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    Avant-propos




    « Nous ne faisons pas de nouvelles rencontres par accident. Elles sont destinées à croiser notre chemin pour une raison. »




     




    L’idée de réaliser ce cahier pour vous aider à réussir vos épreuves sportives du concours de sapeur-pompier, toutes catégories confondues, est venue de la rencontre improbable avec Carlo Zaglia, éditeur de ce livre.




    Il s’occupait d’une épaule récalcitrante et de douleurs dorsales chroniques auprès d’un de mes confrères soignants. L’objectif de notre collaboration était alors d’adapter sa préparation athlétique en tenant compte de ses antécédents de blessures dans le but d’optimiser son potentiel physique.




    La mise en place des exercices en adéquation avec ses capacités et ses possibilités a été une belle réussite.




    Un soir de novembre 2020, en plein confinement, Carlo m’appelle pour me proposer ce projet, l’écriture d’un Cahier du savoir pour accompagner les candidats lors de leur préparation sportive aux concours sapeurs-pompiers. L’idée était déjà présente chez moi depuis quelque temps : associer mes connaissances et mon expérience de préparateur physique acquises lors de mes 17 années de carrière particulièrement dans le rugby, et ma passion du métier de pompier – volontaire depuis 2003 au sein de centre de secours de Toulon Centre.




    Ni une ni deux, le projet était lancé…




     




    Vous trouverez dans ce livre une trame de planification de votre préparation sportive adaptable en fonction de votre vie professionnelle et des équipements à votre disposition, le but étant d’arriver le jour des épreuves sportives du concours à votre état de forme optimal.




    Bienveillance, engagement et rigueur sont des valeurs qui font le socle de mon accompagnement envers mes athlètes, mais aussi dans la vie de tous les jours avec mes deux merveilles, Maloé et Milio, piliers de mon équilibre.




    Je vous souhaite une bonne lecture de cet ouvrage et je me tiens à votre disposition pour répondre à vos questions.




     




    Mail : mickacoahprepa@gmail.com


 




    Vous pouvez me suivre sur Instagram : m.s_coaching




     Ou dans le groupe Facebook : Préparation Sportive Concours SP


  






  

    Préface




    L’accomplissement des missions des sapeurs-pompiers en sécurité repose sur trois composantes indissociables :




    La condition physique qui est un élément déterminant de la mise en œuvre de nos techniques opérationnelles et de la prévention des troubles musculo-squelettiques. C’est notre premier équipement de protection individuelle (EPI).




    La dimension mentale, source d’engagement, de motivation et de stabilité sur le long terme face aux situations de détresses physiques et mentales rencontrées en opération. Elle favorise les échanges avec les collègues et le travail en équipe, facteurs d’efficacité, de prévention des accidents et des risques psychosociaux.




    La maîtrise des techniques opérationnelles complète ce triangle des compétences qui garantit que nos missions de service public soient adaptées aux situations rencontrées et accomplies en toute sécurité.




    Ces trois qualités, d’autant plus efficaces qu’elles sont harmonieuses, se développent et s’entretiennent sans relâche tout au long de la carrière.




    Le dispositif rénové des épreuves physiques telles que définies dans l’arrêté du 30 novembre 2020 propose des épreuves mieux adaptées aux contraintes opérationnelles et des barèmes visant à diversifier les profils des lauréats.




    En effet, la sauvegarde personnelle face à l’hostilité des milieux aquatiques, les capacités motrices en situation et les qualités cardio-respiratoires sont des éléments essentiels à la santé sécurité en formation et en opération.




    Dans le présent ouvrage, vous trouverez les éléments utiles pour vous préparer aux épreuves physiques des concours d’accès aux cadres d’emplois des sapeurs-pompiers professionnels. En parallèle, veillez à développer vos capacités mentales et techniques afin « d’être au rendez-vous » pour produire le meilleur de vous-même le jour « J » à l’heure « H ».




    En effet, la méconnaissance des conditions de réalisation des épreuves définies dans les textes peut être à l’origine d’une erreur technique éliminatoire. Par ailleurs, le stress peut altérer la précision de vos gestes et le relâchement utile à la réalisation de votre meilleure performance.


