La préparation
physique

Optimisation et limites
de la performance sportive

Daniel Le Gallais
Grégoire Millet

e

@8@@13

M MASSON



MDA oL,

Collection STAPS

LA PREPARATION PHYSIQUE

Optimisation et limites
de la performance sportive

oo
Coordonné par : @_
Daniel LE GALLAIS 7PN
Grégoire MILLET, B 5)
\ ..._L__n'-;'_:;/d"

T

AL

060013

.
ELSEVIER
MASSON




TABLE DES MATIERES

Introduction générale

Généralités . Xh
Les fondements scnentlflques X
Les fondements 4ech ROIOTHGUIBS : i ubiiiiuoi. shsskeianss fosiusintissiva st oo passoasss Xiv
Les fondements mE&thadologigUes ... i ittt i XV
Les fondements managériaux et profesmonnefs XV
R e S I R S e e it e e Rt S 1 B ey XVI

Partie 1 PRINCIPES FONDAMENTAUX
DE LA PREPARATION PHYSIQUE

1 Développement de la force et de la vitesse

La force .. 2
Programmatlon de I'entrainement en force et vitesse . 16
19

COREMTSIEN. .o i s s e e N Ry A ATt S e L b m S P g S S v dmgs

2 Développement de I'endurance

Les facteurs de la performance aérobie ... 20
Les stratégies et mécanismes d’amélioration de la performance en endurance .... 27
CRTIEIARIENE oot s i mum o e kB S e B eSS i S o B HES AN i ad L m e et gt am s st 38

3 La préparation physique perceptive y
La préparation perceptive : partie intégrante de la preparation physique, souvent oubliée .. 43
Les constituants de la perception : rappel ... i a4
La perception est modifiable par la pratique Sportive ..........ccceeenimenesisnin s 45
Entrainement de [ PELTORTIDN . ....ccecsoriarmmmsmsmsnssamosmnaen o sessssassasitakmississnrassistssssastassisiiss 47
Programme et planification de la préparation perceptive ... 55

CONCRISION ooicircr i a0 s s e B s e s v, ST 58

4 Programmation de la préparation physique

GENBEAMESE oot i i i e i TS G g ¥ S o s S e Sl i Penit 61
Les fondements methodologtques de I entrainement . 61
Caractéristiques externes et répercussions internes des charges de travall 62
Le contenu de la charge de travail ................ 63
Les effets des différentes charges de travail ........ccovmemeecreeeseecneecce s 63
Lo Vo limae e B g . i i e e R e e 64
La fréquence des séances .. 65
L'intensité de la charge .........ccoocvverviceeiciicincae 66
L'interaction entre les charges de travail de dlf‘férentes categones ................................... 66
La répartition des charges de travail ..o 67
La période de huit semaines directement préparatoire

aux compétitions majeures:dela SEIEON bbb usias msaionetas i didabs ams e o 68
ContiaBIome . S S R BRI et sl o B B s 70




Vil La préparation physique

5 Planification et suivi de la préparation physique
Introduction 74
Planification de I'entrainement .... 74
Suivi scientifique et BIolOGIGUE .........o.ci it s 82

ORI Y i v e R e s s e i B A s B AR AP SO 88

6 Modélisation de la préparation physique

GANGRALIAS | s iovm i oat i assbessa s s was ot sa FL RS S som A b by e e b0 s phas s farm s s g nsas 91
Entrainement, préparation physique et performance ... 91
Méthodologie de la MOAEIISAtION .......c.oumiiiiiiiiii s 95
Applications pratiques .. 96
ey oL o 1 e iy e UL ot o TR e Al Al SR it e e i e 98

Partie 2 BASES SCIENTIFIQUES DE LA PREPARATION PHYSIQUE

7 Préparation physique et bioénergétique

CABEIAIEES oo s ambessomarer o S e ST T B LA S EDEE N AARY, (b L dies s iovs 102
LES SOUICES A EMEBTGIE ..erueurucresieesrerateniastessasasassabssssassar st s sss st s RS sn s nh s 220 102
Les mécanismes biochimiques de régulation et I'inertie des différents métabolismes ..... 11
Les effets de la préparation physique sur les différents métabolismes .......ccooecieeienicnnee 115
Les facteurs de variation des métabolismes

et 'utilisation des substrats au cours de I'eXerciCe ..........c.ccmemimnmiinininiesssn e 117
Application : spécificité bioénergétique des différentes disciplines sportives ................... 120
T E Lol T L e Ll O ) T T L IR | I # 1 S SE S B 0% F T R A T e 122

8 Préparation physique et plasticité musculaire

Structure du muscle squelettique et de la fibre musculaire 126
Réponses du muscle & I'entrainement en endurance ... 128
Réponses a I'entrainement en fOrCe ... 136

