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PREPARATION PHYSIQUE
Les enchaînements incompatibles



L ’ É B A U C H E  D ’ U N  D O S S I E R  T R È S  I M P O R T A N T
O U

E N S E M B L E  D E  Q U E S T I O N S  V I S - À - V I S  
D E S Q U E L L E S  N O U S  P O U R R I O N S  T R O U V E R  D E S  

R É P O N S E S  P L U S  P R É C I S E S :                                
1 )  E N  C O N S U L T A N T  L A  L I T T É R A T U R E  

S C I E N T I F I Q U E ;                                                    
2 )  E N  E X P É R I M E N T A N T

Ceci n’est qu’un essai



Préalable

 Nous nous sommes placés: 

 dans le cadre d’un entraînement ou les types d’entraînement se 
succèdent les uns derrière les autres, avec un délai de moins de 
12h (donnée moyenne) entre les différentes sollicitations

 et dans la perspective d’un développement maximal 
pour chacune des qualités physiques

 L’entraîneur souhaite:

 pouvoir repérer les risques potentiels de blessure

 en détectant les enchaînements ou successions de séances:

 incompatibles voire peu compatibles

… peu rentables
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H O R M I S  « L A  C O O R D I N A T I O N »

Les relations des qualités 
physiques entre-elles 



FORCE

SOUPLESSE

ENDURANCE

VITESSE

Blessure

Efficacité !!!

Blessure

Efficacité !!!

Efficacité !!!

Blessure

Répercussions ultra-
structure musculaire à J+1, 

etc

Efficacité !!!

Blessure

Répercussions ultra-
structure musculaire à J+1, 

etc.

Le trait en pointillé met en 
évidence l’existence  d’une  

interrogation à l’égard de ce type 
d’enchaînement
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FORCE

SOUPLESSE

ENDURANCE

VITESSE

COORDINATION

COORDINATION

Efficacité !!!

Blessure

COORDINATION

Efficacité: système nerveux 
fortement sollicité dans les 

deux sens

Blessure
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Avertissement

 Il faut évoquer les limites de ce document: 
 qui traite des qualités physiques de manière générale, sans 

prendre en considération le processus qui souhaite être 
précisément développé (par exemple: dans le domaine des 
filières énergétiques =) capacité aérobie ou puissance 
aérobie??)… et les traces laissées dans l’organisme par chacune 
des méthodes adoptées

 qui ne prend pas en compte l’importance de la sollicitation, tant au 
niveau du volume que de l’intensité… l’état de forme du sportif… et 
autres variables

 qui occulte de prendre en considération « le mélange des 
genres »… induit par le développement de capacités hybrides 
comme l’endurance de force par exemple.
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