  




  

     




    

      

        



        

      



      

        

          	

            La régularité des séances et leur intensité, adaptées à vos capacités propres et à l’objectif recherché, seront votre passeport vers la réussite. Dans la continuité, cette même démarche responsable et autonome permettra le développement et le maintien de votre condition physique de sécurité opérationnelle tout au long de votre carrière.




            Cependant, l’évolution de nos modes de vie, l’observation des pratiques de l’entraînement physique et l’analyse de certains accidents rendent utile de préciser que si la pratique régulière et raisonnée de l’activité physique contribue à la prévention des maladies et favorise le bien-être, tout excès d’activité (bigorexie) ou d’inactivité (sédentarité) produiront autant d’effets négatifs.




            Ce n’est pas l’activité physique qui est source de bienfaits mais la façon dont elle est pratiquée et les valeurs qui y sont attachées.




            La santé est le plus précieux des biens et la ressource humaine la principale richesse de toute organisation. Apprenez à développer ce qui est utile, entretenir ce qui va bien et prévenir les dérives sans jamais négliger le plaisir de l’entraînement physique, source inépuisable de bienfaits pour le corps et l’esprit.
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            Commandant Patrick Racoua




             




            Conseiller des activités physiques des sapeurs-pompiers,




            Expert auprès de la commission des sports
et des techniques sportives de la Fédération nationale 
des sapeurs-pompiers de France,




            Référent des activités physiques auprès du CNFPT, de l’Ensosp
et de la DGSCGC
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    Aspects réglementaires 
des épreuves sportives


  




  

     




    Pour bien démarrer l’analyse des épreuves, rien de tel que de se pencher sur l’aspect réglementaire du passage des tests.




    Tout d’abord, le premier texte officiel est le décret n° 2020-1474 du 30 novembre 2020 fixant « les modalités d’organisation des concours et examens professionnels des cadres d’emplois de sapeurs-pompiers professionnels ». Il va donner un cadre sur la nature des épreuves des concours et examens professionnels.




    Les concours externes de sapeurs-pompiers professionnels comportent des épreuves d’admissibilité, de pré-admission et d’admission.




    Les épreuves d’admissibilité et d’admission vont varier en fonction du cadre d’emploi.




     




    Pour approfondir mon étude, et c’est là le sujet du livre, je vais m’appuyer sur le texte officiel de l’« arrêté du 30 novembre 2020 relatif aux épreuves physiques communes aux concours externes ouverts pour le recrutement de sapeurs-pompiers professionnels » afin de vous expliquer et vous donner des outils pour réaliser votre meilleure performance sur les épreuves de pré-admission.




    L’arrêté fixe les conditions de réalisation de chaque épreuve sportive.




     




    Pour chaque candidat, la pré-admission comprend trois épreuves d’exercices physiques réalisées dans l’ordre suivant :




    

      1) Une épreuve de natation (50 mètres en nage libre).




      2) Une épreuve de parcours professionnel adapté.




      3) Une épreuve d’endurance cardio-respiratoire (test Luc Léger).


    




    Une pause d’une heure au moins devra séparer chacune des épreuves.




    Les modalités de déroulement de ces épreuves sont définies dans les pages qui suivent.




    Le candidat n’a droit qu’à un seul essai par épreuve.




    Les barèmes appliqués tiennent compte de la performance réalisée et du sexe du candidat.




    La note finale des épreuves physiques est obtenue en opérant la moyenne, au centième par défaut, des notes attribuées au candidat des épreuves de parcours professionnel adapté et d’endurance cardio-respiratoire, conformément aux barèmes de notation.




     




    Les coefficients sur l’ensemble des épreuves vont varier en fonction du cadre d’emploi visé.




    Pour le concours externe de caporal, la moyenne des notes obtenues est affectée d’un coefficient 4. Pour le concours externe de lieutenant de première classe, la moyenne des notes obtenues est affectée d’un coefficient 2. Pour le concours externe de capitaine, la moyenne des notes obtenues est affectée d’un coefficient 2. Dans les deux cas de dispense que sont la blessure en service et les femmes enceintes ou venant d’accoucher, les candidats sont crédités, au titre des épreuves physiques, d’une note égale à la moyenne des notes obtenues par l’ensemble des candidats de même sexe à ces épreuves, dans la limite de 10 sur 20.