Réponses & I’entrainement en SPrint ... s 140
141

COnelUSIOn: it umvissasasios

9 Préparation physique et appareil cardio-vasculaire

GORBTEIRES .o st e v i . £ o et L iness e bl 143
Types d’exercice, préparation physique et apparenl cardm vasculalre 143
Préparation physique en endurance et adaptation cardio-vasculaire ... 144
Préparation physique en force et adaptation cardio-vasculaire ........oeeciiinicinnns 155
Préparation physique et appareil cardio-vasculaire chez la femme ..o 159
Préparation physique, incidents et accidents cardio-vasculaires ..., 159
Préparation physique et mécanismes de I'adaptation cardio-vasculaire .........ccueeiiienne 162
e f e e TP Pl iR e el o s B e BtV e B i 166

10 Préparation physique et appareil respiratoire

e e D S SR N PR e Y O il et 171
Préparation phquue en endurance

et appareil respiratoire : adaptations physiologiques .............. 171
Limites de I'appareil respiratoire au cours de la preparatlon phy5|que en endurance ..... 177
Appareil respiratoire et préparation physique en force et/ou Vitesse ... 182
e v R R e T 183



Table des matiéres

11 Préparation physique et immunité

Introduction .. 5
Le systéme immunitaire .
L'immunité muqueuse et I IgA sécrétowe
L'immunité sécrétoire salivaire ..........cceeune

Effets de I'exercice sur le syst&dme immuNItaire ... e s sssnns
HAELIVEDE O INFOCLIOTIS ... e i ocvanssss sciavavinsssinsasisnsh o ius smmskadchnsdas SEA AR pobn s A e s o SN cr eI

it L [ TS e G L P e SR S S e A LSRR BRSNS - S e e LA

12 Préparation physique et entrainement mental

CEABIES o oo srmdas e sthntarilats

Les techniques d'entrainement Mental .........cociemernrencrn et
L‘entrainement mental améliore-t-il la performance 7 ...

Quel type d’entrainement mental pour quel sport ? ....................

Comment |'entrainement mental améliore-t-il la performance ? .......cccviiiiiiiiccnenne
e T e N PR R SO Je e s DB LR L SN o e et

13 La biomécanique au service de la préparation physique

Introduction ..

Analyse blomecanlque du mouvement et améhoratlon de la performance
Biomécanique et entrainement de 18 fOrCe ... s
Biomécanique et orientations du développement musculaire ...,
Etude de cas : force externe lors de la locomotion pédestre .........cccveivinicinicinncsiennens

Etude de cas : mesure et analyse de la distribution des forces de contact

EETHOUE THATPICTEL ...orinirissssmssmimerransssin s U LR A LI E IR, SNSRI RG Sl
EOTEMISION. . cii0 s nessinsisiinssiniaansisns s NE RN LA AT b e A AT ey e A SR T3 s A et

Partie 3 INGENIERIE DE LA PREPARATION PHYSIQUE

14 Evaluation de la préparation physique en laboratoire

Généralités sur les épreuves d'effort en laboratoire ...

Evaluation du métabolisme aérobie ..............

Exploration du métabolisme anaérobie ...
Epreuves d'effort a visée MmétaboliqUe ... snsaesies
L'estimation de la composition corporelle ...

15 Traumatologie et techniques de rééducation

Introduction ..
La traumatologle sportlve
La rééducation fonction nelle Ia rééducatlon proprioceptive

et la réadaptation fonctionnelle Sportive ...
o7 14T e A o R U O o O e e S

16 La préparation physique au basket-ball
Place et intérét dans la prévention des traumatismes

I OICTEION .. corvarmrpmmssmammmsimsbmsnssnesnrss OIS EN  CUAETINE) b ST M I S T e aeess
Le contexte des compétitions de rang européen ou mondial ...,
s basiat-Ball St Ses EaUMEHIBIING | - ovecamiicarrmairrimmiisii ekt asiass st s

187
187
188
188
189
190
192

194
194
197
199
201
202

204
205
208
213
213

214
216

218
222
241
244
249

256
256

262
267

269
270
27



X La préparation physique

Préconiser des eXamens SYStEMEtIQUES .. ...c.crcuiie tiissisissisnsssssivesissanssonssisansnbasissdsonsaniisnaiins 272
Mieux gérer les méthodes d’entrainement utilisées ... 273
I LIOS OIS CHEE. ..o ueismisssasmsinssmssasirsimarsasnssnsnsguissins xisnsipessbtussonisian sika st Sgrshupushende 276
O TICILIS O i st oo A R PR 282

17 Détection du dopage

Introduction .............. 284
Le principe du contréle antldcpage 284
Les limites du contréle antidopage ........cccccoviecinicencnccicsccene 286
Les méthodes indirectes de dépistage 290
Les produits dopants du futur .. 291
Quel avenir pour le contréle antldopage s L L T M UL e L RO s A 292
g T L ey T ey Bt i bdbal st 8 A AL R o AL B e L 294

18 Diététique et préparation physique

Bases nutritionnelles .. 297
Apports nutritionnels des spor‘tlfs ........................................................................................ 299
Diététique de |'entrainement ....... 302
Distétique de |a PréCOMPELILION ..o.ucioiicicuicisimsiiniisismininrrasssssnsssissesas s khafanssnessassmssyitas 307
Diététigue de |3 PECUPBFBEION ... i iiaiitimserisbinbasiisisassss iotestinn i visasssamoninsnsasasahant a5 311
Engaete-allimeittaiie ... ... ocmnoosmsasi tre i s isiipsarioy 314
T[T T i D R e S e s e 315

