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Entraînement et performance
M.Pougheon


Quel type d’entraîneur voulez-vous devenir ?

Temps
indéterminé
Adaptation


Evénements

Situations

 Transformation
Quand on est jeune entraîneur, on entraîne ce que l’on a appris, alors que quand on est confirmé, on apprend ce qu’on est.

La transformation, c’est faire l’éloge de la différence

Performance
Entraînement
(Imprévisible)
(Structuré)
Objet : c’est l’étude des deux, complexe


?

Donc questionnement
?
Problèmatique

?
Exemple de problématique : Est-il possible de s’entraîner sans nuire ?

La notion de système d’entraînement

La vie c’est une interaction avec l’environnement

L’interaction avec l’environnement, c’est la condition nécessaire à un développement

L’athlète est un individu en interaction avec son environnement, s’entraîner c’est dialogué avec sa discipline.

Si on reste sur la globalité de l’individu, on ne le comprend pas.

1 individu c’et ensemble de système en interaction

Tout entraîneur 
rationalité limitée
Connaître un individu dans un groupe, c’est le connaître avec son potentiel global ou son niveau (tous les systèmes qui le composent)

Les différences interindividuelles fait la richesse d’un groupe.

Développement en harmonie

Tout individu a des périodes sensibles

Une carence chez un mammifère  dans une période sensible est rédhibitoire.

Système complexe= milieu organisé

Qui définie 1 milieu de vie propre à une discipline

On peut lui donner un indice d’évolution

L’évolution tient aux hommes qu’ils font vivre
Le système vie grâce à un concept

Le système : 

1. règle de vie

2. élabore une activité, on didactise, on adapte

3. il y a toujours une entrée et une sortie

(Chacun avance à sa vitesse, chacun arrête à la limite de la performance d’intérêt, sortie saisonnière (les compétitions)


Entraîneur

Entrée
                 Sortie

Ent
produits= perf



Ts les éléments du système
Eléments
Pôles

Interactions

Objets culturels

Acteurs

Entraînement


PERF


     BOUCLAGE

Evolution
Sujet

Structure


Intentions


Sensations


Actions
Ces systèmes évoluent, il y a des principes.

· Moindre action (toujours malhabile, conquête progressive) économique

· Equifinalité

· Compétition entre le système (conception ancienne ou erroné de la discipline) croisé les systèmes.
· Transformation 
(Lié au précédent, s’entraîner c’est acquérir 1 identité

Les transformations sont longtemps invisibles

Transformation liée aux variations génétiques

Transformation liée aux entraînements

Donc la transformation intervient à l’âge mure, c’est un aboutissement.






    Individu
Conception de l’activité
Conception de l’individu

Conception de l’entraînement proposé


Conception
Théorie
Mise e oeuvre
Pratique


Conduite
Exigences psychologiques, donne l’allure, jouer plusieurs rôles.

On fait le point parfois.

Conduite pédagogique.

La régulation : plus le degré de régulation est faible, plus le corps est affiné.

Réguler consiste à observer des déplacements à l’intérieur des limites.

Dans l’entraînement, il n’y a pas d’appel, il faut apprendre à l’athlète à se réguler.

Réguler : ensemble d’outils qui vont permettre à l’athlète de mesurer les déplacements à l’intérieur de deux limites.

· Réguler l’état interne

· Réguler l’intégrité physique

· Réguler le groupe

Par rapport à la régulation, il y aura un aménagement et enfin l’évaluation.

L évaluation : 

· Tests de contrôles

· Tests d’entraînements

L’évaluation doit permettre à l’athlète et à l’entraîneur de se situer, donc de donner un pronostic

Le dernier volet c’est l’expression.
1. Mise en observation : évaluation du niveau de départ
2. Mise ne situation : différence de la mise ne situation, on joue sur la complexité, la difficulté, toute situation doit être malléable, augmenter ou baisser la complexité

3. Obstacle : c’est l’évidence de sa présence dans la discipline, dans la séance dans la barrière juste des objectifs.

4. Adaptation : à l’aise, permet le partage, triathlon cognitif

5. Expression : on se réalise.

Un processus n’est pas automatique.

Il ne suffit pas d’être sur le terrain et de travailler pour réussir.

Processus
automatique 

Non-automatique
condition à créer

efficacité

ou

efficience(économie) organisation du travail, notion de coût/bénéfices).