    Pour les concours d’officiers de sapeurs-pompiers professionnels, les notes obtenues aux épreuves physiques sont majorées selon l’âge du candidat au 1er janvier de l’année du concours :




    de 1 point pour les candidats âgés de 30 à 40 ans.




    

      ✔de 2 points pour les candidats âgés de plus de 40 ans.
✔Cette majoration ne peut conduire à l’obtention d’une note supérieure




      à 20 points.


    




     




    Les conditions engendrant l’élimination du candidat sont :




    

      ✔le constat d’un échec à l’épreuve physique de natation.




      ✔toute note moyenne inférieure à 8 sur 20 aux épreuves physiques de parcours professionnel adapté et d’endurance cardio-respiratoire.




      ✔toute note inférieure à 5 sur 20 à l’une des épreuves obligatoires d’admissibilité ou d’admission.




      ✔toute note moyenne inférieure à 10 sur 20 à l’ensemble des épreuves des concours et examens professionnels.


    




     




    Après cet aspect réglementaire, je vais vous détailler l’ensemble des épreuves dans l’ordre de passage.




    1.1 L’ÉPREUVE DE NATATION




    1.1.1 Tenue




    Cette épreuve se déroule en maillot de bain (slip de bain pour les hommes, maillot une pièce pour les femmes). Toute autre tenue est interdite (ex. : short de bain, combinaison). À l’exception du bonnet de bain, aucun accessoire n’est autorisé. Les verres de contact peuvent être portés sans lunettes de natation sous la seule responsabilité du candidat.




    1.1.2 Description




    Le candidat doit sauter ou plonger du bord de la piscine et effectuer un parcours de 50 mètres en nage libre sans arrêt. En cas d’utilisation d’un bassin de 25 mètres, seul le plan vertical du mur devra être touché par une partie quelconque du corps au moins lors du virage.




    1.1.3 Barème




    Pour être déclaré en réussite, le candidat doit réaliser l’épreuve dans un temps maximum de 50 secondes pour les hommes et 1 minute pour les femmes. À défaut, le candidat est déclaré en échec.




    1.2 L’ÉPREUVE DE « PARCOURS PROFESSIONNEL ADAPTÉ »




    1.2.1 Tenue




    Cette épreuve se déroule en tenue de sport, le candidat est équipé pendant toute la durée de l’épreuve d’une charge dorsale fixée sur un dossard d’ARI dont la masse totale est de 22 kg + ou – 500 grammes. À l’exception de la magnésie qui est autorisée, toute autre substance additionnelle ou tout autre accessoire sont interdits (ex. : gants et assimilés, protection de genoux...).




    1.2.2 Déroulement chronologique de l’épreuve




    L’épreuve consiste à réaliser un parcours comprenant six étapes. Chaque étape doit être validée par le candidat pour qu’il puisse poursuivre le parcours à l’étape suivante. Le chronomètre est déclenché lorsque le candidat se met en mouvement pour débuter le parcours. Un examinateur accompagne le candidat tout au long du parcours. Chaque faute constatée par l’examinateur sera indiquée au candidat qui devra la corriger immédiatement conformément au descriptif ci-après.




    1.2.3 Descriptif des étapes




    L’ensemble des étapes se déroule sur une piste délimitée par deux lignes espacées de 18 mètres, avec une zone supplémentaire de 1 mètre de part et d’autre désignée dans le texte comme « zone de 1 mètre en bout de piste » (piste de l’épreuve du Luc Léger).




     




    → Étape 1




     




    Cette étape se déroule sur une piste délimitée par deux lignes espacées de 18 mètres et la zone de 1 mètre en bout de piste. Avant le départ, les deux pieds du candidat se trouvent avant la ligne délimitant la piste. Le candidat réalise un aller-retour en franchissant la ligne opposée délimitant la piste située à 18 mètres avec au moins un pied qui devra toucher le sol, et repartir en sens inverse pour revenir à sa place initiale. Dans la zone de 1 mètre en bout de piste se trouve une barre fixe de 2,5 à 3,5 cm de diamètre, placée à une hauteur minimale de 1,90 mètre qui permet au candidat de se suspendre totalement sans toucher le sol et sans que l’espace libre ne soit supérieur à 30 cm environ. Un dispositif de 5 cm de largeur (+ ou -1 cm) et 5 cm de diamètre (+ ou -1 cm) est fixé au centre de la barre. Le candidat saisit librement la barre fixe à deux mains qu’il place d’un côté du repère central. D’une position stationnaire, où seules les mains sont en contact avec la barre fixe et les pieds décollés du sol, le candidat réalise une translation afin de saisir des deux mains la barre de l’autre côté du repère. Il réalise ensuite une nouvelle translation afin de saisir des deux mains la barre de l’autre côté du repère, lieu de position de départ, puis repose les pieds au sol.




