


Préparation physique chez les jeunes handballeurs
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1-Concept de la préparation physique
(Al puaail) mlaasaq

1-1 Role de préparation multi forme du sportif
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1-2 Développement des qualité physique et possibilité
motrices
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1-1 Role de préparation multi forme du sportif
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Role de préparation multi forme du sportif
Para pour a votre I’'age (systeme de I'organisme)

Capacité de I'organisme a réagir de la charge externe, la réaction,
et des point vus physiologique, psychologique, technique,
tactique
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1-2 Développement des qualité physique et possibilité
motrices
A ) ey g Agiag) ciliaall y ohai 2-1

D

Para pour a I’ age déférents forme de travail les qualité
physique (force, vitesse, endurance)
-il faut exploite, le niveau des enfants
Jaad) JCa) it ) Bl dllh g 4 pead) clidl) Gailad dilida ) ki
(Aaglaall ¢ Ao yual) ¢ 5 gl Al cliuall
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1-3-Permet l'utilisation des différentes variantes de la technique

et de la tactique
A ail) g A8l 4y judaail) £ g3 Calida aladiia) AlKa) 3-1

Ve 4 L
Niveau élevé du
(JObtention des résultats perfectionnement
Tl Jaaas physiques
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) /

Il faut pas des exercice qui influence négative la technique et la
tactique
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2- Tache détermines en fonction

2-1 Période d’entrainement (PP, PPC, PC, PT)
(@lﬁl\'w Adlial) (Audliall .8 62.,.\):\&‘) o ail) dla sa

2-2 Qualification des joueurs (catégorie — niveau- stade)

2-3 Etat d’entrainement (début, avancé, Elite)

2-4 Corrélation avec préparation différents (tech, tact,
physi, )



2-2 Qualification des joueurs (catégorie — niveau- stade)
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2-1 Période d’entrainement (PP, PPC, P C, PT)
(@lﬁﬁ\!\ dadliad) (dcdlial) J8 cz\ﬁﬁ.‘bﬂ\) i) dds 4e -2

Une bonne préparation physique assure une bonne
déroulement de la saison et évité tout les probleme physique
et les blessure, bonne préparation physique a la base préparé

bonne athléete a longue terme (senior —junior)
ULy I g ol ) e gall Cpuund) ppedd) Cpaniay dad) ) yudanl
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p
2-3Etat d’entrainement (début, avancé, Elite) J

Pendant faire I’entrainement il faut une processus dans tous les
cas, il faut Correge les faute
e & pand) Jalpall JLie¥) cpmy AL @l AT Gy quual) cibles o U
sUad¥) JalS sl
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2-4 Corrélation avec préparation différents (tech, tact, physi, )

Préparation physique générale

Processus de développement générale

Augmentation et élévation de la capacité de travail
Jard) @l ju 3 ad )l g Baly3l o Jaall
Grand volume de charge, proportion avec l'intensité
il 3:&&49“&%)&\31}&*95*

Favoriser le développement du cardio vasculaire et
respiration simultanément
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Exercices généraux
Z\.ALQ @Jw

Exercices des différente discipline
G AY) ddl ) clalidl) catise ety jlal

/

Favorise l’'aquisition de la forme
sportive (étape)
Apiagd) B el g gl Jadal

/

Exercices de force , endurance,

souplesse
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Moyenne




Développement des savoir faire et des habitudes
motrice chez les jeunes hand balleurs

Ad) 5 S elal gal A ald) clalad) ) glat

Développement de I’'appareil locomoteur

S gl gk

Accorder beaucoup plus d’importance au
développement de I’endurance chez les jeune

handballeurs
Ad) 58 Slual oAl daglaall ygdatl dvaal sl Jay




Préparation physique spéciale

py

Vise le développement des qualités physiques spéciales
daldl) duad) clial) ki Jo Jand)

