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Besoins de Ia
commission de joute:

« Proposer aux entraineur(e)s
de clubs de joute une trame
pouvant servir de modéle

e Diminuer les blessures




Notre propos

ion finale : fiches
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Les differentes periodes:

SEPTEMBRE/OCTOBRE 0CTOBRE A JUILLET A AQUT
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Période 3 : juillet-aout

1 INTENSITE
Ciblee. Il faut eviter

une surcharge entre
les compeétitions
(blessures)

TYPE
3 Exercices spéecifigues,

mise en situation,
exercices analytiques
precis a une articulation

4

“Le pic de forme”

OBJECTIFS
Pic de performance :

competitions le WE,
ajustements et entretiens le
mercredi. Surveillance signes
de fatigue

RECUPERATION
ACTIVE ET PASSIVE

Seance de respiration,
massage, velo ou courses a
pied tres leger (2 séances
max semaines), mobilite,
froid



Cela peut paraitre bizarre mais il est interessant et
conseillé de continuer les entrainements, méme pendant la
saison.

L'intensité et la charge doivent étre largement adaptées
afin d’éviter une blessure. Par exemple, le jouteur peut
continuer de caler des mini-séances ciblées d’environ
15/20 minutes entre deux compétitions (séance abdos avec
gainage statique et dynamique un jour, une séance de vélo
ou de course & pied courte et sans forcer pour la
récupération un autre jour ou une séance haut du corps
avec des pompes et des dips).

Cela doit étre dosé atin de pouvoir jouter aux fameux
entrainements que de nombreux clubs font les mercredis,
pour corriger des choses précises et techniques en lien
avec la joute.
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La récupération & cette période est également

‘- essentielle afin de pouvoir enchainer les compétitions et

entrainements. Cela peut passer par le fameux

"décrassage” avec de la course & pied ou du vélo sur

une durée courte & moyenne et avec une intensité trés
égeére. Les bains froids, les techniques de respiration ou
e massage peuvent étre utiles et faire du bien, mais la
base de la récupération réside dans le trio : bonne
hydratation, bon sommeil et bonne alimentation (voir
les documents de la rubrique “santé” sur le site LRAA).




Bonus

Plusieurs pistes intéressantes
peuvent étre creusées afin de
progresser :

o 'analyse vidéo de ses passes avec un
entraineur.

e la visualisation positive (le fait de travailler
mentalement, de se projeter en train de
jouter et de forcer, de choisir ces lances...
pour se mettre en condition).
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Message final :
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Ces trames d’entrainements proposées en lien avec la commission de joute de
la LRAA se veulent globales et ne seront peut-étre pas au godt de tous ou
adaptées & tous.

Elles sont proposées & but d’exemple, 'objectit principal étant de diminuer les
blessures dans le sport joute.

Ces trames sont réalisées par un ostéopathe et une enseignante en APA, avec
pour sources nos cours d’enseignements respectifs, nos expériences
personnelles et professionnelles, ainsi que la littérature scientitique. Si vous
souhaitez aller plus loin, nous vous conseillons de vous rapprocher d'entraineurs
sportifs diplémés.

N'hésitez pas & questionner vos diftérents entraineurs au sein des clubs,
titulaires des BF1 et BF2, pour vous préparer au mieux et n’'hésitez pas & nous
contacter nous en cas de questions.



	TRAME ENTRAINEURS PÉRIODE 3
	Besoins de la commission de joute :
	Notre proposition :
	Les différentes périodes :
	Période 3 : juillet-août
	“Le pic de forme”
	Ciblée. Il faut éviter une surcharge entre les compétitions (blessures)
	Pic de performance : compétitions le WE, ajustements et entretiens le mercredi. Surveillance signes de fatigue
	Exercices spécifiques, mise en situation, exercices analytiques précis à une articulation
	Séance de respiration, massage, vélo ou courses à pied très léger (2 séances max semaines), mobilité, froid


	Cela peut paraître bizarre mais il est interessant et conseillé de continuer les entraînements, même pendant la saison.  L’intensité et la charge doivent être largement adaptées afin d’éviter une blessure. Par exemple, le jouteur peut continuer de caler des mini-séances ciblées d’environ 15/20 minutes entre deux compétitions (séance abdos avec gainage statique et dynamique un jour, une séance de vélo ou de course à pied courte et sans forcer pour la récupération un autre jour ou une séance haut du corps avec des pompes et des dips).
	Cela doit être dosé afin de pouvoir jouter aux fameux entraînements que de nombreux clubs font les mercredis, pour corriger des choses précises et techniques en lien avec la joute.
	La récupération à cette période est également essentielle afin de pouvoir enchaîner les compétitions et entraînements. Cela peut passer par le fameux “décrassage” avec de la course à pied ou du vélo sur une durée courte à moyenne et avec une intensité très légère. Les bains froids, les techniques de respiration ou le massage peuvent être utiles et faire du bien, mais la base de la récupération réside dans le trio : bonne hydratation, bon sommeil et bonne alimentation (voir les documents de la rubrique “santé” sur le site LRAA).
	Bonus
	Plusieurs pistes intéressantes peuvent être creusées afin de progresser :

	Message final :

