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J’ai toujours défendu l’idée que l’action d’une organisation, en faveur de l’innovation, devait se focaliser, non pas de manière exclusive sur la diffusion des connaissances, mais aussi sur leur exécution.
C’est dans cet esprit que j’ai initié, dès le début de ma présidence à la tête de la Fédération Française de Volley-Ball (FFVB), et en collaboration avec 4Trainer, la collection des « Cahiers de l’entraînement de la FFVB ». Depuis, malheureusement, aucune publication marquante n’a vu le jour. Cet ouvrage vient donc combler un manque important.
En capitalisant l’expérience empirique de professionnels Russes, Serbes et Finlandais reconnus sur la scène « volleyballistique » internationale et engagés dans la haute performance depuis plus de 10 ans, ce livre réussit le pari d’appréhender la performance à travers une multitude de facettes complémentaires : philosophiques, technico-tactiques, physiques, technologiques, psychologiques mais aussi médicales.
Que vous soyiez joueur, statisticien, préparateur physique, entraîneur, manager, diététicien, kinésithérapeute ou médecin, que vous soyiez un étudiant en quête de savoir ou un professionnel aguerri désireux de confronter ses certitudes, vous trouverez ici matière à approfondir vos connaissances ou à questionner vos représentations. Enfin, au-delà du simple partage de connaissances, cet ouvrage se fait l’écho d’une plus large conviction : celle que la diversité culturelle permet de rassembler des perspectives et des compétences diverses, qui peuvent constituer un avantage compétitif décisif.
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L’art du jeu est depuis toujours au cœur d’un combat ouvert entre les idées et les statistiques, les esthètes et les pragmatiques, les philosophes et les biomécaniciens. Et le volley-ball russe n’échappe pas à cette dualité !
Car parler de volley-ball en Russie, c’est d’abord rappeler que celui-ci se pratiqua, dès les années 20, dans les arrière-cours des théâtres et qu’il y gagna même le sobriquet de « jeu des acteurs ». Ironie du sort, le premier match officiel s’est d’ailleurs disputé à Moscou dans la rue Myasnistkaya entre l’équipe des Ateliers supérieurs de théâtre artistique (BXYTEMAC) et celle de l’École technique d’État de cinématographie (ГTK). La lecture du chapitre consacré à la philosophie de l’entraînement et à l’amour du jeu, trouvera ainsi, me semble-t-il, une saveur particulière.
Et s’intéresser au volley-ball russe c’est aussi toucher du doigt la contradiction entre l’esprit de compétition, jugé trop bourgeois, et l’homo sovieticus en tant qu’héritier de l’esprit révolutionnaire. Cette dualité fondamentale, jamais vraiment résolue, explique que cet ouvrage s’intéresse tout autant à l’efficience sportive (à travers une approche statistique ou physiologique) qu’à une approche médicale plus globale centrée sur la préservation à long terme de la santé de l’athlète.
Cet ouvrage permettra à chacun de se familiariser avec les attendus de la haute performance, mais il sera aussi, pour ceux qui aiment lire entre les lignes, un moyen de discerner que la tactique est la traduction d’une identité culturelle en schémas, en mouvements et en jeu, en émotions, en exploits et, bien entendu aussi, en échecs. Le volley-ball s’exprime et se partage à travers le prisme de valeurs culturelles qui varient d’un pays à l’autre et qui ne peuvent vivre en vase clos, car un match est la rencontre de deux tactiques. C’est un rapport de force.
C’est pourquoi une intention de jeu peut être parfaitement exécutée et échouer, ou, à l’inverse, dévoiler de nombreux défauts et cependant réussir. L’histoire du volley-ball a ainsi donné raison à toutes sortes de projets de jeu mais ne peut être appréciée qu’au regard d’un adversaire, d’une époque et surtout de ses joueurs. Alors inspirez-vous pour créer, mais ne reproduisez pas !



