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La préparation physique
LJEn régle générale:

« I'ensemble organisé et hiérarchisé des procédures d’entrainement qui visent au
développement et a l'utilisation des qualités physiques du sportif».

Principes de base : J. Pradet 1991

Avant 16 ans: La préparation physique = Education motrice (général
-> spécifique )
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La préparation physique

LlObjectif(s):

* Développement de I'athlete et amélioration de ses qualités physiques:

* PSYCHOMOTRICITE
} Avant 16 ans
* EDUCATION motrice

PREVENTION des blessures .
. . } Aprées 16 ans
* AMELIORATION des qualités physiques
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La préparation physique
[lLes principes a respecter en fonction de I'dge de I'athléte:
*DLTA - développement a long terme de I'athléte
*En pratique:

- Attention particuliére a la croissance

—>Développement des qualités physiques en fonction de I'dge
—>Prendre du PLAISIR dans I'entrainement

Gargons 19 ans et +
Flls 18 ans ot +

Vieactive

Ca stade peut étre
amors i out dge.

S'entrainer & gagner

Résumé du
DLTA

Les quatre premiers stades ainsi que
les groupes d'ége approximatis quls
visent sont habituellement appropris
pour touslessports  spécifisation
tardive.En e qui conceme les stades.

‘entrainer & gagnen, les groupes
dage varient selon s sports.

Les dix facteurs clés ayant une
incidence sur le DLTA

3.La spéciaisation
4.Le stade de développement
5.1a capadité dentrainement -

on

6.Le développement physigue, mental,
cognitif et mationnel

7.La périodisation

8.La plaificaton du calendrier des
compésitions

9. Le remaniement et intégration du

ortit

systime sp
: 10, Laméloration contnue

Ll st e fents sodes c UTA

DLTA Canadien

La préparation physique

LISpécificités en fonction de la discipline:
*Prévention des blessures chez le jeune cavalier:

- Renforcement des muscles stabilisateurs du rachis

- Renforcement des muscles stabilisateurs de hanche
*Amélioration des qualités physiques chez le jeune cavalier:

- Développement de la coordination de I'athléete

- Développement de la mobilité articulaire et de la proprioception

- Développement des autres qualités physiques en fonction de I'age
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La préparation physique en vidéo

Vidéo d’un programme de renforcement musculaire générale (Force)

La préparation physique en vidéo

Exercices de renforcement des muscles stabilisateurs du rachis
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La préparation physique en vidéo

Exercices de renforcement des muscles stabilisateurs de hanche

La préparation physique en vidéo

Exercices de renforcement des muscles stabilisateurs de hanche




