : Travail au-delà du maxi
Epaulé Jeté : Travail au-delà du maxi

Squats Avants ou Arrières : Travail au-delà du maxi

Le vendredi est le jour de la compétition simulée. Ce ne sont pas les Jeux Olympiques, mais vous devez vous battre et ne rien lâcher pour arriver à réaliser votre maxi de la journée (et non absolu).
Voici le plan de base. Si vous n’arrivez pas à récupérer ou à le réaliser, ce n’est pas la peine de continuer ce sport !
Ajouter d’une session :

Quand commencer cette nouvelle étape. Je dirai qu’il faut la commencer lorsque l’on a fait plusieurs périodes d’entraînements, que l’on veut continuer à progresser et que l’on est près à relever le défi. Une fois le plan de base assimilé, nous allons ajouter une session. Cette séance se fera durant l’entraînement du milieu de la semaine. La séance du plan de base se fera désormais le matin, alors que la séance ajoutée se fera l’après midi. Si l’on ne peut pas faire cette séance le mercredi mais le jeudi par exemple, alors les nouveaux jours d’entraînement seront : Mardi, Jeudi, Samedi.
Mercredi Après Midi :
Arraché : [80 % x 2] – 3 ou 4 séries
Epaulé Jeté : [80 % x 2] – 3 ou 4 séries

Soulevé De Terre Arraché : [Charge Arraché + 10 Kg] – 3 ou 4 séries
Si vous n’êtes pas capable d’ajouter une séance 2 ou 3 bonnes heures après le premier entraînement, alors continuer le plan sera difficile…

Ajouter un jour d’entraînement :

Après avoir ajouté une séance, et passé plusieurs mois d’entraînement, il faudra alors ajouter une journée d’entraînement. Les séances du Lundi, Mercredi et Vendredi se feront désormais le Lundi, Mardi et Samedi. La nouvelle séance se fera alors le Jeudi, et l’entraînement sera le même que Lundi. Etait-ce si dur que cela ?
Ajouter une session :

Vous vous entraînez actuellement 4 jours par semaines, dont 2 fois le mardi. Vous avez les cheveux plus longs, et portez des T-Shirts avec des slogans des années ’80. 
Nous allons mettre cette séance le lundi matin (la précédente glisse l’après midi).
Lundi Matin :

Arraché : [85 % x 2] – 3 ou 4 séries
Epaulé Jeté : [90 % x 2] – 2 ou 3 séries

Squats Arrières ou Soulevé De Terre Roumain : Matrice MTR
Ajouter deux sessions :

Voilà la dernière ligne droite. Vous vous entraînez depuis maintenant 1 an et demi. Vous répondez au téléphone entre deux séries. Vous écrivez maintenant votre nom avec l’alphabet cyrillique. Vous êtes devenu un vrai Bulgare. 
Vous ajoutez maintenant le jeudi matin la même séance que le lundi matin. Le samedi matin vous ferez la séance suivante :

Samedi Matin :

Squats Arrières : [80 % x 3] – 3 séries
Arraché Puissance : Léger

Epaulé Puissance + Jeté Force : Léger

Vous en êtes désormais à 8 entraînements par semaines.  Incroyable ? Si vous ajoutez les séances et journées quand vous êtes près, pourquoi ne pas devenir fort comme un bulgare ? Vous vous entraînez désormais comme l’équipe de Bulgarie, dont les incroyables Boevski et Jeliazkov, depuis l’ascension du coach Plamen Asparukhov en 2001.
Entraînement Final Bulgare

Lundi Matin :

Arraché : [85 % x 2] – 3 ou 4 séries

Epaulé Jeté : [90 % x 2] – 2 ou 3 séries

Squats Arrières ou Soulevé De Terre Roumain : Matrice MTR

Lundi Après Midi :

Arraché : Matrice MTR avec 3 simples

Epaulé Jeté : Matrice MTR

Squats Avants : Matrice MTR avec 3 simples + ([MTR – 15 Kg] x 2) x 2

Mardi Matin :

Squats Arrières : [MTR Epaulé Jeté Lundi + 20 Kg] x 2) x 3

Arraché Puissance : Matrice MTR avec 3 simples

Epaulé Puissance + Jeté Force : Matrice MTR avec 3 simples

Soulevé De Terre Roumain : [MTR Epaulé Jeté Lundi + 20 Kg] x 3) x 3

Mardi Après Midi :

Arraché : [80 % x 2] – 3 ou 4 séries

Epaulé Jeté : [80 % x 2] – 3 ou 4 séries

Soulevé De Terre Arraché : [Charge Arraché + 10 Kg] – 3 ou 4 séries

Jeudi Matin :

Arraché : [85 % x 2] – 3 ou 4 séries

Epaulé Jeté : [90 % x 2] – 2 ou 3 séries

Squats Arrières ou Soulevé De Terre Roumain : Matrice MTR

Jeudi Après Midi :

Arraché : Matrice MTR avec 3 simples

Epaulé Jeté : Matrice MTR

Squats Avants : Matrice MTR avec 3 simples + ([MTR – 15 Kg] x 2) x 2

Vendredi :

Arraché : Travail au-delà du maxi

Epaulé Jeté : Travail au-delà du maxi

Squats Avants ou Arrières : Travail au-delà du maxi

Samedi Matin :

Squats Arrières : [80 % x 3] – 3 séries

Arraché Puissance : Léger

Epaulé Puissance + Jeté Force : Léger