[image: Illustration]
LINA BARYSCHNIKOVA
 
Directrice de la maison d’édition internationale Performing Forward
 
			


L’évolution de la performance sportive progresse à grands pas à travers le monde, évoluant rapidement dans toutes les domaines : haute performance, science du sport, formation, rééducation, récupération et, bien sûr, technologie. La Russie est un pays unique ! Les ressources de notre pays sont d’une ampleur stupéfiante. Mais pour rester le plus fort, la formation des entraîneurs est d’une importance décisive, tant pour les écoles de sport que pour les sportifs de haut niveau.
La connaissance est un héritage !
Le livre est un outil historique permettant de s’améliorer ! Les gens utilisent la littérature sportive, lisent, absorbent des informations et apprennent à devenir les meilleurs de leur pays et dans le monde. Partager des informations, publier les dernières méthodes scientifiques dans le domaine du sport pour obtenir de meilleurs résultats n’est pas seulement important, c’est un devoir. C’est notre devoir. Les experts internationaux les plus pointus de notre maison d’édition et les formateurs d’entraîneurs les plus reconnus partagent leurs dernières connaissances et savoir-faire pour les athlètes, faisant ainsi la promotion des meilleurs entraîneurs et athlètes russes. J’adresse tout mon respect à l’ensemble des personnes qui ont fait tant d’efforts pour que ce livre soit publié. Vous êtes tous des gens incroyables. Chacun d’entre nous est passionnément amoureux de son métier, du volley-ball, de l’équipe nationale et des athlètes.
Nous espérons que ce livre deviendra une encyclopédie de référence pour chaque entraîneur, chaque joueur et chaque équipe pendant de nombreuses années. Un grand merci à la direction de la fédération russe de volley-ball, qui a soutenu notre idée. Sans cette aide, cela aurait très difficile.
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Chers amis !
Au nom de la fédération russe de volley-ball, nous souhaitons la bienvenue aux lecteurs du livre La Prépa physique volley-ball.
Le volley-ball est l’un des sports les plus populaires en Russie. Des compétitions y sont organisées dans les écoles, universités, entreprises et centres de loisirs. Le volley-ball se pratique à tout âge, renforce la cohésion et développe l’ambition d’atteindre des objectifs toujours plus élevés. Cette discipline est la quintessence du coaching, du travail d’équipe et de l’excellence individuelle. Le volley-ball russe a une histoire et une tradition riches : en 2018, il a célébré son 95e anniversaire. 95 ans de victoires brillantes et de réalisations exceptionnelles.
Entre vos mains se trouve un livre qui devrait prendre une place de choix dans la vie sportive de nombreux spécialistes du « ballon vollant ». Les auteurs de cette édition ont pu rassembler de nombreuses informations utiles concernant les questions les plus fondamentales de la préparation physique d’un athlète de volley-ball.
La Prépa physique volley-ball est un guide pratique complet pour atteindre la performance : subtilités de l’encadrement, processus de formation par des experts de la discipline, questions de physique, tactique, psychologie, soutien médical… tout cela et bien d’autres choses vous attendent à la lecture.
Nous sommes certains que cette édition prendra la place qui lui revient dans toute bibliothèque de littérature sportive.
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Nous sommes ce que nous entraînons.
Il faut comprendre à quel point il faut être responsable dans notre travail. Nous pouvons transformer une personne en un athlète de haut niveau, une « machine ». Mais avec un travail inapproprié, une approche incorrecte et de mauvaise qualité, nous pouvons aussi en faire une personne handicapée.
Nos actions sont directement liées à la santé de l’athlète, et c’est très important à comprendre. Parce que seul un athlète en bonne santé peut maximiser son potentiel et obtenir les meilleurs résultats.