" Vise les capacité requise de la spécialité dans I’activité de jeu
Al 3 S A jlaay Aaldld) cf jall) ol o Janll .

a Augmentation du niveau du systeme fonctionnelles de
I’organisme assurant la compétition (tech, tact)
s ll LA oY) 53gaY) (s giana (ppaand Sl Jand) >
" Maitriser des geste pendant les situation de jeu en attaque et
en défense

gliall g 2 gagdl A call) il g £ L) A8 ClS jald) 8 asail) -
Stabilisation du volume des charge
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Acquisition de la forme sportive la préparation optimale
aux compétition

Haut niveau de perfectionnement
Gl g paatl) (B Jle (5 i LdT

Création des condition réelle de compétition
il U] Adlially duald cilaia g 4T

Véritable indice d’évaluation
Adila dnanll Gl pdiga g sulaa gl




Harmonisation du processus d’entrainement
oAl LY ADGal) judaadl)

Homogénéité du collectif
Slaal) Gailadll g geadial)

Role de préparation multi forme du sportif
Parapeur a votre I'age (systeme de l'organisme)

Capacité de I'organisme a réagir de la charge externe, la réaction,

et des point
vus physiologique, psychologique, technique, tactique
& Al 3 38( S al) Jlgadl) sl Glaa Ao JIEY) dsaial) judadl) g0
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Développement des qualité physique et
possibilité motrice
Parapeur a I’'age déférents forme de travail les
qualité physique (force, vitesse, endurance)
-il faut exploite , le niveau des enfants
a5 s) GBS < andl JLaeY) cpm Ml Adad) ciliaal) y g
(Aaglaal) ds yual) (3 gill) jucanill A4NAL JICE]




3- Aptitude Anaérobie au cours de I’Enfance et de

I’Adolescence: Pourquoi ?-Comment ?-Quels Mécanismes
?

At (s i B el g Ad silal) oL A AN Janll -3

POURQUOI




[/ I’AP Spontanée d’un Enfant considéré
comme Actif

* 1/ Des Jeux de Balles
» 2/ Des Courses Rapides et Intermittentes

3/ Sauter a Cloche-pied etc. ..

b Sl call) 1
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AP mesuree dans une population de filles et garcons prépuberes durant
7-jours
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Percentage of continuous bouts in very high physical activity, regarding their duration
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Conclusion: d’aprés ces études

L’ Activitée Physique Spontance
de I’Enfant se caractérise par:
son . sa
son (alternance
activité-repos)

s il jall A
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II Entrainement de Jeunes
Sportifs

1/ Sports comprenant des Sprints Intermittents
(Football, Rugby, HB, VB, BB, Hockey sur Gazon
et Glace, Sports de Raquette etc..)

2/ Sprints Répétes (course a pied)

3/ Sprints Répétes (natation)

4/ Habilités Motrices Répétées (e.g. Gymnastique
Artistique)



« Les scientifiques de I’exercice musculaire, au lieu de vouloir
quantifier I’énergie anaerobie produite soit a partir de [ATP| ou
de la Glycolyse, seraient mieux mspires de mesurer le travail
externe fourni . »

9ol (0% O page (A Al Sl pall) Sl 8 Calall Al
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QUELS TESTS ?
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TEST DE SAUT VERTICAL

-SUR PLATE-FORME DE FORCES <1 s
-SUR TAPIS DE BOSCO

3 i) blow e (g3 sand) il lsal
(5SS Dlen)



TEST DE WINGATE: 30 s

SUR FRGOCYCILE

Vitesse ou puissance

A

~— Pic dePuissance

Puissance
moyenne

>

<« 30 secondes —— Temps



VO2 mesure au cours d’'un WAnT




TEST DE FORCE-VITESSE: < S5Ss
SUR ERGOCYCLE

Test de Force-Vitesse
Vitesse maximale Puissance
Pic de Puissance

Force




Evolution du Pic de puissance au cours d’un
sprint (3 s) sur ergocycle (E.Doré, 1999)