    L’étape 1 est validée lorsque le candidat descend de la barre fixe et se tient en station debout sur ses deux pieds.




     




    → Étape 2




     




    Cette étape se déroule sur une piste délimitée par deux lignes espacées de 18 mètres. Le centre d’un obstacle d’une longueur de 3 mètres, d’une largeur de 25 cm et d’une hauteur de 30 cm (banc suédois) est placé à mi-distance, dans le sens longitudinal de la piste. Deux repères visuels placés à 50 cm de chaque extrémité du banc déterminent la zone d’entrée et de sortie de cet obstacle. Avant le départ, les deux pieds du candidat se trouvent avant la ligne délimitant la piste. Le candidat saisit une charge de 20 kg (sac à poignée centrale) dans une main et parcourt un aller de 18 mètres qui comprend la traversée de l’obstacle de bout en bout. La montée sur l’obstacle se fait par l’appui de tout ou partie d’un pied au moins dans la zone d’entrée. La descente de l’obstacle se fait après l’appui au moins de tout ou partie d’un pied dans la zone de sortie.




    Le candidat franchit la ligne délimitant la piste située à 18 mètres, dépose la charge de 20 kg au sol derrière la ligne et la saisit avec l’autre main. Il réalise le trajet retour en franchissant l’obstacle dans les mêmes conditions que durant le trajet aller.




    L’étape 2 est validée lorsque le candidat franchit entièrement le banc et pose les deux pieds au sol.




     




    → Étape 3




     




    Cette étape se déroule à l’aide de deux marches matérialisées par une marche placée contre le banc en son centre et le banc lui-même, ainsi que deux charges de 20 kg chacune (sacs à poignée centrale). Dès la descente du banc au terme de l’étape 2, le candidat saisit la seconde charge de 20 kg placée sur la première marche. Une charge dans chaque main, soit 40 kg, le candidat effectue 10 montées et descentes sur les marches telles que définies ci-dessus. À chaque reprise, les deux pieds ont un appui sur le sol et sur la surface supérieure du banc. Le nombre de réalisations validées est compté à voix haute par l’examinateur. Lorsque l’examinateur en a compté 10, le candidat dépose l’une des deux charges sur l’emplacement initial et termine le trajet retour de l’étape 3 pour franchir la ligne délimitant la piste située à 18 mètres.




    L’étape 3 est validée lorsque le candidat franchit entièrement la ligne délimitant la piste.




     




    → Étape 4




     




    Cette étape se déroule à l’aide d’une charge de 10 kg (sac à poignées) et d’un repère visuel à une hauteur de 1,60 mètre sur un support vertical positionné dans la zone de 1 mètre en bout de piste. Le candidat saisit la charge de 10 kg placée au sol et touche alternativement le repère puis le sol sans lâcher la charge. Il répète 10 fois cet exercice. Chaque toucher au sol validé est compté à voix haute par l’examinateur.




    L’étape 4 est validée lorsque l’examinateur a compté le dixième toucher au sol.




     




    → Étape 5




     




    Cette étape se déroule sur une piste délimitée par deux lignes espacées de 18 mètres. Un obstacle dans le sens longitudinal de la piste dont le centre est placé à mi-distance est matérialisé par un dispositif en tunnel de 3 mètres de longueur, de 1,20 mètre de largeur minimum et d’une hauteur comprise entre 65 et 70 cm. Une charge de 40 kg, munie d’une sangle de 1,20 mètre est placée dans l’axe du tunnel au-delà de la ligne opposée dans la zone de 1 mètre en bout de piste. En restant dans la zone de 1 mètre en bout de piste, le candidat saisit une corde de 12 mm de diamètre (type LSPCC) reliée à la charge et la tracte vers lui sur 18 mètres, jusqu’à ce que celle-ci franchisse entièrement la ligne délimitant la piste. Durant la traction, au moins un pied du candidat se trouve dans la zone de 1 mètre en bout de piste. Le candidat saisit alors la charge par la sangle et retourne la déposer à sa place initiale en passant sous l’obstacle. Enfin, le candidat réalise le trajet retour en passant sous l’obstacle.




