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La préparation physique 
En règle générale:

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

J. Pradet 1991
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Avant 16 ans: La préparation physique = Education motrice (général 
 spécifique )

La préparation physique 
Objectif(s):

• Développement de l’athlète et amélioration de ses qualités physiques:

• PSYCHOMOTRICITE 
• EDUCATION motrice
• PREVENTION des blessures
• AMELIORATION des qualités physiques
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Avant 16 ans

Après 16 ans
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La préparation physique
Les principes à respecter en fonction de l’âge de l’athlète:

•DLTA  développement à long terme de l’athlète

•En pratique:

Attention particulière à la croissance

Développement des qualités physiques en fonction de l'âge

Prendre du PLAISIR dans l’entrainement 

DLTA Canadien
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La préparation physique 
Spécificités 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 l’athlète

 Développement de la mobilité articulaire et de la proprioception

 Développement des autres qualités physiques en fonction de l’âge
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La préparation physique en vidéo
Vidéo d’un programme de renforcement musculaire générale (Force)
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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
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La préparation physique en vidéo
Exercices de renforcement des muscles stabilisateurs de hanche
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