PREPAPHYSI Q@UE

COACHING PREPA PHYSIQUE

LE KITEFOIL

PREPAREZ-VOUS

TRAVAILLEZ VOTRE ENDURANCE

Par définition, 'endurance c'est la faculté d'effectuer pendant une durée prolongée, une activité d'infensité donnée sans baisse d'efficacité [1]. C'est une qualité
physique essentielle en foil afin d’endurer les longues périodes de navigation. Pour se préparer & ce type d'effort, il faut suivre différents principes de développement
afin d‘améliorer I'endurance cardiotespiratoire ainsi que I'endurance musculaire :

COMME UN PRO!

AVEG AXEL MAZELLA

TOP 3 MONDIAL EN KITEFOIL

Depuis quelques années, le
kitefoil s'est imposé comme la
discipline référence des épreuves
de course en kitesurf. Rien
d'étonnant quand on observe
les performances de navigation
afteintes par ce support

résistance a I'avancement quasi-
nulle permettant d'atteindre une
vitesse importante et un angle de
remontée au vent incroyable. De
plus, la discipline est spectaculaire
A observer avec les pratiquants
qui volent littéralement au-dessus
de l'eau! Coté compétition, le
kitefoil est bien structuré avec
deux circuits internationaux et
une intégration aux compétitions
de la World Sailing (Fédération
Internationale de Voile). Le foil
est désormais un support de
référence en régate, scruté par
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fous les passionnés du nautisme.
C'est une discipline en pleine
évolution  technologique  qui
oblige les pratiquants & réponvdre
a de nouvelles exigences
physiques. En effet, le kitesurfer
doit développer des qualités
d'équilibre et d'adresse inédites
ou les sollicitations musculaires
sont diverses et variées. Dans
cet article, découvrez comment
s‘enfrainent  physiquement les
kitefoilers  professionnels. Grace
A des exercices de préparation
physique spécifique, ils arrivent &
étre plus performants sur 'eau. Je
vous propose de vous en inspirer
afin que, vous aussi, vous puissiez
améliorer les qualités physiques
déterminantes en kitefoil. Que
vous soyez débutant ou confirmé
en foil, cet entrainement vous sera
utile.

ENTRAINEMENT CARDIO-RESPIRATOIRE:
Séance de puissance aérobie

Cet entrainement améliore les fonctions cardioques, circulatoires et
respircatoires. Améliorer votre qualité cardio+espiratoire c'est repousser
la fotigue durant vos navigations ef ainsi réitérer un maximum de
manoeuvres sans chufer. La navigation en kifefoll est entrecoupée
d'efforts momentanés durant les manoeuvres et d'efforts continus lors
de la navigation. Sur le plan cardiorespiratoire, ces efforts discontinus
sont de type puissance cérobie*. Lidée est donc de s'entrdiiner avec
des efforts intermittents de longues durées alfemés avec des durées
de récupérations actives. Différents auteurs s‘accordent & dire qu'en
effectuant ce type de travail, un individu est en mesure de répéter cet
enchainement d'efforts soutenues un nombre de fois conséquent.

ENTRAINEMENT MUSCULAIRE :
Séance d’endurance musculaire

Le fravail d’endurance musculaire est un travail & base d'exercices de
renforcement musculaire ou les charges sont [égeres et la durée des
efforts importants. Cet entrainement apporte une meilleure résistance
a la fatigue de nos muscles ef des effefs bénéfiques sur les systemes
ostéoarticulaire et ligomentaire*. Il s'agit en définitive de provoquer, au
niveau des muscles spécifiquement soliiité s , de s forme s d'adaptations
particulieres leur permettant d'accroitre considérablement leur faculté
de poursuivre leur action malgré la fafigue [2]. Leffort musculaire
que I'on refrouve le plus pendant les longs bords de kitefoil est une
confraction de type isoméfrique*. Ainsi, infégrer ce type d'effort dans les
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QU’EST-CE QUE LA QUALITE PHYSIQUE D’ADRESSE?

La qualité physique d'adresse se définit comme la faculté d'accomplir
un geste avec une efficacité maximale. Une personne dotée d’adresse

apprend rapidement un geste nouveau, le réalise avec agilité, vitesse et
précision, tout en étant énergétiquement économe. L'adresse est une
qualité physique primordiale pour progresser en kitefoil.