Dans quelle condition je peux piloter le processus ?

Le processus d’entraînement.

Il y a des fluctuations : 

++
++

Fatalité ou optimisme

- -
  - -
réalisme
1. Expertise du pilote : 

Savoir comparer, reconnaître rapidement les vieux démons ( pts de blocage) pour les changer

Décalage optimal (ent collectif/ind)
2. Qualité de vie
Niche écologique = lieu dans lequel des gens viennent avec plaisir, notion de sécurité, réguler correctement le réseau de relation

Aménager le temps

Qualité/quantité

Groupe sportif

3. Responsabilité

Avoir des intentions, aspects différentiels entre ce que l’être dit de faire et ce que l’athlète fait (notion de style)

4. faire les meilleurs choix possibles

L’entraîneur prends des risques ou les minimises

Parler à l’athlète en tant que personnage (maillot), mais pas à l’individu à part entière

Obstacles à leurs atteintes sur la réussite.

(Solution pouvant être collective)

Le groupe est force de proposition

5. respecter Lois et principes

6. Observer

7. Observer pour réguler

S’attacher au produit et le valoriser
Le travail est coûteux, il doit avoir un bénéfice.
Pourquoi analyser la tâche ?

-pour dépasser l’évidence

-essayer de mettre de l’ordre (sortir du global, pour ne se faire avoir par le spectacle), on voit l’externe et pas l’interne.

On observe donc la discipline de différent point de vue.

-la règle est structurante.

Le risque de croire avoir tout découvert, alors qu’il faut tout analyser.

1. Méthode : nécessité de faire le choix de méthode approprie au mode d’analyse que l’on décide de faire.

· Définir un objectif ( besoin d’outils méthodologique)
· Prégnance de mouvements

2. Méthode d’entretien : c’est ce qui permet de connaître le mentale de l’athlète

3. Méthode observation (Medie)

Analyse médicale pour connaître l’entraînement du sportif (indication pour la tâche, énergétique)

4. Analyse de la tâche démystifier l’habileté du haut niveau. La retombé de l’analyse est de traduire un vocabulaire, un modèle, agrandir le cercle.

Effort neuronale = pas physique mais mentale, concentration.

Quand le modèle sera établi, il retiendra votre conception sous vos convictions.
Etre convaincu 
avoir l’impression d’être sur le bon chemin

Modèle de la discipline
Expertise

1er niveau

Savoir déclaratif

2ème niveau

Savoir procédural (entraînement)

3ème niveau

Savoir pédagogique
LES EXIGENCES DE LA TACHE
Evaluation des sportifs dans leurs disciplines.

  Discipline
Participants


Exigences
Individu

Contraintes

S’affirme
personnalité
cible

Sportive (identité) niveaux

S’acquière
Profil
Disposition (dons)
Fluctuation

Aptitudes

Capacités
Lorsqu’on on entraîne quelqu’un, on le met en situation, on lui réclame de l’effort. C’est un ensemble d’effort dans sa spécialité qui va lui permettre de fluctuer. 
Un individu qui s’entraîne à un profil fluctuant.

Un profil est schématique, ne se déclare pas de façon subjective, çà s’élabore.

1 entraîneur se propose donc d’améliorer le dialogue entre la discipline et le participant.

Nécessité de profiler les gens mais ne pas s’arrêter à çà, jugement difficile.

Profil fluctuant, donc apparition de niveaux

Profiler quelqu’un pour le situer à un niveau, mais pas à un niveau de performance.

Evaluation

Définition : appliquer à un objet défini un outil critique élaboré, rationalisé, une forme d’analyse réfléchie, inscrite dans un dispositif.

1 / système d’entraînement

Quoi ?

Comment ?

Pourquoi ?
Pluriel

Avec qui ?
Celui qui évalue le système d’entraînement doit être indépendant du système.

2/ Entré et sortie

(Énergie et information = matière)

Bonheur

Produits

Performance

3/ Vous-même

4/Athlète

(Temps) sensible au temps = les efforts

Evaluation de départ

Contrôle

Vérification

Examen du résultat

Evaluation finale

Evaluation des athlètes
Quand vous le faites vous avez un objectif ?

· Logique de l’athlète

· Logique de l’entraîneur

Evaluer c’est faire un portrait de l’athlète, une photographie

On cherche à le valoriser, progression.

Quoi qu’il arrive vous allez vous transformez.

