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Résumé de la 1€ PARTIE

+ Définition retenue @ « Ensemble des opérations visant |'opfimisation en toute securite,
des capacite mofrices individuelles nécessaires A |'accomplissement d'une
performance et éventuellement a sa reiterafion dans le tfemps ».

+ AU cours de son évolution, la préparation physique s'est structurée puis transformée
(formes) pour étre plus pertinente, ciblant de maniere optimale les besoins de la
discipline sportive [Specificite [/ Contexfualisation], comme les caractéristiques
individuelles des athletes [Individualisation]. Une analyse fine des conftraintes et
exigences physiques de |I'activité est donc indispensable.

»> Les registres d’intervention de la préparatfion physique sont les suivants : La dimension
énergétigue / Le renforcement musculaire / La planification / La récupération / La
prévention des blessures et le reconditionnement sportif / La gestion des datas.
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» Les formes de préparation physiqgue modernes : Dissociée / Associee / Intégrée /
Multiforme orientée.

+ Exemples de différentes méthodes : Musculation / Méthode Bulgare / Mouvements
d'haltérophilie / Méthode combinatoire / Sprinterval Training (SIT) / High Intensity
Interval Training (HIIT) / Clustering / ...

+ Le modéle de performance est une représentation personnelle du fonctionnement
systemique de la performance d'une discipline sportive. Cette formalisation identifie
et organise le niveau d'implication, le fonctionnement et les interactions des
différents facteurs (parametres) de performance entre eux.
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+ L'analyse de la discipline sportive s'effectue grace a 2 types d’'indicateur :

* |ndicateurs internes : Fréequence cardiague / Lactatémie / Analyse d'urine /
Réaction électrodermale / Variabilité de la fréquence cardiaque / Analyses
sanguines / Biopsie musculaire / ...

* Indicateurs externes : Distances parcourues / Alternance Efforts - Pauses / Vitesses
et accélérations / Temps passés a differentes intensités / Types de locomotion
(courses, sauts, sur les bras, les jambes ...) / Types d'activité / Chocs encaissés /
Types de contractions musculaires / Types de puissance / ...

Ces indicateurs ne sont que des exemples et peuvent étre complétés par des
parametres spéecifiques contextualisés.