L’EFFORT PHYSIQUE EN KITEFOIL:

ADRESSE ET ENDURANCE

La pratique du kitefoil requiert un
effort physique bien particulier.
Alliant adresse et endurance,
la navigation en foil nécessite
d'étre habile sur ses appuis fout
en conservant un état d'équilibre
stable  duront de longues
périodes de navigation. Les
membres inférieurs jouent un role
primordial dans le contrdle de
la planche. En effet, la position
des pieds en navigafion ef
leurs déplacements durant les
manoeuvres doivent étre précis et
rapides afin de toujours stabiliser
le foil quelque soit I'allure de
navigation. Quant aux cuisses,
elles doivent résister & la fatigue
et s'opposer & I'élévation du foil
qui s‘accroit avec la vitesse. Au
niveau des membres supérieurs,
I'activité motrice est centrée sur
le pilotage de I'aile qui doit étre fin

et précis pour garantir une bonne
propulsion. Enfin, concernant la
posture, la position de navigation
en kitefoil peut étre désordonnée
selonlesallures. C'estdansce sens
que les muscles de I'abdomen et
les muscles posturaux jouent un
role essentiel dans la position
de navigation. lls assurent la
licison entre les trains inférieurs et
supérieurs grace a leurs positions
centrales ce qui permet de
garantir une bonne stabilisation
de la colonne vertébrale ainsi
qu'une  bonne  coordinatfion
des mouvements. De plus, la
position  corporelle  intervient
directement dans la réussite des
manoeuvres. C'est pourquoi la
proprioception* est une habileté
perceptive essentielle en kitefoil
pour accomplir des manoeuvres
foujours plus fines et plus stables.

exercices sera intéressant.

EI!ITRAIWEMI;'NT CARDIO-RESPIRATOIRE EN KITEFOIL :
Séance de puissance aérobie :
Efforts intermittents de longue durée 3min/3min [2] sur rameur.
[ Principe : alterance de durées d'efforts soutenus avec des efforts
de faibles infensités (récupération active) sur rameur. Ce demier est
un ergocycle* intéressant car il sollicite un grand nombre de masse

musculaire tout en fravaillont la coordination enfre les memibres
inférieurs ef supérieurs.

X Durée deffort : 3 min & 95% de la Puissance Maximale Aérobie*
@ Durée de la récupération active : 3 min & faible résistance sur vélo
It Répétitions : 8

ENTRAINEMENT MUSCULAIRE EN KITEFOIL :

Comme énoncé précédemment, la pratique du kitefoil exige d'étre endurant, équilibré et habile sur ses appuis. Par conséquent, les exercices musculaires seront
effectués dans ces conditions si particulieres gréice & du matériel de préparation physique tels que les sangles de suspension TRX, le Bosu et le Swiss Ball. En
mélangeant renforcement musculaire, équilibre et travail postural, ce type d'entrainement se révele étre trés complet. Cette méthode permet une prise de conscience
proprioceptive de son corps qui est une qualité fondamentale en foil.

SANGLE TRX

Sangle de suspension permettant de s'entrainer avec comme seule résistance son poids
de corps. Permet une multitude d’exercices complets.

Prix : 199 €
Ou le trouver : www.planetfitness.com

&

LE BOSU

Plateforme rigide avec une demi-sphére souple gonflée d'air. Outil d’enfrainement
fonctionnel qui peut étre utilisé posé sur sa plateforme ou surson déme.

Prix : 199 €
O le trouver : www.sissel.fr

LE SWISS BALL

Gros ballon souple anti-éclatement qui est ufilisé dans le travail de renforcement
musculaire, de gainage et de proprioception.

Prix : 17,90 €
Ou le trouver : www.4trainer.fr
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Le kitefoil peut étre aussi fraumatisant & cause des PBOPR’OGEP"””

ENDURANCE MUSCULAIRE ENDURANGE MUSCULAIRE ENDURANGE MUSCULAIRE DU DOS chutes de la hauteur du foil pouvant impacter la
DES QUADRICEPS* DES ISCHIO-JAMBIERS* ET DES BICEPS (BRAS) colonne vertébrales et notamment les cenvicales. Jai sélectionné pour vous deux exercices qui fravaillent spécifiquement la proprioception pour le foil.
[ Pincipe  Saucts unipodaux pus mainfien dfune T e s e S R ST 1 s T e sl e TN T e e Aﬁr; de prefvenlr Tolutl ’rrﬁumohsme gerwcol, Iun Lun conceme Ig postllhon dfe\nclxwgcmonﬁ(sur Inqo Boorc:i) etT IAoutre Ifn}.lponqcl:lxge .(sutr §Io|§kl|ne). g:tes1
contracfion musculaie isoméfique sur Bosu, contraction muscuiaire isométique au Swiss Ball contraction musculaire sométique sur Bosu. renforcerent musculaire hamonieux des muscles exercices propriocep |f§ sont & placer en fin dg séance d entrainement cfin qU'ils soient réclisés en étar
o o . Durde daffort: 10 spsiions o ) e ——— ) du cou vous protégera. d'épuisement. En effet, il ne faut pas oublier gu’en fin de navigation la fafigue s'est installée. Néanmoins,
& Durée deffort : [10 + 10] épéfiions dynamicue X Dure defort 10 épéiions dynamiques X Dure defort 10 epéifions dynamiques il faut pouvoir garder un niveau d'éveil sensoriel élevé pendant une longue session de kitefoil. De fait, i
(squats) +20's + 20 s sfatique + 20 s statique

faut se préparer & savoir gérer les problemes perceptifs en situation de fatigue d'ot I'intérét de placer les

