


La	préparation	physique		
O  Définition : ?  
O « Composante de l’entrainement qui va nous 

permettre d’être plus performant au sein d’une 
pratique sportive » 

O  Citation : ?  
O « La préparation physique est à la performance ce 

que la grammaire est à la poésie » Fred Aubert 

O Image du métier : ?  



Comment	caractériser	le	
physique	d’un	joueur	?	

Physique 
du 

joueur 

Vitesse 
• Déplacement 

• Gestuelle 

Force 

Agilité / 
Coordination 

Explosivité 
• Démarrage 
• Saut sans 

élan 

Morphologie 
• Anthropométrie Détente 

• Pliométrie 

Prophylaxie 
• Historique 

• Risques liés à 
la morphologie 

Souplesse / 
Amplitude 
articulaire 

Aérobie 



Par	groupe,	explication	de	
chacun	des	Ithèmes	et	

création	d’une	séance	de	
développement	



Mise	en	place	des	situations	
sur	le	terrain		



Routines	d’échauffement	

O  Articulaire 

O  Musculaire  

O  Cardiovasculaire 



La	préparation	physique	au	
Landerneau	Bretagne	Basket	

Ligue féminine  Centre de formation 

Staff médical 



Semaine	type	LFB	-	CDF	



Planification	annuelle	LFB	

O  Planification annuelle LFB 2018-2019 

O  Planification LFB 2019-2020 

O  Suivi blessures CDF 

O  Suivi blessures LFB 



Routine	PP	

O Adducteurs 
O Ischios 
O Valgus 
O Proprioception 
O Cheville 
O Mobilité  
O Epaule 

* Spécifique U15 

* Spécifique / Orienté 
U18 et NF2  

* Individualisation Pro 



Séance	musculation	

O INDIVIDUALISER 
 

O Antécédents traumatiques  

O Objectif(s) de développement  

O Etat de forme de la joueuse   



Suivi	SHS	
* Excel suivi 
* Suivi intensité séances 

+ état de fatigue 



Protocole	de	récupération	

* Livret avec 
recommandations  à LFB 

* Bain froid x2/sem.  à LFB 

* Cryothérapie  à LFB 

* Sensibilisation PP invisible 
à CDF 



PP	inter	saison	
O  Période propice au développement 
 
O  Changement d’objectif  
      à X Aide à la performance  
      à Développement d’une qualité physique 
           à Programme individualisé !! 

O  Processus : 
-  Accord avec l’ensemble du staff 
-  Entretien avec la joueuse (acteur de son projet) 
-  Création de son programme (séances, planification, 

« message bonus ») 



Questions	??		

Merci de votre attention  
      et participation !!  