19 Limites adaptatives et surentrainement

La préparation physique et I'adaptation de l'organisme ... 317
Les limites de I'adaptation : le déréglement des grandes fonctions ... 328
Le diagnostic du surentraiNement ... 4. 334

20 Lenvironnement juridique de la préparation physique

introduction .............. Lirc (R RSN R i (R R Bl R L 338
Des régles spécifiques é I activité de preparatlon phyanue 338
Le droit-cormun de la responsabilill - . v mamn R S e nis e e mas Sa ket 340
Les conditions juridiques d'affirmation d AR ACEVIE ol L N S S 343
e 1 1 Lo g e B oL U D L ol S Ceop et Al S e 2 346

21 Les enjeux de la qualité pour la préparation physique

EEL8 (e 13 ot 4 o] S Moo ol e st et S et e BB oy A et 347
Le concept de qualité .......... 347
Le manatgement de eiqUAalIIE  ........ oo rorrmseeriosi e eenssshsnd AR tASNRS TS5 £ 3aA PR AP G aR Y 352
TR Y S D SO SR | YO e s ST W s R S 356

22 Préparation physique et stratégie de communication

R R TR e e e L e R AR B R R e e R R s 358
Etude de situation typique de crise communicationnelle ..........cooociocnancinicininns 358
La place du préparateur physique, un positionnement paradoxal .........cccoceieicicanians 360
LT e e i OO R SRR e e O AN 362



Table des matiéres Xl

Partie 4 PLANIFICATION D'UN PROJET
DE PREPARATION PHYSIQUE : APPLICATIONS

23 Les déterminants biomécaniques de la performance

en sprint sur 50 m
DO G G oo smo s oo i i o S N SR ANV R RS St s s e 366
MEthotde o e e G i At s i s A e e b 366
RS e A e i e e i R G e e s ki 33 e Ao SN s PR e 367
817 L1 (51 fprAstmia s e (et b et Bt ek C R N e a0t SMEE e 368
CONEIHSION .overeenmarintiiii st a itk e s i B b sl wo s oAb st A PO P B S sa prs o 369

24 Effets d'un entrainement pliométrique sur la performance

et les caractéristiques neuromusculaires de jeunes triathlétes
Ty e € et s e T S S S e il ¥ =W Rl N S s 8-y g e 370
RS o AT L gren [ I ey YT (RN SR S 370
RESHIAES oo linn Uit iouiiara b i el vy e M S s T et s rm bbb bt s 372
DiseiSion s cnsusmmuiusmnmenisneramlib il ul ottt a i i 373
OIS O oo e o i s AE i o ssm o B S O AR b i 374

25 Effets de I'entrainement intermittent court versus long

sur la WWO,,,.x €t la force de poussée chez des rugbymen élites’
Introduction s i amsdvananbieaa s et el e 375
Méthoda et matlriel ... ccinm s e T A R e s 376
R o e e L o L N i D i sl S e e T TR 378
5P e N . L R L R afte el oot O N Sl R R S e S L 378
EEHERSIONL o st rs Ania st i b ATt s st Bt iy S b v W 380

Lexique anglo-saxon de préparation physique ..., 383

Index PR comuin FRANC Cs bl 4R MEHRIGICS IITTOVE. L IPRIEILS S oA pur 386



COLLECTION

La préparation
physique

Optimisation et limites
de la performance sportive

Daniel Le Gallais, Grégoire Millet

La préparation physique désigne I'ensemble des procédures qui permettent I'optimisation de la
performance sportive mais aussi la prise en compte des limites adaptatives du sportif.

La préparation physique s'appuie aujourd’hui sur des fondements scientifiques, technologiques,
méthodologiques, managériaux et professionnels et elle s'emploie a ameliorer les nombreux
parametres de la performance, parmi lesquels la force, la vitesse, I'endurance et les facteurs perceptifs.

Cet ouvrage est un manuel complet et documenté détaillant tous les aspects de la préparation sportive

et les différentes facettes du métier de préparateur physique.

Il est articulé en 4 parties :

- les principes fondamentaux de la préparation physique ;

- les bases scientifiques de la préparation physique (bioénergétique, fonctions cardiovasculaire et
respiratoire, biomécanique, entrainement mental...) ;

- Pingénierie de la préparation physique (évaluation des aptitudes, prévention des traumatismes et du
surentrainement, récupération, dopage mais aussi prise en charge de l'environnement professionnel,
institutionnel) ;

- les applications et |a planification d'un projet de préparation physique.

Ce livre est le fruit de la collaboration d'une quarantaine d'universitaires, médecins du sport et préparateurs
physigues en exercice.

Il s'adresse aux entraineurs, aux étudiants en STAPS, aux médecins et kinésithérapeutes du sport et plus
largement a tous ceux qui s'intéressent & la préparation physique et a I'amélioration de la performance.
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