    L’étape 5 est validée lorsque le candidat franchit entièrement la ligne délimitant la piste avec au moins un pied.




     




    → Étape 6




     




    Cette étape se déroule sur une piste délimitée par deux lignes espacées de 18 mètres. Avant le départ, les deux pieds du candidat se trouvent avant la ligne délimitant la piste dans la zone de 1 mètre en bout de piste. Le candidat saisit une charge de 20 kg dans chaque main, soit 40 kg en tout. Le candidat réalise des allers-retours sur la piste de 18 mètres. À chaque extrémité, le candidat devra franchir entièrement la ligne délimitant la piste avec au moins un pied qui devra toucher le sol, et repartir en sens inverse. Le candidat est autorisé à poser une ou deux charges dans les zones de 1 mètre en bout de piste uniquement, les reprendre et poursuivre l’étape. Si l’une ou les deux charges touchent le sol entre les deux lignes délimitant la piste de 18 mètres, cette distance n’est pas validée ni comptée et le candidat devra regagner l’une des zones de 1 mètre en bout de piste afin de poursuivre l’étape. Chaque distance de 18 mètres validée est comptée à voix haute par l’examinateur.




    L’étape 6 s’arrête lorsque le candidat valide 15 fois la distance de 18 mètres, que le temps imparti est écoulé, ou que le candidat abandonne.
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    1.2.4 Barème




    L’épreuve du parcours de robustesse est notée sur 20 points. Le temps imparti est de 4 minutes pour les hommes, et 5 minutes 30 secondes pour les femmes. Lorsque le temps imparti est écoulé, l’épreuve s’arrête. Chacune des cinq premières étapes validées compte pour 1 point. Au cours de l’étape 6, chacune des distances de 18 mètres validée compte pour 1 point.




    1.3 L’ÉPREUVE D’ENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIRE : LUC LÉGER




    1.3.1 Tenue




    Cette épreuve se déroule en tenue de sport, avec chaussures sans pointe. Un dossard numéroté identifie chaque candidat.




    1.3.2 Description




    Cette épreuve consiste à courir en navette sur une piste délimitée par deux lignes espacées de 20 mètres au rythme d’une bande sonore qui indique au candidat le nombre de paliers atteints. Les lignes font partie de la piste.




    En début d’épreuve, la vitesse est lente puis elle augmente par palier toutes les 60 secondes.




    Avant le départ, les deux pieds du candidat se trouveront avant la ligne délimitant la piste.




    Le candidat qui glisse ou tombe pendant l’épreuve est autorisé à la poursuivre dans la mesure où cette chute ne modifie pas le nombre de navettes.




    Le candidat doit régler sa vitesse de manière à se trouver en bout de piste au moment où retentit le signal sonore.




    À chaque fois, le candidat devra franchir entièrement la ligne délimitant la piste avec au moins un pied qui devra toucher le sol et repartir en sens inverse. À chacune des extrémités de la piste, un volume de tolérance sera matérialisé au sol par une ligne, faisant partie de ce volume, tracé à 1 mètre avant la ligne délimitant la piste et à l’intérieur de celle-ci. Le volume de tolérance s’inscrit entre ces deux lignes. Lorsque le signal sonore retentit, le candidat devra être entré à l’aide d’une partie quelconque du pied dans le volume de tolérance de 1 mètre.




    L’épreuve prend fin lorsque le candidat ne peut plus suivre l’allure imposée, c’est-à-dire lorsqu’il n’est pas entré à l’aide d’une partie quelconque du pied dans le volume de tolérance de 1 mètre lorsque le signal sonore retentit, lorsqu’il ne franchit pas entièrement la ligne délimitant la piste avec au moins un pied qui devra toucher le sol ou lorsqu’il abandonne.