Filles
7ans 18ans
140W 600W

43 x

Garcons
7ans 18ans
140W  950W

6,5x

Figure 3.22 : Pic de puissance sur ergocycle (PPg) des sujets en fonction de l'dge

a) chez les filles (a) et b) chez Jes gargons (o). *** : p < 0,001




Evolution du pic de puissance en
fonction de 1’age

2200
2000 -
1800 -
1600 -
1400 -
1200 -
1000 -
800 -
600
400 -
200 .
0 - Martin J.C. et al

0 10 20 30 40 5 | , Journal of Gerontology
2000, 55, N° 6,311-316

—
ol
-
-~
o
-
-

S
—
~
-
-
=]
o8
)
-—
Q
‘—

Age (vears)



TQUELSNECAE



GENETIQUES

Typologie musculaire

Oertel G. J. Neurol. Sci. 88. 303-313. 1988

Percentage of fiber type

Pre-natal

Percentage of fiber type

) Undiff (2C)




Effets de I’entrainement en sprint sur la modification (%)

des fibres lentes et rapides (Fournier et al.,
1982)

Entrainement en endurance ) _
Entrainement en sprint

[Javant

Type lla  Type llb Type |

Type |




Surface de section musculaire
Oertel G. J. Neurol. Sci. 88, 303-313, 1988

Diameter (um2)

Pre- Full 1yr Adol Adol Female Male
natal term female male adult adult

== Type1 WM Type 2
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Masse musculaire en % de la
IMassScC COI‘pOrelle (Malina & Bouchard, 1991)

B Girls W Boys




METABOLISME
MUSCULAIRE AU REPOS ET
POST-EXERCICE ?

Caly pail) g Aal gﬁ duady) cildasl)
Azial



Concentration en substrats

mmol.kg-1 muscle frais

ATP PCr Glycogene -

12 ans 4 15 35
13 ans

14 ans 5 17 70
16 ans 5 24 85

Adulte 7 17 30



FACTEURS
NEUROMUSCULAIRES ET
COORDINATION ?

i) g Alianl) Gusanll Jal sall



tosférbne et Force isométrique chez F et G (AC)




LES HORMONES <l sa g

Catecholamines (adrenaline,..): moins élevees chez I’enfant
Déclenchement psy, puis T°, déshydratation, hypoglycémie.
Modulé par entrainement.
celal) (41288 ¢ 3 ) all Z\A.JJ cg.uéﬂ\ Jadasl) Juky Aie oL ) Jai Q&U.A,Jém MQ
(Gl a3 Jal gad) 028 JS) Sl (jalddl)

Hormones Pancréatiques

Glucagon moins, insuline moins = régulation
glycémie moins , avec reserves glycogene moindres.

—

GH (hormone de croissance)
moindre a |'effort chez entrainé et chez enfant
moins de 12 ans.



La répéetition d’exercices de ‘type anac€robie serait
dangereux pour la sante de ’enfant ?

e 1/Les performances de I’enfant sain au cours
d’exercices brefs, intensifs et intermittents sont
qualitativement et quantitativement différentes/ a
1’adulte,

e 2/ Une resynthese de PCr plus rapide; une capacite
oxydative musculaire plus rapide; une élimination
plus rapide d’1ons H+ et de lactate expliquent sa

: Jikall dava o ) phad JS&5 4 ga D) cildy paill asaial) il ) sil)
Badd) dllal) g day peal) iy pail) L) Jilall oAl g ol g Jlad) (o sall dpndilly O
@d‘&\ﬁgﬁﬂg\ﬁﬁ&&%&jwmw\J
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conclusion 4<a>a

1/ Au cours de la croissance, I’évolution de I’aptitude
‘anaérobie’ est expliqueée, en grande partie, par les
modifications des hormones anabolisantes et des
dimensions corporelles.

