Cours UFR STAPS

Préparation physique.

Question : 

Quel est l’objectif majeur d’une bonne préparation physique ? 

Prophylaxie : ensemble des mesures prisent pour éviter la survenue d’une maladie, son extension ou son aggravation.
Le point de départ de la préparation physique : l’analyse de l’activité sur le plan technique physique et traumatique et par là même des déterminants de la performance.
L’exemple du lancer de javelot.

Les cinq registres d’intervention du préparateur physique (Ref. F. AUBERT) :

A- L’énergétique. 
Le développement de la filière spécifique à l’épreuve sportive pose le problème du traitement adjuvant des autres filières : paramétrage des efforts et calibration des séances de chaque filière énergétique visée ; ordonnancement des efforts en capacité ou en puissance pour chacune d’elles ; influence de l’aérobie dans « l’entraînabilité » des autres filières…

B- Le renforcement musculaire. 

C’est le registre structurel incontournable de la P.P. : solliciter les territoires musculaires concernés par la tâche sportive ; prendre en compte les régimes de contractions propres à sa réalisation ; viser les indices de forces effectivement nécessaires...
C-  La planification. 

Toute la saison durant, il faut programmer la stimulation des ressources organiques et fonctionnelles du sportif. La P.P. planifie les périodes de traitement de chacune des  ressources, et veille à leur articulation dans la dynamique des charges d’entraînement. Si l’écart entre le niveau du sportif et les exigences de l’épreuve détermine les besoins, les objectifs de performance et le calendrier de compétitions, quant à eux, déterminent la marge de planification. La question est de savoir combien de temps accorde-t-on à la P.P. avant et entre les compétitions.
D- Préparation aux coordinations gestuelles spécifiques.

Prendre en compte les spécificités d’une discipline sportive dans la P.P. pousse logiquement à l’intégration de ses formes ou techniques corporelles, comme de ses aspects bio-informationnels. C’est en « insufflant » ces caractéristiques dans les efforts ou exercices que la P.P. se fait plus pertinente, car ce registre élève son niveau d’implication dans l’étayage de l’entraînement spécifique.  
E- Prophylaxie et reconditionnement sportif.

La traumatologie spécifique à une pratique sportive (voire la technopathie d’une discipline sportive) doit orienter la dimension prophylactique des contenus de P.P. : proprioception, gainages articulaires, rééquilibrations et étirements musculaires, procédures de récupération active…Dans ce registre des méthodes actives de prévention, le préparateur physique et le kinésithérapeute travaillent en synergie auprès du sportif, notamment dans son reconditionnement  après blessure.