    1.3.3 Barème




    L’épreuve d’endurance cardio-respiratoire est notée sur 20 points selon le barème suivant :
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    Les bases physiologiques 
de la condition physique


  




  

     




    Pour analyser les épreuves et pouvoir s’entraîner de manière efficace, un petit tour vers la physiologie de l’exercice est nécessaire. Ces connaissances vous serviront pour comprendre les programmes et pouvoir créer vos séances individuellement.




    Dans un premier temps, nous parlerons de la structure à l’origine du mouvement, des muscles puis des processus que nous mettons en place physiologiquement pour restaurer nos réserves en énergie, les filières énergétiques.




    Dans un second temps, nous verrons les adaptations cardio-pulmonaires suite à l’entraînement.




    Pour terminer, nous parlerons des bases du renforcement musculaire en évoquant les diverses modalités d’entraînement et leurs objectifs propres.




    

      2.1 LE MUSCLE, GÉNÉRATEUR DE MOUVEMENT




      [image: ]


    




    Les muscles sont les principaux organes chargés du mouvement. Ils sont constitués principalement d’eau (80 %). On distingue plusieurs types de muscle avec des fonctions différentes : les muscles striés et les muscles lisses.




    Concernant les muscles striés, deux sous-catégories apparaissent : les muscles squelettiques et les muscles cardiaques qui vont se différencier par leur manière d’être mis en route. Le muscle strié squelettique est un muscle à contraction volontaire.




    Ceux qui nous intéressent plus particulièrement pour nous mouvoir sont les muscles striés squelettiques qui représentent 40 % de la masse corporelle totale. Nous trouvons environ 600 muscles identifiés.




    Par l’intermédiaire des attaches que sont les tendons, fixées au niveau du squelette, le mouvement est possible.




    Le muscle est composé de fibres musculaires regroupées en faisceaux et enveloppées par du tissu conjonctif (vaisseaux sanguins + nerfs).




    Chaque fibre musculaire est formée de myofibrilles entourées par du tissu conjonctif.




    Le muscle




    On trouve dans chaque myofibrille des myofilaments de deux types qui sont à l’origine de l’activité musculaire :




    

      ✔L’actine (filament fin).




      ✔La myosine (filament épais).


    




     




    

      La fibre musculaire
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    Il existe trois types de fibres musculaires :




    

      ✔Les fibres rapides IIb à contraction rapide. Moins résistantes à la fatigue, pour développer plus de force.




      ✔Les fibres lentes I, résistantes à la fatigue. Du fait de leur concentration élevée en hémoglobine, elles favorisent l’apport d’oxygène.




      ✔Les fibres intermédiaires IIa. Constituées d’un mélange des caractéristiques des fibres IIb et I.


    




    2.2 LES FILIÈRES ÉNERGÉTIQUES




    Pour créer un mouvement, notre corps transforme de l’énergie chimique sous forme de réserves en énergie mécanique. Pour ce faire, nos muscles ont besoin d’une molécule appelée ATP (adénosine triphosphate), stockée au niveau des muscles, pour fonctionner. Cette molécule est constamment utilisée et resynthétisée.




    Mais cette molécule se trouve en petites quantités dans nos muscles.




    Pour continuer à réaliser un exercice, nous faisons appel à trois manières de régénérer ce fournisseur d’énergie que l’on va appeler couramment « filières énergétiques » :




    

      ✔La filière anaérobie alactique. 




      ✔La filière anaérobie lactique.




      ✔La filière aérobie.


    




    Elles vont fonctionner en simultané mais à des pourcentages différents en fonction l’intensité et de la durée de l’exercice.




    Ces trois filières vont faire appel à des substrats énergétiques différents et à des modalités de resynthèse de l’ATP bien distinctes.




    Pour reconstituer ces réserves d’énergie, nous allons faire appel à notre alimentation et aux stocks que nous possédons dans notre organisme.




     




    Dans un premier temps, je vais présenter les bases de l’alimentation, puis expliquer le fonctionnement de chaque filière énergétique et leur intérêt particulier dans l’activité physique.




    2.2.1 L’alimentation 




    Elle va permettre aux athlètes de fournir les nutriments nécessaires à la santé, à la croissance, au développement, à la réparation et à la construction des tissus musculaires, ainsi que l’énergie nécessaire pour s’entraîner et réaliser des performances.