&!ﬁ&jﬂ\ﬂg@\ﬁﬁ\&d\@w\\g)‘ghﬂ\c‘g.dl\z\ﬁhsf-u'ﬁ\ -1
_M\Mgd@id&j@@\&ﬁﬁﬂ\é&'ijﬂ\

-2 Compte-tenu de I’AP spontanée de I’enfant, la promotion

d’exercices brefs, intensifs et intermittents sont recommandes

ML 5] Aadl ya) g 5yl il pal B Jiaiall g Sk gal (gl L) 2
o C ey A g da g Asngia ARy sy



sadll g ghaill Ads ya -4
4. Le stade de developpement

m Necessité d'identification du rythme de
maturation de |'individu

g3 A maill g galll alyy aas o Jaall
m Elaboration de programmes d’entrainement qui

tiennent compte des moments opportuns pour
développer les qualités physiques.

sashll (aldd) G 3l LIS Cpmy JAL a0 el Sl
dsad) cliall



4. Le stade de déeveloppement

L'amorce soudaine de croissance rapide

et le sommet sont des indicateurs cles.

FILLES GARCONS Pic go croissrce

FEnifcstvw 0e @ force
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pods pubens

Centre Omnisports Lozére




m 1. L'endurance

Au debut de la poussee de
croissance rapide soudaine.

Gl sall) Liles Ayl
Endurance aérobie avant
atteinte du sommet

M\uuﬂ Jsasl) 38 4l gel) da glaall

VMA abordée de maniere progressive apres que le taux de croissance
commence a diminuer
Al dry A 0 ARy phay Jas )5 4 9gd) (5 gl As yud) (VMIA)
34l (5 Fhna (aladl)



.
m 2. La force

Filles: Immeédiatement apres le sommet de
croissance rapide soudaine ou au debut des

menstruations.

Garcons: 12 a 18 mois
apres le sommet de
croissance rapide
soudaine.

Centre Omnisports Lozére
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m 3. La vitesse

Filles: 6-8 ans et 11-13 ans

e

Gargons: 7-9 ans - a—"—i =

10:,:

et 13-16 ans




= 4, Les habiletés motrices et sportives

Filles: 8-11 ans )""

\ o
', y
3
:\’
.

Garcons: 9-12 ans

= avant la specialisation.

Centre Omnisports Lozere



1 5. La souplesse

Optimale entre 6 et 10
ans.

+ Attention particuliere
pendant la periode de

croissance rapide
soudaine.




Pic de croissance rapide
soudaine

Flexibilité

Rythme de croissance

Niveau de maturation

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Age chronologique

Homme

Flgxibilité

Pic de croissance rapide

soudaine

aérobie

Vitesse 1

Vitesse 2

Force

Rythme de croissance

Développement physique, Montale , cognitif , émotionnelle




(Balyi et Way, 2005)

Fem mes Pic de croissance

rapide-soudaine
: Habilete ' :
ﬁ‘ﬁt&aseu nf - n%&:. Vltess&_?—]
Flexibilite

Endurance |
aerobie

Forde 1 & 2

\_ Rythme de croissance
Age

g .
chronologique moinde 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Pic de croissance

Hommes rapide-soudaine

Force

Rythme de croissance



= Vitesse, habiletes motrices

et souplesse basees sur age
chronologique

m Endurance et force basces

sur age biologique, selon le
moment de la poussee

rapide soudaine de
croissance

wwm cz\.\'J}d\ c:\eSﬂ\ 3\.31,'\31\ ca&ﬂ‘u
MQ JA%-“ U'b Laila c*uﬁ\
s et sl andl IS e 358 ¢ daglaadl O
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6. Les stades en détail
Jaadilly Ja) sall -6

Centre Omnisports Lozére



A. S'amuser grace au sport
6-8 ans

m Deéveloppement complet d’un répertoire de
savoir-faire phyS|que notamment:

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
- Vitesse

m Enseigner /les

technigues

appropriees (g A ¢ S8 mand Al & jlgall anlas

permeant de court, ity e sl 0.5
’ die i g duald Ay

faisant appel aux
qualites athletiques.




m Présenter des exercices de base pour la souplesse.
m Deévelopper la vitesse et |'endurance grace au jeu.

all) ally i Gk e daglaall g de pud) 5 i)
m Encourager la participation a une vaste gamme de sport.
dadaly ) Glal¥) (e A gana Bk (8 AS liiall Gadas

= Accroitre la vitesse linéaire, latérale et multidirectionnelle (inférieur
a 5 secondes)

(15 5 n i) LTI Jals (B 5 el Al Ao pudl yski)

m Introduire des exercices d’entrainement de la force faisant appel
au poids du corps. Utilisation des medicine balls et ballon suisse.

Agadal) ) Sl ¢ anaal) ¢y aladiuily 3 58N Ay iy a3 JWA2I0



B. Apprendre a s’entrainer
O-11 ans

ﬁu11-9mﬁaﬂ‘g§%~)ﬁ&9‘}nﬂ\
m |a peériode la plus importante du developpement moteur:
Soall skl Jal o draa] i) da a0
= peériode d’adaptation acceléeree
a la coordination motrice.

Moment idéal pour acqueérir
un repertoire d’habiletés
sportives genérales.

SN Gl gyl Cisil) Al o i)
alal) by S sal) BLAS aS Juant Jal (e Adliall Aa el O



= Continuer d'améliorer: rCpend A ) aiuI0

— La souplesse .

— La vitesse f‘UJ“M'

— L'endurance AS pul)-

— La force Jaadl)-
(poids du corps, Ballons Suisses... 38 cacadl 15a) ve 3 aall
pas d'halteres ou de poids lourds) Js o UJ‘?,) d’uh Lf’ S

5 Jay ?‘M‘ ass (@Ju'.wu
= Introduire le gainage, renforcer ALail) oY gaad)
les muscles posturaux cilaby i cra s AT #1680 A jlaa (O
5 jlidal)

m Pratiquer plusieurs sports choisis (2 ou 3)

m DParticiper a de nombreuses activites

sportives (terre, eau, glace...) CLLAL (0 Ao gara (A A8 LD
(Apalil) ¢ dulal) ¢ duda Y1) dpdaly )
. . £158 3 2 ¢ £ o) B el x 300
1 J entrainements / semaine il ) Gl e o A

+ 3 autres activites sportives



C- Apprendre a s’entrainer 12 a 15 ans

m Moment opportun

pour developper: Aa jal) 0da B ekl Ao JaaliO)
dalat) da gldall-
- lFendurance a€erobie, 5 gl
- la force de pudl-

- et la vitesse.

m Cest une periode d’adaptation accelerée pour ces
composantes physiques.

Aiad) b gSall o por CiSS Als ja Al el 038 yiias(])



m Importance prioritaire a |'endurance aérobie a |'amorce de la poussée de
croissance rapide soudaine.

Gl galll Llae ady 132 g A ggd) Jaaill Ad oY) 4a¥I

m Tout en poursuivant le developpement des habiletes sportives et de |la
vitesse.

As pudl g Aiadd) Adadd¥) el Ao Jaad) U3 2]

m Mettre I'accent sur I'entrainement de la souplesse afin de tenir compte de la
croissance accelérée des os, des tendons, des ligaments et des muscles.

Cbnd) g cdday N1 g dajall (UGN «gdall an peadl gadl) Jad cpe A g pal) i AT 0
m Creer des conditions d’entrainement se rapprochant de la réalite
competitive.

