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DETINITIONS

"La PP est 'ensemble organisé et hiérarchisé des procédures
d’entrainement qui visent au développement et a l'utilisation des qualités
physiques du sportif.

Elle doit apparaitre de facon permanente aux différents niveaux de
I'entrainement sportif et se mettre au service des aspects technico-

tactiques prioritaires de I'activité pratiquée”.
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Principes la

® Modéliser les exigences physiques et physiologiques de |'activité
® Connaitre les pathologies récurrentes

® Connaitre les objectifs individuels

® Evaluer les sportifs

¢ PROGRAMMER

ivi des sportifs
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Intérets la

Optimisation de la performance

La performance demande un niveau d’exigence et d’expertise sur de nombreux
parametres, que se soit au nivg?_luYtSe%\BigL:e, tactique, psychologique...et

Exprimer ses qualités techniques quel que soit le niveau de pratique.

Donner la possibilité d’élargir son registre technique (nouvelles compétences).

Prévention des contraintes et des blessures

tructurer le travail par catégorie (par sexe) afin de prévenir/réduire
contraintes physiques inhérentes a la prati
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Le travalil renforcement musculalre

Peut s’articuler avec ou sans matériel selon le contexte environnemental.

Il peut inclure:

- du développement de la Force
- de la proprioception
- du gainage
- de la pliométrie
- de I'adresse: -
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Les controverses ..

* Aspects négatifs de la pratique de la musculation
— Exposition a des blessures

— Déstructuration du geste sportif

* Aspects positifs
— L’entrainement avec charge provoque des pressions et tractions sur |'os:
résistance du tissu conjonctif +++
— Prévention des risques de blessures
— Rééquilibrage corporel, prévention des défauts d’attitude
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Les fondamemntaux
pédagogiques

NOTIONS D’ENTRAINEMENT

J4114ND3S

RESPIRATIO
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Compréhension de la logique mécanique de
I'exercice et de son objectif musculaire
Connaissances anatomiques.
Maitrise et contrble du geste.
Placement de la C.V.

Respect des amplitudes musculaires.
Respect des amplitudes et limites articulaires.

Utilisation et manipulation du matériel.
- Principes de chargement, réglage et sécurité.
En tant qu'exécutant, partenaire ou assistant.
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RESPIRATION J

Synchronisation des cycles
respiratoires avec l'alternance
EFFORT/ CONTRE EFFORT

Option N°1 : souffler pendant la
phase propulsive du mouvement
et inspirer pendant la phase
frénatrice

Option N°2 : souffler pendant la
fermeture de la cage thoracique
et inspirer pendant son ouverture

Intégration des principes
methodologiques
et respect des composantes du
dosage selon les conseils de
I'entraineur, les directives et les
orientations du programme

En Durée : programmation dans le temps
En Intensité : charges de travail

En Quantité : exercices, séries et
répétitions

En Récupération : séances, exercices,
séries

En Vitesse d'exécution : lente, rapide ...

NOTIONS D’ENTRAINEMENT

J
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Les etapes la avec petit
materiel
® Période d’apprentissage technique des exercices : placement, consignes de
sécurite.
® Renforcement avec charges variées :
- Poids du corps
- Elastiques
- Medicine ball
- Machines guidées
- Halteres
- Barres
® Apprentissage des routines d’échauffement
ail sous forme de circuits avec plusieurs ateliers




>

PREPAR

Le Circuit Training

Procédé d'entrainement caracteriseé par la réepétition méthodique
d'exercices en vue de développer ou d'entretenir tout ou partie des qualites et
capacités physiques de l'organisme, en fonction de finalités diverses:

- performance

- prophylaxie

- réhabilitation fonctionnelle

- éducation des mouvements
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Apprentissage et Initiation

® Exercices Fondamentaux

Sollicitent les muscles fixateurs et stabilisateurs des ceintures et du rachis,
ce qui permet l'intégration des postures de bases sur le plan proprioceptif.

® Exercices De Base
Sollicitent de grandes masses musculaires.

® Exercices Complémentaires

Travail plus analytique
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Exercices renforcement musculaire
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Le Gainage

C’est un des domaines du renforcement musculaire qui consiste a améliorer la
rigidité et le maintien de I'architecture du corps humain.

Dans la pratique, son travail est généralement percu comme le renforcement
de la region pelvienne.
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Yuels muscies ¢

- Les muscles abdominaux et lombaires.

- Les abducteurs de hanche (petits et moyens fessiers principalement)
qui assurent la stabilité latérale.

- Les adducteurs qui stabilisent également la posture dans les situations
d’appui unipodal.
- Le muscle diaphragme (importance de la respiration).
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MERCI DE VOTRE ATTENTION