Je crois que le succès dans le sport n’est pas la victoire à tout prix, au détriment de la santé de l’équipe. Le meilleur résultat, c’est celui que nous obtenons lorsque nous avons honnêtement fait notre travail et que les joueurs ont reçu une base solide qui rendra possible le fait de concourir aux plus hautes distinctions et récompenses. C’est lorsque les athlètes ressentent le respect, l’attention et la protection de l’entraîneur. Lorsqu’ils comprennent que nous voulons en faire de vrais athlètes et des champions du geste bien exécuté.
Le volley-ball russe est riche en traditions. Je vois un grand potentiel de développement. Nous avons beaucoup à développer, il y a des joueurs talentueux et forts, de bonnes équipes et de bons entraîneurs.
Je crois que c’est dans le développement et l’apprentissage que réside la clé du succès. Acquérir des connaissances nouvelles, de l’expérience et de l’amour pour ce que nous faisons est une base solide pour nos futures victoires communes.
Je suis reconnaissant à la fédération russe de volley-ball, ainsi qu’à l’équipe du Dynamo pour ces sept années de travail conjoint et pour mon épanouissement professionnel. Nous avons vraiment pu réaliser de nombreuses choses. Ensemble, nous avons construit un système de travail fondé sur les caractéristiques anthropométriques et physio logiques des athlètes russes. C’est ce système qui a non seulement permis d’obtenir d’excellents résultats, mais également d’éviter les blessures.
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La préparation physique dans n’importe quel sport exige des spécialistes de ce domaine qu’ils aient non seulement une connaissance approfondie du sujet principal, mais aussi qu’ils soient en mesure d’utiliser des sciences appliquées, telles que la physiologie, l’anatomie, la biomécanique, la psychologie, etc.
Les sports d’élite ne se prêtent pas à une approche purement « quantitative ». Les lois et les principes de la gestion et la comptabilité, qui s’expriment en termes de calculs et de prévisions, ne fonctionnent pas ici. Chaque athlète est un maillon vivant dans la constitution d’une équipe. Il a ses propres caractéristiques psychologiques, un certain degré de talent et d’hérédité dans la construction et la mise en œuvre de ses capacités fonctionnelles et physiques.
Le professionnel du fitness ou de la préparation physique doit être responsable. Son travail est important. Savoir quel type de charge prescrire à l’équipe, quel type de charge doit être individualisée et comment travailler à la limite des systèmes fonctionnels et des capacités physiques des muscles, des articulations et des ligaments est une forme d’expertise. L’un de ces experts est Damir Kolets, un homme dévoué à son travail comme personne, avide (dans le bon sens) de connaissances. C’est au contact de ces personnes que l’on développe ou confirme ses propres idées ou que l’on en fait éclore de nouvelles. Les pratiques sportives collectives ont beaucoup de points communs et, en même temps, beaucoup de différences. Par conséquent, le partage d’expérience ne se fera qu’au profit du développement de l’entraînement physique en tant que science et pratique. Les exercices de base sont communs à tout le monde. Je suis heureux que grâce aux nouvelles technologies, Damir reçoive de nouvelles données et de nouvelles connaissances dans sa méthodologie, cela lui permettra de les utiliser pour parvenir aux résultats les plus élevés.
Ce livre est d’un niveau théorique et pratique très élevé.
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LES SPÉCIFICITÉS DU CHAMPIONNAT RUSSE
Les particularités du championnat russe de volley-ball nous obligent à avoir une approche fondamentalement différente de l’entraînement, de la planification et de la programmation, ainsi que de certaines règles que nous devons suivre. C’est sans aucun doute le championnat le plus difficile dans tous les sens du terme, y compris en termes de préparation physique ; il nécessite donc une approche différente.