On fait se portrait quand on aperçoit un changement , donc évaluation.

Evaluation : c’est un ensemble d’épreuve standardisée, imposant aux pratiquants un effort maximale.

L’épreuve :physique :facile(chrono en main)

Habileté motrice : plus dur, ne pas dénaturer la spécialité, évaluation sur le terrain.

Attention sur le choix de l’épreuve.

Monter une épreuve standardisé c’est facile sur certains secteurs, d’où les tests psychologiques.

Epreuves standardisé : il faut qu’elle est du sens pour qu’il puisse s’investir.

Juger de la pertinence des évaluations actuellement mis en place dans les fédérations.

Ces épreuves standardisées sont difficiles à améliorer.

Une batterie = évaluation

Notion de complétude, l’entraîneur doit s’en rapprocher

Habilité motrice 
s’automatise

Jusqu’où devant les contraintes, l’habileté reste stable.

Ces épreuves standardisées, on parle souvent de tests

Fiabilité

Validité (reproduire le test n’importe où

Objectivité 

Quel que sot le test proposé, l’entraîneur reste toujours dubitatif car loin du terrain.
Comment faire pour se rapproche de la compétition ?

Test sous forme énergétique

Test sous forme habileté motrice

Test sous forme cognitive (incertitude)

L’entraînement

Les contenus : somme d’exercices qui permettent d’atteindre un but.

I. Ils sont dans un fondement évolutif, quoi qu’on propose, l’individu va s’exercer à s’adapter à un niveau supérieur. Tâche en difficultés croissantes.
Cependant le sportif n’évolue pas toujours, il peut y avoir de la stagnation ou même de la régression.

Les effets sont ondulatoires.

II. Caractère composite : tous les éléments sont bons à utiliser. Les différents systèmes nous permettent d’obtenir une transformation, on a le choix de les utiliser.
Il faut le faire de manière accentuée sur un système sans oublier le reste. Il faut qu’il soit ajusté (les contenus) aux sensibilités, aux besoins, au niveau de l’athlète. 

Actuellement, plus l’athlète est jeune plus les contenus sont diversifiés en vieillissant ils sont de plus en plus personnalisé et donc spécifique.

Attention aux exercices trop spécifiques qui peuvent faire régresser l’athlète.

Se laisser le droit à l’erreur pour savoir si ce que l’on propose fonctionne.

Contenu diversifier mais dissocier, interprétation.

Contenus : Moteur, pensée tactique, physique, psycho émotionnel.

Organiser nos contenus en fonction de ces 4 domaines

S’entraîner c’est permettre au corps d’avoir plus d’énergie

Qualité et quantité ? À définir, à organiser selon notre discipline.

Ex de l’entraînement physique :

-rapport étroit entre énergie et habilité (shoot en fin de match)

Quand on pense énergie, on le fait car il permet de …

Si déficit d’énergie 
j’agit sur les manques
ENERGIE
INFORMATION


Energie aérobie : 
il faut connaître ce dont on a besoin dans les différentes disciplines
Quel capacité on a besoin et quel suivi pour notre discipline.

Rapport puissance / Durée

Il faut du temps pour développer l’organisme

Energie anaérobie : 2 aspects 

· Alactique :

Etendue d’action toute petite, avec une forte intensité (la puissance de crête)

Un point de vue physiologique

Il faut connaître la puissance de crête

Quelle est la place de cette énergie dans mon sport ?

Importance du rapport poids /puissance

Il faudrait connaître les watts / kilo (puissance développé par rapport au poids du corps)

Rapport entre aérobie et anaérobie.

Les liens entre les deux sont négatifs, si on prend trop de poids de corps pour développer l’anaérobie on régresse en aérobie.

Il est difficile de maintenir les deux en même temps (c’est la compétition entre les systèmes)

· Energie lactique :
C’est ce que l’organisme peut utiliser lorsqu’il y a un déficit aérobie ou lorsque l’alactique est épuisé.

Je peux produire de la grande puissance mais pas trop longtemps car grande production de lactate.

C’est dès 5 à 6 ‘ d’efforts après c’est l’alactique.

Le lactique est une puissance intermédiaire entre 

La filière anaérobie lactique est épuise à 45’ d’effort.

Puissance de crête ≠ puissance aérobie. 
Il faut même dans le développement d’une filière développer les trois.

Dans l’entraînement il est difficile de marier forte intensité et grandes durées.

