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Un nouveau concept voit le jour en région verviétoise afin d'améliorer la condition physique des sportifs en herbe

Des jeunes meilleur

= 11y a quelques jours, DS
Il Eventsa présenté son
nouveau bébé: DS
Performance. Un concept quia
pour but d’améliorer la
condition physique des
sportifs, amateurs ou de plus
haut niveau. Et cela, grace ala
cellule professionnelle de
préparateurs physiques mise
en place a cet effet.

Cette évolution physique des
sportifs passera pardes cours heb-
domadaires donnés dans des sal-
les de sport de la région verviétoi-
se, & savoir Heusy, Welkenraedt,
Aubel et Herve.

Mais si ces cours s'adressent a
tous les pratiquants d'un sport,
quel qu'il soit et désle plus jeune
age, le message  faire passer est
également destiné aux diri-
geants et entraineurs de club
sportif.

"1 vous étes sensible a la problé
matigue des blessures, gue vous

Jjdréaliséausein mémed'unciub
peutapporterun plus et quevous
étes dans I'impossibilité dinté
grer un preparateur plysique
dans votre staff; ce nouveau con-
ceptva vousintéresser” explique
Damien Vandeberg, a la base du
projet." DS Performance considé-
rechaque sportifdans sa globalf-
té et travaillera pour son bien-

étreetsurlelongterme. Les cours
hebdomadaires permettront
aux sportifs et sportives de déve:
lopper leur condition physigue,
de leur donner encore plus de
chance datteindre des objectifs
et d éviter de nombreuses blessu-
res.”

Un message qui ne doit pas lais-
ser insensibles les parents qui

niveaudel'épanouissementspor-
tif, du rendement dans leur disci-
pline et, surtout, de leur santé.
Cescours hebdomadaires, quidé-
buteront en septembre, viseront
Tamélioration physique des jeu-
nes & partir de 8 ans. Qu'il soit
garcon ou fille, d'un sport indivi-
duel ou collectif, amateur ou dé
Jjadehautniveau, n'aaucuneim-
portance pour DS performance.
“Dans un ler temps, nous n'al-
lons pas nous focaliser sur le
sport gue pratigue le jetne",
poursuit Damien Vandeberg,
" Notre rofe est de Je faire évoluer
physiguement. Pour tout ce qui
est technigue, nous laissons le
soin aux spécialistes des clubs de
s'en occuper. Notre travail n'in-
terférera en rien celur de I'entrai-
neur habititel du sportifou de la
sportive." «

' UN REPORTAGE

D'ERIC TRIPPAERS

A NOTER Tous les renseignements

é{escoﬂsc.@msqu’un travailphy- veulent toujours le meilleur survwww.dseventsbe ou
siquecomplémentairedceluidé.  pour leur enfant, que ce soit au  087/44.63.96 Damien Vandeberg (petite photo) lance un nouveau concept d'entrainement.
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C'était aussi celui de Guy Namurois

Peuavantde disparaitre préma-
turément en février dernier,

Guy Namurois avait décidé de

stopper sa collaboration avec le!
Standard de Ligge o1 il officiait
depuis un certains temps com-
me préparateur physique.

La raison: le Tilffois désirait se
consacrer a 100% a la prépara-
tion physique des jeunes spor-

"Quelques jours avant son dé
cés, nous en parlions encord’, se
souvient, trés ému, Damien
Vandeberg. "/ avait décelé tou-
tes les carences physigues chez
les jeunes sportifs. Il voulart y
remédier en proposant une
structure paralléle aux clubs de
sport. Aujourd hui, cela va exis-
ter.”

Et Damien Vandeberg de parler
d'un rapport émanant du mi-
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lieu du football.

“Suries 10 derniéres annees, 2
blessure la plus fréquente chez
le jeune joueur est.. I'entorse
du pojgnet!Lesjeunessontplus
sédentaires et ne savent plis se
réceptionner lorsqu’ils chi-
tent."”

Un exemple parmi d'autres...« |

Quiest-ce qu'un test

‘Coutumiers de ce genre de test,
les sportifs font souvent l'objet
de test VMA. Sans parfois; pour
certains, en connaitre la défini-
tion etlaraison exactes...
Laconsommationd oxygéne va-
rie en fonction de I'intensité de
'effort. Cette consommation ne
peut augmenter a linfini: Pour
chaqueindividu,ilexisteunein-
tensitéaudeladelaquellelacon-
sOmmation ne progresse plus.
L'individu’ atteint alors sa con-
sommation maximale d’oxyge-
ne, c'estce qu'on appelle laVMA
(vitesse maximale aérobie).

Par l'entrainement, cette VMA
peut étre améliorée de 15% a
25%.

La VMA sert de base pour le cal-
cul desvitesses de courses a1'en-
trainement. Ces vitesses sont ex-
priméesen % de VMA. |

VMA a l'effort?

NL

LaVMA est une vitesse de course
Ppouvant, en moyenne, étre sou-
tenue pendantunlapsdetemps
bien défini (traditionnellement
6 minutes).