    Elle permet aussi de réduire le risque de blessures et de maximiser les adaptations à l’entraînement.




    Les objectifs d’un équilibre alimentaire :




    

      ✔Assurer un apport en énergie pour soutenir les séances et limiter l’apparition de la fatigue.




      ✔Assurer la réparation musculaire.




      ✔Promouvoir la fonction immunitaire et les résistances aux maladies et aux infections.




      ✔Répéter et affiner les stratégies nutritionnelles qui seront mises en place lors des compétitions.


    




    La nutrition, ensemble des processus par lesquels un être vivant transforme des aliments pour assurer son bon fonctionnement, est une science complexe et en constante évolution.




     




    Je vais vous présenter ici les principes de base pour la compréhension des phénomènes mais si vous souhaitez en savoir plus et être suivi sur ce sujet, n’hésitez pas à consulter un professionnel de la nutrition.




    Les nutriments peuvent être classés en deux parties : les macronutriments et les micronutriments.




    Concernant les macronutriments, on trouve trois classes importantes : les protéines, les glucides et les lipides.




     




    → Les protéines




     




    C’est le principal constituant structurel et fonctionnel de chaque cellule du corps humain. Elles sont utiles pour la croissance, le développement, et pour construire et réparer les cellules.




    Leur composition est faite d’un assemblage d’acides aminés (AA).




    On dénombre 4 acides aminés qui peuvent être fabriqués par le corps humain, considérés comme « non essentiels » car n’ont pas besoin d’être amenés par l’alimentation, et 9 acides aminés dits « essentiels » qui doivent être, eux, apportés par les aliments.




    L’important est le besoin en type d’acides aminés pour le renouvellement constant des cellules et des protéines musculaires.




    L’apport journalier recommandé (AJR) est, chez les hommes et chez les femmes, de 0,80 gramme par kilogramme de poids de corps par jour (g/kg pds de cps/jour).




    Les athlètes ont besoin de plus que l’AJR pour construire et réparer leurs muscles.




    Athlètes d’endurance : 1 à 1,6 g/kg pds de cps/jour.




    Athlètes de force : 1,4 à 1,7 g/kg de pds de cps/jour, voire 2 g/kg de pds de cps/jour.




     




    Il existe deux sources de protéines :




    

      ✔Les protéines animales (viandes, poissons, œufs, laitages) qui ont une meilleure qualité nutritionnelle que les protéines végétales.




      ✔Les protéines végétales que l’on trouve essentiellement dans les céréales et les légumineuses.


    




     




    → Les glucides




     




    C’est la principale source d’énergie, pas un nutriment « essentiel ».




    C’est le substrat énergétique principal lors d’exercices intenses.




    On peut les classer en trois catégories en fonction du nombre d’unités de sucres qui le compose : monosaccharides, disaccharides et polysaccharides.




    Parmi les monosaccharides, le glucose est présent dans le sang, où il va être utilisé comme substrat énergétique primaire par les cellules (c’est-à-dire utilisé pour reformer des molécules d’ATP).




    Il est stocké, en petites quantités, dans notre corps sous forme de glycogène au niveau du foie (1/4 des réserves) et de nos muscles (3/4 des réserves).




    Les glucides améliorent le délai d’épuisement pendant les performances d’endurance aérobie, ainsi que le rendement et la performance au travail dans les sports intermittents de haute intensité.




    Un haut niveau de réserves de glycogène épargne l’utilisation des protéines musculaires (atténue la dégradation musculaire).




    Les apports sont fondés sur les différents types d’entraînement :




    

      ✔Entraînement aérobie : 8 à 10 g/kg de pds de cps/jour.




      ✔Activités de force : 5 à 6 g/kg pds de cps/jour.


    




     




    → Les lipides




     




    Ils servent au bon développement et fonctionnement de notre cerveau, du système nerveux et à la production d’hormones. Ils constituent la matière grasse des êtres vivants.




    Les lipides les plus importants en nutrition sont les triglycérides, les acides gras, les phospholipides et le cholestérol.




    Ils sont stockés principalement dans le corps humain sous forme de tissu adipeux (quelques petites quantités dans le muscle squelettique).