Il faut mieux faire du travail plus spécifique ;

Il faut faire faire des séries intenses mais que sur des courtes durées.

	ANAEROBIE
	AEROBIE
	

	Vitesse
	Endurance vitesse
	
	Lactique
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	0 à 5 ‘’
	5 à 15’ ‘
	30’’ à 1,30 ‘
	30 à  45 ‘
	1heure
	2 à 7 ‘’
	Durée

	MAX
	95 %
	80 %
	70 % à 90 %
	60% à 80 %
	MAX
	Intensité


Vitesse = exos 1 et 2

Force = exos 1, 2 et 3

Puissance = exo 1
Endurance = 4,5 et 6

Il est très important de faire attention au temps de récupération car si on propose des exercices de type développement vitesse, il faut récupérer complètement car autrement il y a des accumulations de lactate et on fait de l’endurance pas de la vitesse.
FARKLEKE : 

Course construite avec variation d’intensité (accélération et récupération)

La Force Musculaire

Le muscle c’est le générateur de mouvement.

Dynamique :


Intensité


Maintien de force : plateau isométrique


TONUS
Plateau


Relaxation

        Temps
Objectif : concilier Dynamique et statique
L’activité statique varie selon la fatigue, l’âge, etc…

Plus on est hypertonique moins nous sommes malléable.

Besoin d’étirement surtout en musculation

2 ceintures (pelvienne et scapulaire)

Le dos


Liaison entre les membres

Axe verticale et de rotation

Il faut prendre le muscle avec des pincettes car si on a des problème d’hypertonie et de position du corps c’est pas forcément très bon.

Description du schéma n°5
1. Structuraux 

a. Les sarcomères : leurs quantité donne la capacité d’étirement du muscle

Longueur du muscle = nombre de sarcomères + les tissus conjonctifs (non contractif)

Si un muscle est réduit à l’inactivité (immobilisation) il perd ses sarcomères qui se transforme en tissu conjonctif.

Le muscle le plus fort est le muscle le plus allongé :

+ J’ai de sarcomère, + je suis fort

Par contre un gros muscle n’est pas un muscle efficace

Pour travailler en force on joue sur l’amplitude.

Variété d’exercice et d’amplitude

b. Fibres II : 

Rouge
(force)
Blanche (vitesses)

70 %

30%

30 %

70 
-La surface de section donne la puissance des fibres car plus elle est grosse, plus il y a de sarcomère
-surface variable

-On arrive plus facilement à développer les fibres blanches car elles sont plus importantes en section.

Les marathoniens : petites jambes car :

· Fibres rouges très développer (peu de volume)

· Fibres blanches réduites au minimum (peu de volume)
Entraînement : au minimum à 80 % de la force étalon.

Le muscle va s’adapter au type de stimulation donnée.

2. Nerveux
a. Le recrutement

Dans un nerf, on a un pool de câbles. Il y en a qui dans la moelle épinière aux unités motrices sont toutes petites.

1/vitesse faible 30 à 50m/seconde

2/Grosses cellules qui innerve les fibres rapides (gros axone 100m/ seconde)

Loi de la taille 
commande
réponse



Les conditions : c’est la résistance qui s’oppose au mouvement

Mesurable, quantifiable(je peux dire : je suis capable de…)
C’est une loi d’économie :
Quand la résistance est faible
réponse d’unité motrice de fibre rouge (UM1)
Charge moyenne
réponse de la totalité de toutes les unités motrices de fibre 1

Charge élevée     
réponse additionnelle des UM2 (blanches qui devient maximal à 80 % 










(Asynchrone)

Charge maximale 
réponse totale des UM2 et en plus synchronisée 100% ou +

La musculation se trouve dans la deuxième moitié du travail.

Musculation de force UM2

Musculation de force endurance UM1

Exception de la loi du recrutement :
Lorsque intervient le facteur vitesse

Ex :

On est à 50 % du max 
lever 10X 50 lents

recrute UM1


Lever 10X 50 le plus vite possible


 recrute UM2

Quand je fais 1 exo rapide les UM2 arrivent directement

b. Coordination

Tout exercice pose des problèmes de coordination 


donc on pourra évaluer                         
Choix d’exercices (ex : musculation : guidé ou non)
Globaux et généraux

· Général (c’est l’épaulé jeté) de a à b 
trajet de la résistance, structure du mouvement

· local, une seule partie du corps fonctionne

· travail libre

· travail sur machine
La chaîne musculaire

Dans l’acte moteur, repérage des chaînes, comme la résistance, l’entraînement doit impliquer ces chaînes.

