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AVANT DE
COMMENGER

Votre enfant travaille. Il va au club.
Et pourtant, quelque chose bloque.

Vous I'observez depuis plusieurs mois. Il
s'entraine, il est présent, il fait des efforts. Et
pourtant la progression n'est pas la. Ou il se
blesse régulierement. Ou il commencer a
décrocher, a perdre confiance, a trouver des
raisons de ne pas y aller.

Vous vous demandez si c’est normal. Si c’est une
phase. Si vous devriez faire quelque chose -
mais quoi exactement ?

Ce que Marie décrit, c'est ce que vivent des milliers
de famille en France. Et ce n'est pas une question
de talent, de travail, ou de volonté. C'est une
question de méthode.

— MARIE, MERE DE THEO, 14 ANS

J'avais I'impression qu'on faisait tout bien.
Le bon club, les bons entraineurs, le bon

matériel. Et mon fils se blessait encore et Dans ce guide, je vais vous expliquer les 3 erreurs

encore. Personne ne m'avait expliqué les plus fréquentes que font les jeunes sportifs -

qu'il manquait quelque chose de souvent sans |e savoir, souvent parce que personne

fondamental. ne leur appris autrement - et la correction concréte
pour chacune.

CE QUE VOUS ALLEZ DECOUVRIR

+ Pourquoi votre enfant se blesse toujours au méme endroit.

» Pourquoi s'entrainer plus ne le rend pas plus rapide.
* Pourquoi la fenétre de développement entre 10 et 17 ans est la plus importante
de sa vie sportive — et comment ne pas la rater.




Erreur n°1

_S'ENTRAINER SANS AVOIR
EVALUE LES DESEQUILIBRES
MUSGULAIRES

Votre enfant court, saute, frappe, sprinte - parfois depuis des années. Mais son corps
a grandi vite, souvent de facon asymétrique. Certains muscles sont sur-sollicités.
D'autres, presque jamais activés. Et personne n'a jamais fait le point sur cet état des
lieux.

Résultat : le corps compense. |l trouve d'autres fagons de produire |'effort demandé -
en mobilisant des articulations qui ne sont pas faites pour ¢a, en chargeant des zones
qui ne devraient pas I'étre. Et la compensation, tot ou tard, finit par craquer.

CE QUE CA PROVOQUE CONCRETEMENT

Entorses de cheville répétées - Douleurs chroniques aux genoux (Syndrome fémoral-
patellaire) - Douleurs lombaires chez les jeunes de 13-15 ans - Blessures musculaires
“sans raison apparente” - Fatigue excessive aprés des efforts modérés.

Ces signaux ne sont pas de la malchance. Ce sont des messages que le corps envoie
depuis longtemps, et que I'environnement sportif classique d'est pas équipé pour lire.

LA CORRECTION 2

Avant tout programme, réaliser un bilan posture et mobilité simple : équilibre
unipodal (tenir 30" sur chaque pied les yeux fermés), squat sur une jambe (observer
si le genou part vers l'intérieur), gainage latéral (tenir 30 secondes de chaque coté).
Ces 3 tests révélent 80% des déséquilibres les plus courants chez les jeunes athlétes

Théo se blessait a la cheville en moyenne toutes les 6 semaines depuis un an. Aprés bilan, on a identifié une
faiblesse sévere des stabilisateurs de cheville et péroniers quasiment inactifs. En 4 semaines de renforcement
ciblé, les blessures ont cessé. Il enchaine ensuite 3 mois complets d'entrainements sans interruption.




Erreur n°2 - la plus fréquente

GCONFONDRE ENDURANGE ET
VITESSE — ET ENTRATNER A L'ENVERS

Entre 10 et 16 ans, le systéme nerveux est en pleine maturation. C'est la
fenétre idéale pour développer la vitesse et I'explosivité — pas |'endurance de
fond. Beaucoup de jeunes athlétes courent lentement en pensant que « plus
= mieux ». Apres 16 ans, ces adaptations prennent 3 a 4 fois plus de temps.

OF QUI SE PASSE REELLEMENT

Le corps s'adapte a aller lentement. Les fibres musculaires
rapides ne sont pas sollicitées et régressent. L'enfant devient
endurant mais perd son explosivité et sa réactivité.

La bonne nouvelle: si votre enfant a entre 10 et 16 ans, la fenétre est encore
ouverte. Quelques ajustements suffisent pour relancer le développement de
sa vitesse.