    Son rôle est d’isoler et de protéger les organes, réguler les hormones, transporter et stocker les vitamines, mais c’est aussi une source de carburant. Sa consommation en excès est un facteur d’obésité.




    L’entraînement aérobie constant permet d’augmenter la capacité du muscle à utiliser les acides gras, une des formes de lipides.




     




    Parlons aussi des micronutriments qui sont présents en très petites quantités dans le corps humain mais qui ont des fonctions importantes. Leur carence ou leur excès peuvent créer des maladies et des dysfonctionnements.




    Ils sont indispensables à la vie mais n’apportent pas d’énergie.




    On y trouve principalement les vitamines d’un côté, et les minéraux et les oligoéléments de l’autre.




     




    → Les vitamines




     




    Ce sont des substances organiques nécessaires en très petite quantité pour effectuer des fonctions métaboliques spécifiques mais aussi de croissance et de maintien du capital osseux. Elles facilitent de nombreuses réactions qui ont lieu dans notre corps. Par exemple, les vitamines B facilitent la production d’énergie à partir du métabolisme des glucides.




     




    → Les minéraux et les oligoéléments




     




    Ils contribuent à la structure des os, des dents et des ongles. Ils sont un composant des enzymes (composés qui facilitent les réactions chimiques) et effectuent une grande variété de fonctions métaboliques.




    Pour les athlètes, ils sont importants pour la santé des os, la capacité de transport d’oxygène et l’équilibre hydrique et électrolytique.




    Parmi eux, le fer et le calcium méritent une attention supplémentaire pour éviter les contre-performances ou des blessures.




    Nous venons de faire le tour des différents composés de notre alimentation, je vais maintenant vous expliquer les rôles de chaque filière dans la restauration de l’ATP (fournisseur d’énergie).




    2.2.2 La filière anaérobie alactique




    Même si les filières énergétiques fonctionnent en simultané, la filière anaérobie alactique est celle qui va être mise en jeu dès le début de l’activité car elle n’a pas de délai de mise en route. Comme une partie de son nom l’indique, « anaérobie », elle ne fait pas appel à l’apport d’oxygène pour resynthétiser de l’ATP.




    Par l’intermédiaire d’une molécule, la phosphocréatine, et quelques réactions chimiques, l’ATP va être resynthétisée et l’athlète va pouvoir tenir une activité très intense grâce à cette filière pendant une durée en moyenne de 7 secondes pouvant aller jusqu’à 15 secondes.




    C’est la principale source d’énergie pour des activités de très haute intensité, par exemple le sprint.




    Les reconstitutions totales de stocks de phosphocréatine se font en 8 minutes (84 % en 2 minutes, 89 % en 4 minutes).




    Cela va nous être nécessaire pour le travail d’accélération que nous allons mettre en place dans le but d’optimiser les phases d’accélération lors du test Luc Léger. Nous y reviendrons dans la partie « Planification de l’entraînement », mais retenez bien que le travail de vitesse se fait entre 0 et 7 secondes avec une récupération d’environ 10 fois le temps de travail.




    2.2.3 La filière anaérobie lactique




    Elle va prendre le relais en pourcentage sur la filière anaérobie alactique. Le délai de mise en route est de 20 secondes en moyenne.




    Elle fait appel à la dégradation du glucose et du glycogène (stockage du glucose dans les muscles et dans le foie) dans le sang pour resynthétiser des molécules d’ATP. Lors de cette dégradation, le glucose va se transformer en lactate.




    Lorsque la demande énergétique est trop importante, le pH (mesure de l’acidité d’un milieu) dans le muscle puis dans le sang va s’acidifier (pH > 7,4) et cela va bloquer l’activité de certaines enzymes (activateurs de réactions chimiques). À cause de cette acidité, les contractions musculaires vont être perturbées et nous allons être dans l’obligation de diminuer voire d’arrêter notre activité, pour cause de « sensation de jambes lourdes ». Lors du test Luc Léger (enchaînement d’allers-retours) voire du parcours professionnel adapté, du fait des intensités maximales voire supra-maximales, il se peut que ce phénomène vous fasse arrêter l’activité en plus des perturbations cardio-pulmonaires.
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