Faire l’inventaire des actions motrices, identifier les chaînes musculaires et mises en situation

Exercices + ou – spécifique

Dans la musculation c’est plutôt la qualité : -vitesse de mouvement

-la variété des exercices et de leur spécificité et non la quantité des charges
3. Etirement

a. Elasticité

On est sensibilisé par la qualité élastique du muscle. On l’étudie depuis 80-85

Définition : propriété d’un corps de se déformer sous la contrainte et de restituer l’énergie stockée en retrouvant sa forme initiale.


Par allongement
poids du corps ou charge externe


1. Aider les gens à s’organiser

2. Développer les maillons faibles

3. Apprendre à se guérir

4. Travailler avec amplitude

5. Force UM1

6. L’élasticité est importante que lorsque le muscle est prêt (enlever la compliance)

La musculation c’est aérobie
Même quand un gamin fait des abdominaux, il fait de la musculation

Les méthodes

C’est un jeu sur un ensemble de paramètre

Les méthodes s’articulent les unes par rapport aux autres

Il y a des méthodes quantitatives (nécessaire prépare le terrain neuromusculaire)

Il y a des méthodes qualitatives (devenir fort sur le terrain)

On les représente souvent par une pyramide



Explosives

Intensives
Extensives
Si on a différente échéances il faut faire du rappel.

Il faut déterminer la force maximal qu’on a besoin de l’activité.

Présentation des méthodes


FORCE MAX

 

Méthode pour adopter la force max



Endurance de force max

Pliométrie

VITESSE
TEMPS
Pliométrie : charge faible à grande vitesse
Les paramètres

Intensité

Durée

Récupération (temps de récupération de l’exercice, entre les exercices

Exercices (généraux, orientés, spécifiques)
simple ou composé

· Les enchaînements de base de la discipline

· Entraînement d tâche sur le terrain (2 à 3 action à travailler)

· On privilégie une tâche

· Pb : durée totale de la série

· Pb : définir la tâche

Enchaînement (A_A_A_A,   
A
B

C

D

+efficace

Série
+ Tactique

Circuit (début de saison ou retour de blessure)

Attention quand on fait de la musculation il faut faire attention que l’individu garde de sa viscosité (trop de musculation qui gonfle les muscles, grossi les tendons)
Il faut donc s’étirer correctement entre les séries

L’entraîneur va inventer une banque d’exercice

-variété autour d’un thème

· Le développé tracté pas forcement avec la grande barre mais avec des poids à une main

· Le développé couché en incliné aussi pour développer neuromusculaire 
Il faut rejeter tous les exercices qui sont trop loin du patron moteur
Avec les jeunes, il est important de faire découvrir les différents plans, les amplitudes

Notion d’ouverture et de fermeture

Attention : préalable à la musculation et aux exercices c’est les étirements, l’ouverture des articulations ou segments.

Définir les conditions optimales par lesquels ils découvrent tous çà.

Puis il travail les exercices.

Cf polycopié 4
Il faut penser à la chaîne entière

Travailler en statique c’est la sécurité

Ligne de contraction : concentrique- excentrique - isométrique

La vitesse : 
pour la puissance



Pour l’explosif : vitesse maximale

Récupération : quel mode d récupération

Nombre de série : fixer un contrat mais laisser la possibilité d’aller plus loin
Facteurs de conditions physiques et de technique dans ma discipline.
· Quand on fait un effort de planification annuelle.

· Moduler la charge
Les principes d’entraînement

C’est un ensemble de règle qui vont réguler les choix et les attitudes de l’entraîneur

Qui édites ces règles ? Personne, mise à part le coach qui ce les inculque

Pourquoi ces règles ?
Parce que l’on entraîne des êtres humains et que les athlètes ne sont pas arrivés à maturité.

1/ règles relative à la lenteur des progrès

2/entraîner sans nuire (gérer le couple risque sécurité)

(Quelque soit  l’état de fatigue, il faut récupérer rapidement

Attention à la décompensation : baisse mentale.

3/comment les appliquer ?

Articulation

Continu/discontinu

Par des choix, par des actions

La mobilité

Introduction :

Force et mobilité sont deux qualités qui sont contraire.

