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PRÉFACE

Bienvenue dans ce tome dédié à la préparation physique pour les adolescents. Si tu tiens ce livre entre les mains, c’est peut-être parce que tu veux te mettre au sport ou améliorer ta condition physique afin de progresser dans une autre discipline. Quelle que soit ta raison, tu es au bon endroit.

La préparation physique est un aspect important mais aussi complexe de l’entraînement pour un sportif. Que tu fasses du tennis, de la natation, un sport collectif, un sport de combat, il est impossible de progresser sans travailler ta condition physique. Mon objectif est de t’accompagner à travers les exercices et les séances pour que tu développes les qualités physiques qui sont importantes dans le sport que tu pratiques.

Ici, tu vas apprendre à :

	courir à la bonne allure ;


	améliorer ta vitesse ;


	comprendre pourquoi il faut toujours travailler ta mobilité ;


	connaître les exercices principaux pour faire du renforcement musculaire ;


	prendre confiance en toi ;


	suivre les exercices d’entraînement pour progresser.


Promis, je t’explique tout simplement sans blabla inutile.

Allez, enfile tes baskets, récupère ta gourde :

on démarre ensemble.




À QUI EST DESTINÉ CE LIVRE ?

Aux ados de 13 à 18 ans qui veulent améliorer leurs qualités physiques sans se blesser.

Les exercices que je vais te proposer vont améliorer ton endurance, ta puissance, ta capacité à changer de direction, ton gainage et ta mobilité. Ils te permettront de progresser dans ton sport de prédilection comme le football, le basket, la natation, ou même les sports de raquettes.

Sans oublier ceux qui souhaitent simplement améliorer leur condition physique et se sentir mieux dans leur corps.

Aux parents et enseignants qui souhaitent mieux comprendre ce qui est adapté à un adolescent afin de progresser physiquement.

Ce tome va te donner les exercices de base en préparation physique. Il s’adresse aussi à ceux qui travaillent déjà leur condition physique mais qui n’en ressentent pas encore les progrès.
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PRÉSENTATION DE L’AUTEUR
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STÉPHANE REY, préparateur physique et coach sportif dans l’Ain.

Je m’occupe de la préparation physique au club d’Ambérieu Natation depuis 8 ans. Auparavant, je me suis occupé de l’entraînement physique en badminton, tennis, rugby, football, VTT, triathlon, trail et course à pied.

J’entraîne en trail / running des adolescents et des adultes depuis plus de 18 ans. Tu peux retrouver les articles orientés préparation physique, sur mon site : https://www.coachsportif01.fr

J’ai pratiqué différents sports : course sur route, trail, musculation, sports de combat, escalade, football, tennis de table… Bref, je suis un touche à tout dans le domaine sportif.


POURQUOI RÉDIGER CE LIVRE ?

J’ai constaté que beaucoup de jeunes veulent progresser physiquement, mais ils s'entraînent souvent sans méthode. Ils commencent leur entraînement trop vite, ils cherchent à courir trop longtemps, voire trop souvent ou sans réel plan. Ils travaillent leur vitesse sans posséder la technique de base. Ils brûlent souvent les étapes.

Il en résulte découragement, douleurs et essoufflement rapide. Avec ce livre, je veux t’éviter de tomber dans ces pièges et te transmettre les bons réflexes pour progresser sereinement.

Sur le net et les réseaux sociaux, on retrouve de nombreux influenceurs qui proposent des séances à destination des jeunes mais qui ne font qu’un copier-coller de leurs propres séances d’entraînement. Or un adolescent n’est pas un adulte en miniature !

J’ai donc choisi de me lancer dans la rédaction de cet ouvrage en plusieurs tomes pour t’aider à t’entraîner correctement et progresser en toute sécurité.

Dans le tome 1, nous allons détailler les qualités physiques et les exercices de base de préparation physique que tout ado doit maîtriser.
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LE PETIT MOT D’UNE PRÉSIDENTE DE CLUB


C’est en 2018 que l’association sportive Ambérieu Natation Bugey Côtière (ANBC) a commencé sa collaboration avec Stéphane Rey concernant le volet préparation physique et musculation de nos jeunes nageuses et nageurs.

Au-delà de l’intérêt sportif évident qu’elle représente, la préparation physique s’inscrit pleinement dans le projet associatif d’ANBC. Éléments essentiels du développement des sportifs, les séances de préparation physique sont également un moyen de promouvoir des habitudes de vie saines, le respect de son corps et le plaisir de pratiquer une activité physique sur le long terme.

Marion Del Bove, présidente d'ANBC






INTRODUCTION

Tu le sais sûrement déjà : améliorer sa condition physique quand on est ado, ce n’est pas si simple. Tu te dis peut-être que tu n’es "pas assez endurant", que tu n'es pas “assez rapide”, ou que tu “manques de puissance”. Et puis, quand tu veux te lancer, tu fais comme tout le monde : tu vas sur YouTube ou Google, tu tapes "préparation physique” et là, c’est le drame.

Tu tombes sur des vidéos faites pour des adultes, pour des athlètes confirmés. Il ne faut pas que tu oublies, à l’adolescence ton corps est en pleine construction.

Au final, si tu cherches des livres, tu trouveras surtout des ouvrages pour les entraîneurs et les adultes avec un vocabulaire souvent trop complexe. Mon objectif est que tu deviennes acteur de ta prépa physique et que tu progresses sereinement et par étapes.

J’ai voulu écrire ce livre pour t’accompagner dans l’amélioration de ta condition physique.

Mon objectif est de te guider et surtout te donner des exercices et séances claires que tu peux suivre simplement avec un minimum de matériel.

Dans ce premier tome, tu vas apprendre :

	pourquoi la préparation physique est indispensable si tu veux progresser dans ton sport ;


	comment améliorer ta vitesse, ta force, ton endurance ;


	suivre une séance selon un thème donné ;


	à comprendre l’importance de l'échauffement, de la récupération et du sommeil.


Alors, avant de te lancer, prenons le temps, ensemble, de découvrir les différentes qualités physiques et surtout de comprendre ce qui se passe réellement dans ton corps quand tu t’entraînes.
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PARTIE 1
 LA PRÉPARATION PHYSIQUE CHEZ LES JEUNES

Avant de débuter ta préparation physique, il est essentiel de comprendre le fonctionnement de ton corps durant l’adolescence. Cette partie du livre est là pour mettre les choses au clair. On va parler des différentes qualités physiques, puis nous chercherons à comprendre comment ton corps réagit à l’effort, et surtout quels exercices faire en fonction de ton âge. Tu peux réellement progresser très vite si tu mets en application les exercices que nous verrons dans la partie 2.

Maintenant que tu es prêt, entrons dans le vif du sujet.
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