LA PREPARATION
PHYSIQUE #1

Performance sportive,

profession Profiler

Avec Dr Cyril GRANIER - Sport scientist et
Conselller Optimisation de la Perermance







UNE EVALUATION POUR MOI ?

Non, ce n‘est que pour les sportifs professionnels

Sport pro Sport amateur Sport santé




COMMENT ENVISAGER L'EVALUATION?

Objectifs
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COMMENT ENVISAGER L'EVALUATION?

Force
Mental Endurance
Tactique Vitesse
Evaluons
Technique Coordination

Mobilité Souplesse




POURQUOI EVALUER?

Se prémunir du surentrainement ou des blessures

Relation Force et Puissance - Cadence
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POURQUOI EVALUER?

Donner un cadre afin de structurer sa pratique sportive

Beneke Beneke Grappe Grappe
(% VO2max) |(Lactate mmol/L)| (% FC max) (% PMA)
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POURQUOI EVALUER?

Evolution de la puissance maximale aérobie au cours de la saison
Puissance (W) Puissance (W)

440 7,0 PMA
430 - 26/10/2019 26/07/2020
420 - 't 68
410 -
?_ 400 - - E
g 390 =
: —
T o
8 380 9 LS5 3
= [}
Q- 0
370 2
a.
360 L 54
350
340 ; ; ' ; ; ; : 4 v ko
K K &) » o o o R o S o o
s C & & R & & ¢ N o &
,\g& < .‘«“ & ,‘95"’ @6‘ o ,‘gf ,‘3}9 < #:9 ‘\9»‘

L’évaluation de suivi permet la réadaptation de la planification d’entrainement