Mais on peut travailler la force sans réduire la mobilité.

Il y a une grande disparité entre les individus au point de vue de la mobilité.

Il faut situer la mobilité dans notre discipline

Economie énergétique et fluidité.

De toute les pratique quotidienne de l’entraînement c’est la plus facile, la moins coûteuse en terme énergétique.

Degré de tension

Degré de douleur

Degré de localisation

En accompagnant les athlètes dans se domaine, il faut individualisés les étirements.

· Degré de vigilance

Mobilité articulaire 
très mobile  3ème degré de liberté
Rotation

Flexion/extension

Peu mobile 1er degré de liberté
Adduction/abduction
Mobilité articulaire
Hypo mobilité
raide
Hyper mobilité
laxes
Il faut connaître les performances articulaires
Mobilité musculaire

Considéré le muscle au repos

il a 1 état  (tonique)






    1 longueur

Variation possible
un état tonique c’est une tension entre deux attache


Longueur de repos (LO)
On peut jouer par l’entraînement sur le tonus et la longueur de repos



L > L0 
donc raideur (rétraction)

L < L
laxes (hypertoniques)
Tonus : action musculaire, permanente, inconsciente, modulable 

Buts : 

1. assurer 1 positionnement, un lien entre deux segments (postures)

2. maintenir une tension raisonnable (périphérique)

3. préparer le mouvement (raideur active)

Mobilité musculaire :
Différence entre   L0  et L  (étirement maximal)  = production de la course musculaire

Entre position active et passive

Obtenir de la dynamique est donc de l’élasticité.

L’élasticité est la plus fréquente, plus important sur le muscle long.

Propriété élastique : 

1. déformation sous la contrainte

2. stockage d’énergie

3. libération d’énergie

4. retour à la forme initiale

Contraire de l’élasticité  
la plasticité

Déformation plastique 
fluage

On peut donc jouer sur le tissu conjonctif.

Elasticité du moteur musculaire en situation.

· Dépend de la différence entre LO et L max

· Siège dans les composants contractiles

· Dépend de l’état tonique

· Dépend du rapport avec les antagonistes

· Dépend de la viscoélasticité

Méthodes et exercices
1. Ambiance psychologique :
· Peu d’effort

· Souvent proposé entre grosse séance (contexte)

Très vite on doit pouvoir se décharger. Une fois qu’ils ont compris

 autonomie

Il ne faut pas le faire sur un fond de fatigue
2. Temps de séance court (20 minutes)

· Régulation tonique par échauffement

· C’est un travail de pétition

· On travaille par rapport à des chaînes (agoniste-antagoniste)

· On ne travaille sur tout le corps (sauf discipline qui demande étirement très complet)
· Les effets ne viennent que quand on a compris et appris ce que c’est.

· Exigence du placement du corps. Il faut la respecter.
· Il faut de la discipline et insister sur la géométrie corporelle.

· Nombre d’exercice réduit

· Travail différencié important (une partie commune et une partie spécifique)

3. La séance

Activation cardio-vasculaire de 5 minutes avant la séance

On joue sur la durée et l’intensité.

1. Stabiliser la position

2. Allongement maximal (ne pas dépasser)

3. Lenteur pour arriver au point limite 

4. Maintien de la position (on ressent une tension proche de la douleur)

Se maîtriser pour maintenir (la durée de maintien varie selon les efforts).

5. Relâchement progressif

On ventile haut (tout petit à fréquence élevé)

Détente

6. Et on reprend la position après 


minimum 3 jusqu’à 6 fois

Importance du feed back

Le vocabulaire :

· Attention à ne pas être trop précis dans les tenues physiologiques au début.

· Expliquer l’effet de chaîne et donc l’importance de la position

· Besoin de connaître l’anatomie

· Aider à trouver les maillons faibles

La contraction d’un maillon 
l’allongement de son voisin

Libérer le maillon raide

Méthode :

Proposer des contrats (évaluation : niveau de départ pari réalisable)
Aller du simple au complexe

1. Dynamique : créer relation muscle agoniste / antagoniste

Ex d’exercices :
· Contracter / relâcher
 
contraction puis position d’étirement du même muscle

On fait un étirement sur un muscle spécifique.

C’est du local, on le fait sur un muscle rebel

· Contracter/relâcher 

contraction de l’agoniste pour étirer l’antagoniste

C’est la loi de l’inhibition réciproque, la contraction de l’un inhibe l’autre.

