Principes d’entraînement

Adaptation 

Pour que le corps change, s’adapte, il doit subir un stress assez grand. « No pain no gain », on n'obtiendra rien sans souffrance. Ce stress sera éprouvant mentalement et physiquement. Si ce stress n’est pas assez grand, il n’y aura pas de changement. Si le stress est trop grand, il y aura risque de blessure ou de surentraînement et donc pas d’adaptation. 

Progression

Le stress doit être progressif. Si la progression est trop rapide, il y aura blessure. Si la progression est lente, l’adaptation sera lente. La progression peut s’exprimer par : « l’augmentation du nombre d’entraînement par semaine, l’augmentation du poids, l’augmentation du nombre de série ». La vitesse d’exécution et le nombre de répétition sont 2 autres facteurs sur lesquels on peut jouer. Par exemple, si on prend les push-ups, il sera plus facile, moins éprouvant pour le corps (pour le système musculo-squelettique), de faire 25 push-ups sur les genoux à un rythme lent que de faire 10 push-ups sur les pieds à un rythme rapide.

Spécificité

Plus la pratique est spécifique, plus les gains seront spécifiques à vos besoins. Cependant, on doit respecter le principe de progression. La spécificité respectera l’angle de travail, la vitesse, la durée, la technique, le poids, le geste, le système énergétique, le niveau de fatigue…

Entraînement fonctionnel 

On doit garder tous les muscles d’une articulation en grande forme. Ceci dans le but de garder un bon équilibre musculaire. L’équilibre musculaire favorisera une meilleure agilité, gardera nos sensations précises et préviendra les blessures. On doit donc travailler, en tout temps, tous les muscles et les gestes d’une articulation, en contraction et en étirement, dans tous les angles possibles, les bras droits ou  pliés, en supination ou en pronation… Aussi, travailler autant les gestes avec un rythme lent qu’avec un rythme rapide. Vous pouvez travailler vos muscles de manière isolés, mais n’oubliez surtout pas de faire des gestes globaux (pour une meilleure coordination musculaire, une meilleure agilité).

Prévention de blessure 

-Suivre le principe de progression. 

-Suivre le principe de l’entraînement fonctionnel (qui contrebalance la spécificité). 

-Toujours maintenir un bon volume d’entraînement fonctionnel par rapport à l’entraînement spécifique.

-Soyez plus fort que ce que la tâche vous demande. Si c’est le cas, la tâche vous semblera facile et le corps n’aura pas de difficulté à la subir.

-Portez une attention particulière aux régions musculaires que vous avez de besoins dans votre activité, spécialement les régions qui ne sont pas maintenues (entraînées) par la pratique de votre discipline.

-Si blessure il y a, quelle qu’elle soit, prenez un repos judicieux et ensuite utilisez le principe de progression (dans une zone de non-douleur ou de léger inconfort – cette analyse doit se faire : pendant, après, le jour d’après).

Auto feedback 
Il faut apprendre, avec l’expérience, à comprendre son corps. Il faut savoir quand il a de besoins de repos et quand il est prêt pour une charge de travail. Il faut savoir quand il travaille avec une charge optimum et quand il travaille avec une charge trop faible. Il faut savoir quand il travaille réellement en répétition maximale ou en répétition sous maximale. 

Il y a tellement de facteurs qui influencent notre récupération qu’il est difficile de bien prévoir les moments optimums de travail. Si l’athlète développe ses connaissances et son écoute, qu’il apprend de ses expériences passées, il sera en mesure d’appliquer des charges au moment optimum et de se reposer quand c’est le temps.

Variété

Ceci réfère à la variété des tâches proposées. La variation amènera l’athlète à être en situation optimale plus facilement, évitera qu’il soit sur le pilote automatique. Cependant, il ne faut pas varier à outrance, il faut s’assurer de laisser au corps du temps pour s’adapter et devenir meilleur. La variation doit surtout venir dans la méthode proposée et non dans l’exercice choisi.

Réversibilité

Ceci réfère au fait que l’être humain a la faculté de perdre ses acquis. Il faut donc appliquer un stress ou une pratique technique de manière périodique pour maintenir ou améliorer ses acquis.

Alternance charge – repos

L’athlète ne peut conserver sa forme optimale toute l’année. On doit optimiser l’alternance entre la charge et le repos pour qu’il puisse développer ses acquis.

Succession des charges

Par principe, il faut organiser une séance de travail dans l’ordre suivant : 

1- la technique

2- la vitesse   

3- la force 

4- la force endurance 

5- le cardio-vasculaire

Mais il ne faut pas oublier de travailler de manière spécifique à notre discipline et qu’il est bien d’alterner nos méthodes…

