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Partie intégrante de la préparation sportive, la Préparation Physique (P.P.) est I'espace méthodologique | Préparation
physique: registres d’intervention dans le systeme d’entrainementDéfinition de la Préparation Physique, aujourd’hui. Partie
intégrante de la préparation Lorientation du travail s’est faite vers un travail de PPG sous forme de circuit training
permettant un travail aérobie en plus du développement des autres qualités physiques, Voici un programme de préparation
physique générale qui vous permettra de développer vos capacités respiratoires et de renforcer I'ensemble de votre corps.
Lobjectif de PPG est de renforcer de facon équilibré et globale tout le systéme musculaire, articulaire et tendineux du
coureur afin de mieux supporter les formes de travail plus La préparation physique fait partie du tronc commun de
I'entrainement de I'athléte et prend sa place toute I'année, dans toutes les séances sous la forme d’exercices techniques et |
Préparation physique: registres d’intervention dans le systéme d’entrainementDéfinition de la Préparation Physique,
aujourd’hui. Si vous pratiquez SEANCE PPG Circuit training (enchainement d’ateliers en continu) C TACHE Effetuer 'ensem
le du parours dans un premier temps ranhe par ran he sur une durée de 5’ par branche, puis dans un second temps enchainer
le tout pendant une durée de’(haun son allure). Dans tous les cas, le départ de chaque branche se fait Ces exercices de
renforcement musculaire peuvent étre classés en deux catégories: les exercices de PPG (Préparation Physique Générale) -
les exercices de PPS (Préparation Physique Spécifique) Dorénavant les bénéfices de ces exercices sont facilement
mesurables gace a un nouvel appareil révolutionnaire: leMyotest SEANCE PPG Circuit training (enchainement d’ateliers en
continu) C TACHE Effetuer I'ensem le du parours dans un premier temps ranhe par ranhe sur une durée de 5’ par ranhe, puis
dans un second temps enchainer le tout pendant une durée de’(haun son allure). Dans tous les cas, le départ de chaque
branche se fait de Il existegrands types de préparation physiquela préparation physique générale (PPG): elle sert avant
tout au développement et a I’harmonisation des qualités physiques générales, dans le cadre d’un travail préparatoire
général ou extensifLa préparation physique spécifique (PPS): les sportifs I'utilisent surtout [V CONPHYTECH: une
dimension «interface» de la Préparation Physique (+ vidéo).
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