2. Passif : 

C’est l’étirement qui coûte le moins chère.

Intéressant pour les athlètes chez qui l’origine de la douleur est le tissu de réseau conjonctif.

Il faut l’intervention d’une aide extérieur, pour aller jusqu’à un angle extrême.

Besoin donc d’un partenaire et ou utiliser l’apesanteur.
L’oral

Pour traiter la question

· Traiter avec tous les éléments qu’on connaît, croiser les champs de connaissance

· Question en rapport  à notre vie (discipline)

· Liberté pour résoudre la question

· Ce sera résoudre une pratique de terrain

· Bien définir le contexte : niveau, public, temps et période.

· Qu’est ce qui s’est passé avant et quel est le processus.

· Analyser le groupe

· Le contexte 

La méthode :

Comment procéder à l’analyse de la question :

1. La question est brève

2. Donc il manque des éléments
Repérer les mots clefs

3. Montrer comment on a construit les choses avant de répondre à la question.

Se baser sur ce qu’on sait.

4. Reformulation de la question (j’utilise mon vocabulaire, je complète)

Permet d’ouvrir des pistes
5. Questionner la question, le sujet (d’où vient on, quel histoire, niveau de compétition, niveau de joueurs, évolution de la préparation)
6. Définir des questions, des mots clefs

7. Définir les grandes caractéristiques du contexte

8. Comment je fais pour répondre aux questions.

Est-ce que j’agis dans la continuité ou est ce que je produit des ruptures (stages extérieurs, on joue/l’adaptation,…) ou rupture + grande Attention car trop de perturbation.
9. Apporter des schémas historiques en rapport avec notre activité.

· Plan technique (apports)

· Plan du temps (gestion et organisation)

· Plan de la relation (sérer la vis et laisser libre les athlètes dans la gestion de leur entraînement)

10. On apporte les erreurs commises avant et comment les athlètes et nous on apporte les réponses à ses difficultés sur le moment. Il y a forcément une expérience avant.
Apporter les billes scientifiques pour expliquer nos réponses.

11. Montrer nos convictions.

12. Je conçois mon action jusqu’à son terme.

La partie savante sont les lieux où on justifie nos propos

Si on fait fausse route pendant notre présentation, le jury nous ramènera dans la bonne direction. Alors aborder les questions avec sérénité et calme.

Redéfinition des mots

Reproblèmatisation

· Donner nos convictions (montrer qu’on pose l’importance de l’enjeu de nos responsabilité.

· Montrer l’histoire.

Exemple de question poser à l’oral :

Quels sont selon vous les moments difficiles auxquels le pratiquant doit faire face et comment l’aidez-vous ?

1/ Analyser la question

2/ Se baser sur la discipline

Présentation du corps humain, le sensible.

La perception change, s’affine, métaphore.

Il crée lui-même les conditions de son échec.

Jouer un rôle

Difficile de vivre sur un double projet

Choix qu’il a fait de venir à la compétition

Poids de la compétition, injustice.

Jouissance de l’écart, leur apprendre à être humble.

Dépendance aux champs.

Faire accepter les moments difficiles en expliquant que c’est normal.

Réathlètiser

La réalité de la douleur doit être connu de l’entraîneur.

Démarche
· Une analyse du milieu  (politique, club et pôle)

· Les prédateurs et les aides

Quelle attitude ?
Négociation ?

Principes : 

· Solidarité

· Protection, information

Structure aménagée : c’est une gestion du temps aménagé, il y a un réseau d’aide.

1. Analyse du lieu

2. Définir la vie dans le milieu

3. L’entraînement

On double la charge d’entraînement mais comment je gère ce temps

· Objetcif

· Contenu

· Aprrentissage

· Développement

Voilà les compétences desquelles je vais m’entourer

Préparation physique par exemple

· Prévention

Ce qui se passe dans les premier mois

Penser à la puissance des mots : 

Principe

Responsabilité

Attitude
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Processus





Conception


Mise en œuvre


Conduite


Régulation


Aménager


Evaluation





Le muscle a acquit de la raideur « active »





Le muscle peur être compliant il ne stocke pas l’énergie











La résistance est la même mais en fonction de la vitesse on va travailler des fibres différentes





Pour déterminer la laxité, on peut utiliser des exos qui mettent en valeur ces éléments
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