@ Durée de la récupération : 1 min entre chaque série
1 Nombre de séries : 6

Consignes : Un seul appui sur le Bosu, effectuez une
flexion du genou jusqu'd avoir la cuisse paralléle au
sol puis effectuez une extension. Guidez-vous & I'cide
des sangles, conservez le genou dans ['alignement
de la pointe de pied, le bas du dos ne doit jamais
s‘arondir. Inspirez sur la flexion et expirez sur
I'extension. Pour la chaise sur Bosu, maintenez une
flexion des membres inférieurs dos au Swiss Ball en
gardant les cuisses paralléles au sol, écartement des
pieds sur le plateau du Bosu & la largeur du bassin, le
bas du dos ne doit jomais s‘armondir.

ENDURANGE MUSCULAIRE DE
LA SANGLE ABDOMINALE*

[ Principe : Relevés de buste jambes fendues puis
maintien d'une contraction musculaire isométrique
en gainage avec Swiss Ball.

X Durée d'effort : 20 répétitions dynamicues
+305s sfatique

(@ Durée de la écupération : 1 min entre chague série
7t Nombre de séries 16

Consignes : Allongezvous au sol sur le dos et levez
vos jambes & la verticale. Effectuez une flexion de
buste bras fendus comme si vous souhaitiez foucher
Vvos pieds avec vos mains. Expirez & I'effort ofin de
solliciter le muscle fransverse en profondeur. Aprés
20 répétitions, prenez une position de gainage en
appui sur les mains avec le Swiss ball sous les pieds.
Maintenez la position pendant 30 secondes en vous
assurant de conserver un bon alignement postural.
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@ Durée de la récupération : 1 min entre chague série
It Nombre de séries : 6

Consignes : Dos au sol, positionnez vos talons dans
les sangles les jambes fendues, écartez vos pieds
@& la largeur du bassin, décollez votre bassin du sol
et gardez comme seul appui les épaules. Effectuez
une flexion du genou en ramenant vos talons
vers vos fessiers puis effectuez une extension. Pour
I'effort sfatique, prenez le Swiss Balll, réalisez la méme
opération en conservant une Iégere flexion statique.

EXERGICES MUSCULAIRES
COMPLEMENTAIRES POUR LE FOIL :
EQUILIBRAGE MUSCULAIRE

Comme dans de nombreuses activités physiques,
la pratique infensive d'un sport peut engendrer
des déséquilibres posturaux. En  effef, réitérer la
méme posifion ef les mémes mouvements durant
de nombreuses années de pratique sportive
occasionnent  inévifablement  des  perturbations
musculaires, fendineuses et osseuses. Le kitesurf n‘est
pas épargné par ce phénoméne. De par la position
de navigation avec le pilotage de [aile, le kitesurfer
développe une attitude cyphotique avec les épaules
en avant. Cette position est d'autant plus marquée
en foil & cause des longues distances parcourues sur
un méme bord. Il est donc essentiel d’harmoniser les
masses musculaires pour éviter les blessures.

EGARTES AVEC HALTERES SUR SWISS BALL

[ Principe : Travailler I'ouverture de la cage thoracique
pour équilibrer I'attitude cyphotique causée par la
pratique du kitesurf.

X Durée deffort : 15 épéfitions dynamique
@ Durée de la r’écupération : 1 min entre chague série
7t Nombre de séries : 6

Consignes : Positionnez vos épaules sur le Swiss
Ball ef le bassin en hauteur afin de maintenir un
alignement postural épaules, bassin et genoux.
Démarrez le mouvement avec les halteres au-
dessus du visage avec une légere fiexion des
coudes. Sans bouger I'angle d'ouverture des
coudes, effectuez un écarté avec vos halteres
en ouvrant en grand la cage thoracique, puis
revenez d la position de départ. Lidée est favoriser
I'étirement du grand pectoral.

@ Durée de la récupération : 1 min entre chague série
It Nombre de séries : 6

Consignes : Incliné en ariére les pieds sur le Bosu,
maintenez les sangles en tension face & vous avec
une prise marteau au niveau des poignées. Effectuez
des flexions des coudes en les gardant proches du
corps puis effectuez une extension pour revenir & la
position initicle. Aprés les 10 répétitions, maintenez
un firage stafique les coudes hauts pendant 20
secondes. Conservez une posture équilibrée en
alignant épaules, bassin et chevilles..

EXTENSION DES DOIGTS

&) Principe : Travailler les muscles extenseurs des
doigts afin de contrecarrer les muscles fiéchisseurs
perpétuellement sollicités lors du pilotage de l'aile.