Des données sont prélevées sur
le sportif avant et aprés I'effort
afindecalculeravec précisionsa
VMA. « i

Antoine préfere le ballon au VMA

Denombreuxjeunesétaient pré-
sentsalaMinerie pourla présen-
tation du nouveau concept de
DS Performance Parmi eux; An-
toine Gohy s'est prété au jeu du
test VIMA.

“Lepréparateur physiquerm ade
mandé de courr pendant 6 mj-
nutesduneallureconstante’, ex-
plique le milieu central d’Andrz-
mont." Celanem apasparutrop
difficile car on court souvent
plusal'entrainement. ['ai du ac-
célérer durant les 30 derniéres
secondes avant que l'on prenne
mon Iythme cardiague.”
Résultat: le Disonais est bon
pour le service!

“C'est sympa mais je préfere
quand méme quand jai Je bal-
don au pied. C'est quand méme
Plus marrant gue tourner ai-
tour d'un terrain en courant.
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ANTOINE GOHY. -

Maiscelafaitpartiedel'entra
ment.."

A 12 ans, Antoine a fait du f
son sport de prédilection.
in‘amuse vratment bien sur
terrain de foot."

Pour autant que ce soit avec
ballon, bien sir. Tout le mor
avait compris! «

En pratique

DEUX TYPES DE COURS

PROPOSES

1. L'athlétisation pour les 8-12 ans
Il s'agit d’un entrainement complé-
mentaire au travail réalisé en club.
Bien conscient de I"age des partici-

pants, tous les objectifs seront at- :
teints grace a un travail motivant :

basé sur e jeu.

Ces cours s'adressent aux enfants
qui pratiquent un sport de maniére
réguliére (minimum 2 fois/ semai-
ne), souhaitent renforcer leur condi-
tion physigue, veulent éviter toute

une série de blessures et acqueérir :

. les bases nécessaires pour atteindre

des objectifs bien définis. Ils visent

un développement physique équili-

bré, harmonieux et & long terme,
2. La condition physique pour les

- 13-17 ans.

Il sagit d'un entrainement supplé-
mentaire a celui déja effectué par

le sportif au sein de son club, Cette :
séance renforcera chaque sportif

afin qu'il atteigne ses objectifs et

¢ évite beaucoup de blessures.
Congu pour les footballeurs, na- :
geurs, cyclistes, joueurs de tennis et
autres, ces séances rendront cha- | ] :
. Tarif : 18 euros par mois ou 55 euros :
. partrimestre.

que sportif et ﬂ:ucrtive encore plus
performant(e) dans sa discipline.

0U, QUAND ET COMBIEN?
Pour les 8-12 ans...
Le lundi de 16h45 4 17h45 a Heusy

: (Hall de I'Institut Notre Dame, Ave- -
‘ nue Jean Tasté n"38)
: Le mardi de 18h00 & 19h00 & Wel-

de |I'Ecole

kenraedt (Salle de Gym
Eglise n‘8)

Communale, Rue de |

Avenue Reine Astrid n'9)

: Le jeudi de 18h15 & 19h45 a Aubel
- (Salle Polyvalente du Hall Omni-

© session.

. Pour les 13-17 ans...

Le lundi de 17h45 a 19h15 & Heusy :
(Hall Omnisports de I'Institut Notre :
Dame, Avenue Jean Tasté n’38)

sports, Ruelle de la Kan n*1)

¢ Levendredide 17h45 & 19h15 4 Her-
Le jeudi de 17h00 a 18R00 & Aubel :
(Salle Polyvalente du Hall Omni- :
: sports, Ruelle de la Kan n"1) :
Le vendredi de 16h45 & 17h45 & Her- :
ve (Salle de Gymnastique du CPH,
: les jeunes, DS Performance a decidé :

ve (Salle de Gymnastique du CPH, :
Avenue Reine Astrid n"9)

: Tarif : 28 euros par mois ou 80 euros

par trimestre.
Voulant une qualité optimale pour :

de limiter les cours 4 15 enfants par

QUE DU BEAU MONDE

. Les cours qui seront donnés deés la

rentrée le seront par des personnes
compétentes du milieu

. de la condition physique.
. Aux cdtés de Damien Vandeberg (Li- :
cence et agrégation en Education :

Physique & UCL et diplomé de

- I'URBSFA brevet A), on trouve Cé- :
dric Bouchez (Licencié-agrégé de *
. 'Enseignement Supérieur?,
Moineau (Diplomé Universitaire de - (15
Préparation Physique des Sports !
d’Equipe a I'Université de Lille 2), :
. Thibaut Lejacques (Licencié-agrégé :

Micolas

usportet g
: tion Physique & I'Universit

: de I'enseignement supérieur (/

en Education Physique a I'Uniy
té de Liege), Arnaud Scalco (Lic
et agrégé de |'Enseignement Se
aire Supérieur (AESS) en Ed

Liége), Jérome Fiorello (Diplém
périeur en Education Physique)
vien Schoonbroodt (Licencié-z
éde I‘Ensmﬂne_ment Supériel
ducatjon physique a I'Unive

. Catholique de Louvain-la-Nel
! Thierrzy

abets et Xavier Cor

s 2 Regent en Education P
g_ua a la Haute Ecole de Lonci
ierre Close (Licencié en Kinés|
rapie a I'Université de Liege). «