Par conséquent, je veux expliquer les principes de mon leadership en préparation physique, en commençant par les bases : la conception de l’entraînement sportif, l’approche de l’entraînement, les différences entre la prophylaxie et le développement, l’entraînement visant le développement ou l’entretien, la planification et la programmation d’un cycle pendant une certaine période. Je veux aborder brièvement chacun de ces sujets, car ils nous donnent une compréhension complète du volley-ball et révèlent toutes ses caractéristiques.
Le thème de la planification du cycle annuel est largement traité, je ne décrirai donc qu’une seule période préparatoire de base de 6 à 8 semaines. Il convient de noter que bien que le volley-ball soit un sport d’équipe, il se compose d’individus (athlètes). Dès lors, nous devons partir de l’hypothèse que chaque joueur est un individu en soi et que le but de l’entraîneur principal est de former une bonne équipe. Un travail systématique de l’entraîneur avec des objectifs clairement définis garantit de meilleurs résultats des athlètes.
La difficulté du championnat de Russie consiste aussi à ne pas envisager uniquement des conditions idéales. Je veux mettre en avant la différence qui existe entre les clubs dans lesquels tous les joueurs sont présents à la reprise, et ceux pour lesquels l’essentiel de la préparation se déroule avec la moitié de l’équipe ou dans lesquels plusieurs joueurs principaux sont en équipe nationale et ne rejoignent le groupe qu’une semaine avant le début du championnat.
On s’attend à ce que les joueurs de l’équipe nationale soient assez fatigués physiquement et mentalement, ils ont donc besoin d’une prise en charge immédiate et individualisée au regard de leur condition physique du moment, mais en même temps alignée avec les objectifs fixés pour l’équipe.
L’autre problème qui se pose inévitablement est le niveau de forme compétitive de ces joueurs. En raison du grand nombre de matches à l’extérieur, il reste très peu de temps pour développer les qualités à l’entraînement au volley-ball ou en préparation physique. Ainsi, la tâche principale des entraîneurs, à la fois dans l’entraînement « volley-ballistique » et physique, est de définir un plan et un programme qui seront ajustés au cours de la saison. Chaque plan et programme doit être souple, c’est-à-dire capable de changer.
« Plus » ne signifie pas du tout meilleur ou plus efficace. Aujourd’hui, on accorde beaucoup moins d’attention à la récupération qu’il ne le faudrait. Pourtant, ce processus est tout aussi important que l’entraînement lui-même, sinon plus. Quelle que soit l’excellence de l’entraînement, celui-ci ne constitue qu’une plate-forme pour progresser. Si un joueur n’a pas assez de temps pour récupérer, sa progression prévue n’ira pas au même rythme et n’aura pas la trajectoire souhaitée. Pendant la récupération, notre corps se renforce, il se développe et compense les pertes. C’est un processus physiologique, et son importance ne peut guère être surestimée. Il ne s’agit pas seulement de fatigue physique, mais aussi de l’état mental qui affecte les performances du joueur, ses capacités mentales ; au volley-ball, elles sont d’une grande importance.
POURQUOI EN EST-IL AINSI ?
Le volley-ball est un sport de jeu dans lequel on ne tient pas le ballon, on le passe. Le contact avec la balle est très court, ce qui accélère le jeu, et donc notre réaction. C’est ce contact bref qui influence notre lecture et la nécessité de prédire dans quelle position nous serons, comment nous trouverons rapidement la bonne solution. C’est pourquoi, si je veux préparer un joueur qui soit concentré pour une nouvelle activité physique, le temps de récupération doit être approprié.
Notre objectif est de gérer notre forme athlétique et non de nous laisser dominer par notre forme athlétique