Adliall gl (pa A B Ay dag il g (Ao JeadiD

s Entrainement 6 a 9 fois / semaine intégrant d'autres activités sportives

¢ A iy clalid JAY) aa g gsal) A Gl 0 9 N 6 (e it



Entrainement intense par intervalles

Sauts verticaux
et plyométriques

Population: § 12-13 ans
— Groupe témoin

Groupe saut

Entrainement

Durée: 10 semaines

— Fréquence: 3 séances/sem

— Intensité: supra-maximale (> PMA)

Contenu d’entrainement

— Circuit training incluant de

nombreux sauts

Le nombre de sauts et la hauteur des
obstacles ont été augmentés apres 5

semaines

Diallo et coll. (2001)

Pmax (W)

CMJ (¢m)

+12.0%

600 7
500
400
300
200 7
100

Témoin Saut

+11.6%




m [ravail en salle de musculatlon

Apprendre les bonnes positions
(dos, pieds, mains...) lors des
difféerents mouvements

Apprendre a bien respirer

Apprendre le rythme d’exécution

Cdlanl) 4y 685 deld A oy yaiti])
il jad) Calidia MR o () cadll) ¢ ygdall) clmida gl Gpual 341
aal) (it o Jaald) -
Al A8y yhay 38T ATy ) J gl -



= Entrainement en Force chez les jeunes pre-puberes

Etude scientifique: American Orthopaedic Society for Sports Medicine

- Augmentation de 30 a 50% de la force apres 3 mois d'entrainement
- Augmentation de la densité minérale osseuse

- Amélioration du profil lipidique
- Amélioration de I'estime de soi

488 yal) Alas (8 JUakaY) gl 3 gl a0
Guutl)l (e g 3 22 5 48 (e %50 (A 30 e 33030
alind) b =3laY) 43Ul b 3l 1
Aiaall 3 gall Cpa a8l g Cmadll



Resistances utilisees: poids libres, machines, tubing, medicine balls...

1 a3 series de 6 a 15 repetitions

Eviter les charges maximales

- Importance de la qualite d'execution des mouvements

Supervision des jeunes indispensable

Les jeunes doivent avoir atteint un niveau adequat de maturite

Adal) il SN (33! ¢ Ball JEY) ¢ Alextiucall da gliall-
NS 15 A 6 O de gana JS & Cile gana EDE M) 1 -
Gl el 3dl 4o g 5 4 )k Al
U gia 4ad) Ao ganall Saall A3ada-



Réesumeée

m Apprendre a s’entrainer (9-11 ans)
L a merflfeure periode 7TECHNIQUE

m S’entrainer a s’entrainer (12-15 ans)
L a meriflfeure periode PHYSIQUE

Sont des périodes cruciales du
développement athletique.

uadla

RS AR Jead) yiag A 11 ) 9 e Baiaal) 3 AN A0
dan
) ekl Gead) et diw 15 M) 12 858 O



D. S‘'entraimner a la competition
16 ans et +

(398 Lad Al 16 Amsdliall ity
Tous les objectifs précédents doivent étre atteints.

m Entrainement a intensite elevee
et volume relativement eleve.

= 9 a 12 fois / semaine + activités de recuperation

m Préparation physique individualisée —— .
en tenant compte des forces € squa

et des carences de chaque athlete. e e
L) Jgma sl g4Il Calaaly) Js
2 paa g dglle Bady il
dal ) ol aa £ gaud) A cuail) (e B e 12 1) 900
Cif a8 g ailll g b gl J@Y‘Qﬁ&ig\!\&a Al (Al juaall) (]
a5 8




m Developpement de la force
avec charges additionnelles.

Ailida) N gang 5 Ay ghai(]

Force-Endurance = 25RM —all ) <525 = 5 gall Jaas

Force-Vitesse = 10R (50-70%RM) <13 10 42 eally 8 3aall 3 521
(RM %70-50)

Hypertrophie = 10RM 5 3uh & ) S5 10 = Adand) ada

Force Max = 1-5RM
apres un an d’entrainement

My bl ) S5 5] = g gualll 3 gdl)
c,\g")ﬂ\c}n Al




A eviter s G

La plyométrie en contrebas.