La régle des sprints courts

- Remplacer les footings longs par 3 séances courtes par semaine
- Intégrer des sprints de 10 @ 30m avec récupération complete
- Travailler les démarrages et changements de direction

CAS REEL - LUCAS, 13 ANS, RUGBY

Lucas courait 3x/semaine en endurance. En 6 semaines de

sprints courts, il a gagné 0,4s sur 20m.




Erreur n°3 - la plus fréquente

IGNORER LA FENETRE DE
DEVELOPPEMENT NEUROMUSCULAIRE

Entre 12 et 16 ons, le corps d'un joune traverse une période unique dans sa vie sportive.
Le systéme nerveux est en drat de sur-apprentissage : |l intégre de nouveaux schémas
moteurs @ une vitesse que |I'adulte ne pourra jomais atteindre. C’est le fenétre la plus
importante pour développer la puissonce explosive et la précision gestuelle - Les
qualités qui font les, othlétes complete.

Aprés ces 18 ans, ces adoptations sont encore possibles - mais alles demandent 3 @ 4
fois plus de temps et d’effort pour des résultats similaires. Ce n'est une opinion : c’est
de la neurophysiologie documentée.

CE QUI SE PASSE SI ON RATE CETTE FENETRE

Un jeune qui traverse ces années sons stimulation structurée orrive a 18 ons ovec des
lacunes motrices et physiques que des années d'entrainement aduite ne combleront
qu’en portie. Sa vitesse maximale, sa puissonce explosive, et sa coordination fine
seront en dessous de ce qu'elles auraient pu étre. Ce n'est pos dramatique - mais
irréversible.

La bonne nouvelle : si votre enfant a entre 12 et 16 ons oujourd’hui, la fenétre est
encore ouverte. Et quelques mois d’entrainement bien structuré pendont cette période
peuvent ovoir plus d'impact que plusieurs onnées d'entrainement @ |'ge adulte.

Les 3 qualités a développer absolument avant 16 ans
* La coordination musculaire neuromusculaire : la capacité du cerveau a envoyer
des signaux précis et rapides aux muscles.
» La vitesse : la capacité pour I'athléte de réaliser un mouvement le plus rapidement
possible.
« La stabilité articulaire (mobilité) : la capacité des articulations a résister aux
contraintes sans compenser - base de toute prévention de blessures.

Emma avait des qualités athlétiques évidentes mais una coordination gestuelle trés irréguliére. En travaillant la coordination

neuromusculaire et la propriocaption pendant 10 semaines, sa précision de fu s'ast améliorée de fagon spectaculaire. En utilisant
tout simplement : la fenétre de développement pendant gu'elle était encore ouverte.




LES 3 ERREURS - ET GE QUE GA CHANGE
DE LES GORRIGER

Erreur 1: S'entrainer sans bilan musculaire.

Erreur 1 : S'entrainer sans bilan musculaire, mémes aus blessures récurrentes.
Correction : Evaluer les déséquilibres avant tout programme.

Erreur 2 : Confondre endurance et vitesse.

Correction: Sprints courts & intensité maximale avec récupération compléte.

Erreur 3 : Ignorer la fenéire de développement.
Correction : Structurer le travail neuromusculaire dés maintenant.

LA VRAIE QUESTION

Ces 3 erreurs ne se corrigent pas avec un programme générique trouvé sur internet.
Elles se corrigent avec un regard individuel sur le corps de votre enfant - ses
déséquilibres spécifiques, son niveau de départ, ses objectifs sportifs.

C'est exactement ce que je fais avec chaque jeune que j'accompagne. Pas un
programme standardisé. Un plan construit autour de lui - Et uniquement lui.

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE MAINTENANT

Testez les 3 exercices d'évaluation de la page 3 avec votre enfant ce soir. Notez ce que
vous observez - est-ce qu'il tient I'équilibre unipodal ? Est-ce que son genou part vers
l'intérieur au squat unilatéral ? Ces informations nous seront précieuses lors d'un
échange.
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VOTRE ENFANT MERITE
UN REGRRD

Une approche unique pour débloquer son potentiel physique.

Evaluation précise des points Les 3 priorités d'action pour des
de blocage spécifiques de progrés rapides et durables.

votre enfant.
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Séance en visio, planifiée Sans engagement, sans

selon votre emploi du temps. pression, sans obligation.
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POUR RESERVER VOTRE BILAN

Envoyez BILAN en message privé

ou contactez-moi directement sur Instagram

Préparation physique jeunes * Spécialiste 12-17 ans

Je réponds & chaque message personnellement.