Pour cette raison, nous remettons en question les résultats et les objectifs qui nous sont fixés. Laissez-moi vous expliquer. Tant que nous entraînons l’équipe consciemment et délibérément pendant un certain temps, c’est-à-dire que nous créons des charges telles que des microcycles avec beaucoup de sauts, des entraînements de soutien ou de récupération, nous pouvons organiser la planification en vue d’atteindre un pic de forme et échelonner ainsi la progressivité.
La tâche principale du préparateur physique et de l’entraîneur principal, en termes d’entraînement physique, est d’établir la planification et le programme corrects, qui seront amenés à évoluer au cours de la saison.

Cependant, lorsque nous augmentons la charge de l’équipe et la faisons entrer dans le cycle suivant sans qu’elle se soit suffisamment reposée, un problème se pose. De cycle en cycle, de match en match, la fatigue s’accumule, il nous faut adapter notre entraînement à cette fatigue. Cela signifie que nous n’influençons plus la forme physique, mais, au contraire, qu’elle affecte nos plans, notre entraînement et nos objectifs.
Dans les sports professionnels, il est inacceptable que l’entraîneur principal ne sache pas ce que fait son équipe lorsqu’elle s’entraîne en salle de musculation et quel est son but.

Négliger de telles situations conduit à surentraîner et à blesser les joueurs, ce qui, bien entendu, ne fait pas partie de nos objectifs. C’est pourquoi il est très important de parler de la coordination et de la compréhension de l’entraîneur principal avec le préparateur physique et le personnel médical. Leur collaboration fructueuse garantit d’atteindre l’objectif, qui est bien notre but ultime. Dans les sports professionnels modernes, il est inacceptable que l’entraîneur-principal ne sache pas ce que son équipe fait à la salle de musculation et quel est le but de la séance. Le volley-ball est l’essence de tout ce que nous faisons, nous ne pouvons donc pas séparer la préparation physique de l’entraînement de volley-ball. La forme physique doit être mise en œuvre dans l’entraînement au volley-ball, car ce sont des éléments clés de la performance. L’importance sportive du volley-ball et le résultat que nous obtenons se concrétisent sur le terrain, pas dans la salle de musculation. La préparation physique n’est donc qu’un facteur de réussite, et non un domaine indépendant. Il existe en tant que programme préventif et fonctionnel qui valide son efficacité et ses atouts sur le terrain de volley-ball. Chaque entraîneur de préparation physique de volley-ball doit donc être familiarisé avec les règles du jeu, ses principaux aspects, ses caractéristiques motrices et fonctionnelles, les besoins énergétiques pendant le jeu et, bien sûr, avoir une compréhension complète de l’entraînement au volley-ball afin de venir en soutien de l’entraîneur principal et de faciliter son travail, tout en étant capable de prendre lui-même la responsabilité de l’équipe.
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QU’EST-CE QUE L’APPRENTISSAGE FONCTIONNEL ?
Aujourd’hui, il est très à la mode d’utiliser le terme « apprentissage fonctionnel », même si peu de gens savent ce qu’il désigne réellement. Premièrement, nous devons comprendre comment fonctionne le corps humain. Aucun muscle de notre corps n’agit de manière isolée. Au sein du corps humain, plusieurs chaînes sollicitent des muscles précis. Il existe des chaînes cinétiques myofasciales et des chaînes cinétiques fonctionnelles.
Chaque muscle participe à une chaîne particulière, et la faiblesse ou la congestion musculaire est transmise à l’autre muscle de la chaîne, soit avec son affaiblissement, soit avec une activité excessive. Il en va de même pour les articulations de notre corps, chacune étant responsable soit de la mobilité, soit de la stabilité. En cas de dysfonctionnement de l’une de nos articulations, une autre reprend sa fonction, ce qui conduit très souvent à une surcharge et à des blessures. De plus, les joueurs sur le terrain sont dans une projection tridimensionnelle, par conséquent, nos exercices doivent être dirigés vers les trois plans (sagittal, frontal et horizontal) dans lesquels le corps agit sur le terrain.
Lorsqu’un athlète s’entraîne avec une charge, il le fait dans le but de réussir dans son sport particulier, et il est extrêmement important que le résultat de son entraînement soit visible sur le terrain, car s’il n’y a pas de résultat dans le jeu, un tel entraînement n’a aucun sens. Par exemple, un bodybuilder cherchera à hypertrophier un certain muscle et suivra un régime strict, mais la fonction de ce muscle particulier ne sera pas visible dans la performance sportive car cet athlète n’acquerra pas la souplesse, la vitesse et l’endurance nécessaires. Tout ce qu’il obtiendra, c’est un effet esthétique, ce qui n’a pas d’intérêt dans le sport de haut niveau.
Ainsi, les exercices fonctionnels sont des exercices qui sont exécutés dans différents plans et axes dans lesquels des groupes musculaires sont impliqués (au sein d’une certaine chaîne). Ils donnent de bons résultats au quotidien et améliorent la forme de l’athlète. La plupart sont polyarticulaires.
    Lorsqu’un athlète s’entraîne avec une charge, il le fait pour réussir dans un sport particulier, et il est extrêmement important que le résultat de son entraînement soit visible sur le terrain, car s’il n’y a pas de résultat dans le jeu, cela veut dire que l’entraînement physique n’a aucun sens pour lui.
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DIFFÉRENCE ENTRE EXERCICES DE PRÉVENTION ET DE DÉVELOPPEMENT
Aujourd’hui, les blessures dans le sport sont de plus en plus fréquentes, en raison à la fois d’un calendrier chargé et d’un manque d’entraînement des joueurs.
Je suis partisan du fait que les séances de prévention doivent être effectuées au moins 3 à 4 fois par semaine au début de l’entraînement. L’entraîneur principal doit créer une équipe qui répond à toutes les exigences du match de volley-ball. Le préparateur physique doit savoir ce que l’on attend du joueur à l’entraînement, quel est le but de l’entraînement de volley-ball, et en fonction de cela, effectuer un échauffement, méthodiquement complété par l’entraîneur chef. C’est l’un des moyens les plus sûrs d’éviter les blessures.
Je tiens à souligner que les exercices préventifs ne concernent pas l’essentiel de la séance d’entraînement à la salle, ce sont des exercices auxiliaires, ils doivent être compris et doivent être exécutés avec une méthodologie maîtrisée.