X Durée deffort : 15 iépéfitions dynamique
@ Durée de la récupération : 1 min enfre chague série
It Nombre de séries : 6

Consignes : Posiionnez chaque doigt dans
['élostique du Handmasfer Plus. Effectuez une
extension commune de fous les doigfs en
mainfenant  quelques  secondes les  doigfs
écartés pour prolonger I'effort sur une confraction
isométrique. Effectuez 15 répétitions en gardant la
paume de la main vers le sol.

HANDMASTER PLUS

Handmaster est congu pour le
fraifement de la main, du poignet,
des doigts et de l'avant-bras. Il
renforce aussi bien les muscles
fléchisseurs que les muscles
extenseurs.

Prix : 19,90 €
QU le trouver : www.sissel.fr

exercices proprioceptifs en fin de séance.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU COU

[ Principe : Renforcer musculaiement le cou &
I'élastique.

z Durée deffort : [15 + 15] répétitions isométriques
apres déplacement latéral

@} Durée de la récupération : 1 min entre chaque série
1 Nombre de séries : 6

Consignes : Placez un élastique Powerband
autour de la téte et fixezle & un support. Effectuez
un déplacement latéral pour mettre en tension
I'élastique. Gardez la position en résistance au
moins 3 secondes puis revenez au point de
départ. Conservez la colonne cenvicale alignée
pendant ['effort.
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LEXIQUE*

Contraction isométrique : C'est une confraction musculaire sans déplacement des leviers osseux
ou s'insérent les muscles. On parle alors d'effort statique.

Ergocycle : Ce sonft les machines dintérieur qui permettent de pratiquer des efforts
cardiorespiratoires tels que le rameur, le vélo, la machine elliptique, le tapis de course, efc.

Ischio-jambiers : Ensemble des trois muscles situés & I'arriere de notre cuisse. lis participent & la
flexion de la jambe sur la cuisse.

Proprioception : C'est la perception générale de notre corps et de chacune de ses parties, que
I'on soit immobile ou en mouvement, renseignées par une multitude de capteurs sensitifs. Ces
derniers renvoient des informations sensorielles qui nous renseignent sur nous-méme: ce sont les
informations proprioceptives.

Puissance aérobie : Effort cardio-respiratoire qui sollicite une infensité d'effort soutenue. C'est un
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SQUAT STATIQUE SUR INDO BOARD POUR
AMELIORER LE SENS DE LA POSITION

& Principe : Maintenir une contraction musculaire
isométrique en position de squat sur Indo Board.

X Durée deffort :45 s statique
@ Durée de la 'écupération : 1 min entre chague série
It Nombre de séries : 6

Consignes : Posiionné sur la planche de Indo
Board, mainfenez une position statique en squat
avec les cuisses paralleles au sol. Tirez I'élastique
en maintenant les coudes en arriere. La finalité de
cet exercice est de s'équilibrer sur I''ndo Board qui
est un support intéressant pour travailler I'équiliore
lotéral et le transfert de poids, des aptitudes
essentielles en kifefoll.

DEPLACEMENT, SUR SLACKLINE POUR
AMELIORER L’EQUILIBRE A EMPANNAGE

& Principe : Se déplocer sur la slockline les pieds rentrés
afin d'améliorer I'équilibre pour 'empannage en
kitefoil.

X Durée deffort : 1 min de déplacement
@ Durée de la récupération : 1 min entre chague série
-t Nombre de séries :6

Consignes : Equilibrezvous debout sur la slackline
et déplacezvous en marchant sur la sangle avec
les pieds rentrés en dedans.

effort que I'on ne peut pas soutenir de fagon continue sur une longue durée. Ainsi, pour développer
la puissance aérobie, on utilise des méthodes d'entrainements avec des efforts intermittents.

Puissance maximale aérobie (PMA) : C'est la quantité moximale d'énergie produife durant un
effort locomoteur ol I'on constate que la consommation maximale d'oxygéne est atteinte. La
PMA d'un individu est mesurée & I'aide d'un test d'effort. Elle est utilisée dans I'enfrainement
pour calibrer I'intensité d'un exercice cardio-respiratoire. En course d pieds on parle de Vitesse
Maximale Aérobie (VMA).

Quadriceps : Ensemble des quatre muscles situés devant notre cuisse. lis réalisent 'extension de
la jambe sur la cuisse.

Sangle abdominale : Bande de muscles située dans la région abdominale composé du grand
droit de I'abdomen, des obliques ef du fransverse en profondeur.

Systéme ostéoarticulaire et ligamentaire : C'est I'ensemble des organes qui contribuent au
fonctionnement de nos articulations.

Unipodal : Désigne une position sur un seul appui avec les membres inférieurs.
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