Cet entrainement necessite 2 ans de travail de Force
max avant d’étre commence.

b AN u i (pa (i 2 ulhally Gu i) (e £ 50 102 Al jall (g e gall) Gy il
Gl (e £ dl) 13 sl J8 (g gucaill




/. Quelques contenus i paiul; ddbaial) Llsi) oy

d’entrainement o
m A. La vitesse de i

PRIORITE: travail de |la technique de course
o) il cu i e Jand) A6l 6Y)

10m sans bras y iy
10m bras tendus gl Juaxiud 9% 2 10-
g1l 22210 -

10m bras flechis &1, L 2 10-

Sprint — Foulees bondissantes — Sprint A6yl — (ala¥) RN — Al

Sprint — Relache — Sprint ds yud) — da) fiud — ds yud)
Montees de genoux — Sprint A s =S ) 24 -

Jambes tendues avant - Sprint 4 you — plad) A} (ALl da -



m B. La detente gl ¥0)

PRIORITE: travail de la technique de saut ~ J881 byl G ya5 4y 61

Squat Jump bras aux hanches

Squat Jump avec bras

Squat Jump split

Squat Jump split cycle

CounterMovement Jump bras aux hanch¢ ——
CounterMovement Jump avec bras

Jump jambe gauche
Jump jambe droite

Jump avec un pas d'elan avant
Jump avec un pas d'elan lateral




m C. Les gammes athletiques

Tres bon a integrer dans [echauffement: les bases ~ &_y 2al.s Sl cls Al
- Foulees bondissantes

- Talons-fesses

- Montees de genoux - StepUp
- Jambes tendues

- Fente Avt + Rotation

- Jog rotation interne/externe

- Talon-Talon-Pointe-Pointe
- Depose Talon - Rabattre pied

- Cloche-pied avant / arriere / lateral / diagonal




m D. Le gainage
7 ey : Cra 138 5 Gl 38 gy JS AT Claly Ll
« Actuellement, jen fais tous les jours avantles ¢ gt s givia o clilay) atis Ja
entrainements et surtout pour prevenir les g -
blessures, au niveau du dos |...].

Pour que les bras [et les jambes soient] |
précis, il faut un support stable, le buste et
une bonne tenue du bassin...

.. D'ott [importance du gaina?e pour [‘équilibre =5
du corps en [air ou au sol, pour permetire o1 5¢d & acadl (3158 ol 0 ... a0
une meilleure precision dans lapasse ou le 5 <l o oSl Jai cpe SIS 2 N g

tir. » eylal) Gl 8 Cilil)
Lad g ol gill g 3 g8l elat culiy sail) oA (]

Ces exercices font travaillr la force et A Jaal) 5 Sna Y gipena 0 (it
|équilibre, deux qualites indispensables quel —
que soit le niveau de pratique. »




m E. Le renforcement
musculaire




x G. Materiel: le ballon Suisse A s gl 3000




m G. Matériel: le tubing Allaall g ASiudlll syl




1 G, Materiel: Coussin-Ballon et Balance-Board




® H. Les etirements




m F. La proprioception

LSl lla) (4 % 50
-50% blessures aux genoux alil) Jaia Ala) %77

-77% entorses de cheville dlanl) ciilial) g b3l i) (s g (Al

Baisse du risque de rupture LCA Lo cdlanl) Gilida (s Galill) Gpueand]
Baisse nombre et gravite Aiil) = |alalit) jis) g 48y iS) S o e

des blessures musculaires

Ameliore la coordination entre les
differents muscles

Ce qui permet un mouvement plus precis
et plus economigue

= TECHNIQUE + EFFICACE



1) La biopsie musculaire

histologiques
ou biochimiques




II) Mesure de lactatémie
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JE VOUS REMERCIE DE VOTRE ATTENTION
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