Je veux être clair : les blessures sont inévitables dans le sport de haut niveau, mais avec une approche adéquate et un choix approprié d’exercices, le risque de les voir se produire peut être considérablement réduit.
Le médecin de l’équipe doit également être inclus dans ce travail pour surveiller les besoins individuels des joueurs et leur état actuel. L’exercice préventif doit être fait au début de l’entraînement, en donnant la priorité aux muscles du tronc (stabilisateurs de la colonne vertébrale) puis aux zones topologiques à risque en volley-ball (genoux, épaules, articulations des jambes sautées). Pourquoi dispensons-nous un entraînement préventif au début de l’entraînement ?
La fonction des muscles stabilisateurs, synergistes, est d’aider les principaux muscles. Dans leur forme anatomique, ils sont beaucoup plus petits que les agonistes et antagonistes, ils se fatiguent donc rapidement. C’est pourquoi, lorsque toutes nos réserves d’énergie sont épuisées, que l’acide lactique s’accumule dans le corps et que la fatigue musculaire s’accumule, on parvient à peine à activer les muscles annexes ; deux ou trois répétitions sont nécessaires, puis les gros muscles reprennent leur fonction et ainsi le déséquilibre continue. C’est à travers ces entraînements que nous soutenons notre système locomoteur.
Comme dans le bâtiment, avoir de bonnes fondations est une condition préalable au fait d’avoir une maison de qualité.
Je tiens à souligner que les exercices préventifs n’impliquent pas l’essentiel de l’entraînement en salle de musculation, ce sont des exercices auxiliaires, ils doivent être compris et exécutés avec une méthodologie maîtrisée.
Les exercices de développement sont des exercices qui affectent directement le développement de nos capacités (fonctionnelles, motrices). Grâce à eux, nous augmentons la force, l’activité, l’endurance physique, l’acuité.
Disons que lorsque nous chercherons à développer des fibres rapides (conformément à l’objectif de l’entraînement), l’entraînement préventif sera d’une grande importance pour maintenir l’état atteint, mais précisément à titre préventif et non dans l’objectif de se développer. Personnellement, je préfère faire souvent des exercices de base qui relient le haut et le bas du corps et transmettent une impulsion ou un soutien. Peu importe la force de nos jambes, nous ne pourrons jamais passer sous le ballon si ces muscles sont faibles.
Il est très important de changer constamment d’exercices, car ces muscles s’adaptent facilement et rapidement, c’est pourquoi nous les utilisons en permanence dans la vie de tous les jours. Un préparateur physique dispose en général d’environ 20 minutes avant le début de l’entraînement, ce qui permet de calculer le temps qu’il faut pour un cycle, une demi-année ou une année. Souvent, les entraînements ont lieu deux fois par jour. Je suis extrêmement surpris de voir comment les joueurs s’échauffent individuellement. Il devient rapidement évident que, grâce à l’entraînement, nous pouvons influencer leur forme au quotidien.
Afin d’être efficaces, nous devons coller à la spécificité du volley-ball ou de tout autre sport dans lequel nous travaillons. Il est important que chaque élément s’intègre et contribue à l’atteinte de nos objectifs. Le lien avec la spécificité d’une discipline sportive nous amène à l’essence de la préparation physique qui consiste à obtenir des réponses aux questions suivantes : comment et à quelle quantité devrions-nous nous entraîner ? Sur quoi devons-nous porter notre attention ?
 
Dès lors, je veux expliquer les termes suivants.
La charge d’entraînement ou de compétition est la quantité totale (volume) de travail ou de stress physique et psychologique du corps de l’athlète, exprimée en certains paramètres et obtenue à la suite d’un entraînement ou d’une activité de compétition.
La question de savoir à quelle quantité s’entraîner implique une réponse en termes de durée et de nombre de répétitions (extensibilité), ainsi que de vitesse d’exécution (intensité). Cela s’ajoute à la charge totale.
 
La quantité de travail à l’entraînement et dans le jeu est déterminée par deux éléments, à savoir :
1. La composante énergétique, qui comprend le flux d’énergie et le niveau d’activité neuromusculaire.




L’intensité de l’exercice comporte deux volets :



[image: Illustration] la force, qui est déterminée par la quantité de résistance externe que nous devons surmonter ;

[image: Illustration] la vitesse, qui est déterminée par la vitesse à laquelle une tâche spécifique est achevée.


L’extensibilité des charges comprend également deux éléments :

[image: Illustration] le nombre de répétitions d’exécution (par exemple, 10 répétitions de 3 séries) ;

[image: Illustration] la durée, c’est-à-dire la durée d’une activité donnée.


2. La composante informationnelle de l’interaction entre les entraîneurs et les athlètes, qui se manifeste par l’apprentissage moteur et l’entraînement. Les athlètes améliorent constamment leur forme et, en résolvant des problèmes tactiques, maîtrisent la composante informationnelle.


L’entraînement sportif est un processus de transformation complexe. Il consiste en un entraînement organisé et régulier qui se répète et, en raison de l’activité physique, active les processus biologiques et mentaux d’adaptation et de surcompensation du corps.
Malheureusement, adaptation et surcompensation sont des termes oubliés, délaissés. En les prenant en compte, nous obtenons une amélioration des qualités physiques, mentales, intellectuelles, techniques et tactiques d’un athlète, ce qui nous permet finalement d’atteindre la meilleure forme sportive et impacte le résultat. En ce qui concerne le sport de haut niveau, la formule suivante peut s’appliquer : là où se termine le dur travail mental et physique, un entraînement de qualité commence.
Souvent, les entraînements sont biquotidiens. Je suis extrêmement surpris de voir comment les joueurs s’échauffent individuellement et il devient rapidement évident que, grâce à l’entraînement, nous pouvons influencer leur forme au quotidien.
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PLANIFICATION DE L’ENTRAÎNEMENT SPORTIF
La planification de l’entraînement sportif est un processus par lequel nous déterminons les buts et objectifs du processus d’entraînement, les cycles de temps pour sa mise en œuvre (périodisation), ainsi que le soutien technique, matériel et personnel nécessaire. Le plan d’entraînement doit être fondé sur des objectifs réalistes et réalisables et doit être adapté aux capacités objectives de l’athlète. Il est très important que chaque plan d’entraînement soit basé sur des paramètres quantitatifs ( mesurables) afin que nous puissions évaluer objectivement son efficacité. La périodisation de l’entraînement sportif fait partie du processus de planification du temps d’entraînement dans un sport particulier, ce qui signifie diviser les grands cycles en cycles plus courts. Le défi est de s’assurer que l’athlète peut bénéficier de l’effet optimal du travail d’entraînement dans chaque cycle (période ou phase), mais plus important encore, d’équilibrer la forme sportive et d’obtenir les meilleurs résultats aux compétitions les plus importantes du cycle annuel.
La programmation de l’entraînement sportif est un ensemble d’actions qui permettent d’assurer la gestion au quotidien, de planifier pour le futur et de définir clairement le contenu, la charge et la méthodologie de l’entraînement sportif.
Cela implique le choix du dosage et de la répartition des opérateurs d’entraînement1 (les principaux composants de l’entraînement) en fonction du calendrier des compétitions et du stade de récupération dans certains cycles d’entraînement sportif.
L’entraînement sportif est un système bien établi de tous les opérateurs impliqués dans l’entraînement. Ces derniers sont déterminés par la motricité du corps, le volume de charge et les méthodes d’exercice et sont systématiquement répétés (exercés) pour atteindre des objectifs clairement définis dans un cycle donné d’entraînement sportif.
Le syndrome d’adaptation est essentiellement le stress auquel nous soumettons délibérément un athlète. Il conduit à un affaiblissement de l’activité de son organisme – une fatigue, suivie d’une augmentation du degré d’adaptation de l’organisme et d’une amélioration de son état fonctionnel.
La réaction à l’entraînement est un état de stress, qui aboutira à une amélioration des fonctions de l’organisme de l’athlète (surcompensation) après la phase d’adaptation de l’organisme (récupération). La surcompensation est une capacité de travail accrue obtenue à la suite de la récupération du corps après certaines séances d’entraînement. Elle permet une plus grande disponibilité pour une nouvelle charge.
Ainsi, la préparation physique est à l’origine d’une bonne forme sportive, laquelle dépend également d’autres facteurs de charge provoquant des processus biologiques et mentaux intenses ou des réactions physiques, qui à leur tour, modifient considérablement l’état de préparation d’un athlète. La charge maximale impacte le développement des composants individuels de l’athlète. L’exercice sous-maximal soutient la forme physique des athlètes. La charge moyenne (ou modérée) sert de base à la régénération.
Pour que l’entraînement sportif atteigne son objectif (en fonction du niveau et du stade de préparation), il doit :
[image: Illustration] induire des changements adaptatifs ;

[image: Illustration] être clairement planifié en termes de travail physique et mental ;

[image: Illustration] être réalisé avec l’utilisation d’une charge supplémentaire ;

[image: Illustration] être adapté au niveau de forme physique, à l’âge, au sexe, à la période de l’entraînement ;

[image: Illustration] viser à maximiser la possibilité de connaissances et résultats.


L’entraînement sportif est un processus de transformation complexe, qui consiste en des entraînements organisés et réguliers qui se répètent et, en raison de l’effort physique, activent les processus biologiques et mentaux d’adaptation et de surcompensation du corps.

 
L’élaboration d’un plan et d’un programme dépendra principalement de la durée et du calendrier de la compétition, des objectifs de l’équipe, des caractéristiques individuelles du joueur.



1. Les opérateurs d’entraînement sont des stimuli. Les réactions à ces stimuli constituent la capacité d’entraînement et la forme physique. Lorsqu’on les choisit, il est important de garder une trace de l’entraînement de l’athlète, de ses réalisations cibles, des contraintes de temps et des conditions dans lesquelles nous conduisons le processus d’entraînement.
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