Optimisation de la prescription o’ exercices : planification,
évaluation et gestion de la charge

Intervenants . Hugo Del Rabal

Nombre d heures : 2 jours, 15 heures

Ob jectifs pédagogiques :

Mafriser les principes de planification, periodisation et programmation afin
o optimiser la prescription c exercices en reeducation et en retour au sport.

Evaluer efficacement un patient grace a des tests cliniques, fonctionnels et
questionnaires standardisés, et interpréeter les résultats pour guider la prise de
decision.

Construire des progressions d exercices pertinentes et securisées en intégrant
les notions de charge interne/externe, de monitoring et de continuum
therapeutique.

Développer des plans de renforcement, de reeducation neuromusculaire et de
remise en charge tendineuse adaptées a chaque patient et a chaque phase de
réecupération.

Intégrer les facteurs psychologiques, motivationnels et relationnels pour
améliorer [’adhésion, [”autonomie et les résultats fonctionnels des patients.

Public visé : Masseur Kinésitherapeutes DE

Pré-requis . MKDE

Moyens pédagogiques techniques et dencadrement . la formation alternera des
sequences theoriques sous forme de PowerPoint et des sequences pratiques en binome

sous supervision du formateur. Un support de cours sera remis aux participants avant le
debut de la formation.

Suivi de Uexécution de Uaction : signatures des feuilles o émargement par 1/2 journées
chaque jour de formation par les participants et contresignées par l'intervenant.

Appréeciation des résultats de Uaction @ chaque participant remplira a la fin de la
formation un questionnaire de satisfaction.

Modalites  d évaluation : réalisation d’une évaluation pré-formation en debut de
formation le matin du premier jour et d’une évaluation post-formation & la fin du
dernier jour de formation.
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B Jour 1

8h30 — 9h00 [ Accueil & introduction
e Présentation du formateur et des participants
e Définition des attentes et evaluation pré formation.
e Présentation du deroulé des 2 jours

9h0O0 - 10h30 | Cadre conceptuel & méethode
e Approche Evidence-Based Practice & paradigme bio-psycho-social
e Methode « Copilot to Chaos » :
o Co . continuum controle — chaos
o Pllot : planification / périodisation / programmation
o To:retour au sport / activite
o Cha: monitorer la charge
o Os : fixer des objectifs SMART
e Application pratique en réeeducation
e Deécouverte c’un outil simple de gestion de la charge interne/externe & état de
forme
e Introduction au fichier Excel de programmation a domicile

J1Oh30 — 10h45 | Pause

JOh45 — 12h30 | Evaluation — Partie 1
e Les points clés du bilan : objectifs, adhé&sion au cadre
e Quels tests cliniques et fonctionnels utiliser ? Pourquoi, quand et comment ?
e Focus tests fonctionnels simples & accessibles : SEBTm, FL T, BESS, WBLT, SLS,
Sorensen,/Shiraclo, CKCUEST, etc.
e Pratique : mise en ceuvre des tests, analyse des resultats, raisonnement clinique
(cut-off, LSI...)

12h30 - 13h30 | Pause déjeuner

13h30 — 15h30 | Evaluation — Partie 2
e Tests fonctionnels avancées orientes retour au sport
o Sauts : SHT, LESS, simple, triple, cross-over, CMJ, DJ
o Ankle-go
o Dynamomeétrie (quadriceps, ischio-jambiers, rotateurs o eépaule, ASH test)
e Pratique : passation des tests, interprétation : LS|, RSl force, puissance, RFD...

15h30 — 1B5h45 | Pause

15h45 — 16h15 | Fvaluation — Partie 3

Rewe opaationmelle aes questioniares UIes 3L quotianes?
o Cervicales : NDI
e [Fpaules : SI-RSI
e Dos :EIFEL, ODI
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Hanche : HAGOS

Ischio-jambiers : FASH

Genoux : ACL-RSI TAS, VISA-P

Tendon o Achille : ATRS, VISA-A

Pied,/cheville : ALR-RS|, CAIT, FAAM, Ankle-Go
Kinésiophobie : TSK

16h15 — 18hOO0 | Planification du renforcement musculaire
e  Rappels essentiels :
Types de force : isomeétrie, endurance, hypertrophie, force max, puissance
Principe de Henneman, importance du tempo
Pre-requis d’ une seance de renforcement
Continuum du renforcement en réeducation
o Methodes de calcul de IRM & principes du VBT
e Pratique :
o Developpement des differents types de force
o Klaboration de plans de renforcement & monitoring a partir de cas
cliniques

O O O O

W Jour 2
8h30 - 10h15 | Planification de la remise en charge tendineuse

e Physiopathologie & principes de reeducation
Outils o evaluation : VISA-A, VISA-P, SLHR, MVC, IRM. EVA
Criteres de progression & dosage optimal
Continuum : isométrie — excentrique — HSR — pliométrie
Pratique : elaboration de progressions tendineuses sur cas cliniques

IOh15 — T10h30 | Pause

10h30 — 12h30 | Réeducation des capacités neuromusculaires
e Theorie :
o Proprioception : comment la cibler efficacement
o Feedback vs feedforward, focus externe
o Planification & progressions
e Continuum complet :
contrdle postural — equilibre dynamique — appuis — pliométrie & decédl eration
— intensification — COD & neurocognitif
e Pratique : construction de progressions et monitoring

12h30 - 13h30 [ Pause

13h30 — 14h00 | Entretien des capacités agrobie
e Impact de Uinactivité
e Comment réntegrer [’ aérobie en réeducation
e Exemples pratiques & prescription adaptee
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14h0O0 — 15h00 | Retour au sport
e Principes cles
e Planification efficace du retour au sport
e Integration dans la progression globale du patient

15h00 — 15h15 | Pause

1Bh15 — 16h00 | Planification depuis le bilan : atelier complet
e Transformer un bilan en planification opérationnelle
e Atelier vs circuit o’ exercices
e Pratique : création de circuits d exercices pour diff érents stades pathologiques

16h00 — 16h30 [ Planification & programmation en distanciel
e Concevoir un programme d exercices a distance
e Qutils disponibles : Excel, applications dedices
e Structurer une progression a distance

16h30 — 17h45 | Facteurs psychologiques & levier therapeutique
e Relation patient-thérapeute & adhéesion
e Croyances, motivation, objectifs, autodéetermination
e Lutter contre la kinesiophobie
e e mindset du therapeute :
o Syndrome de Uimposteur
o Effet Dunning-Kruger
o Triangle de Karpman
o Gestion de la fatigue & du surmenage
e  Developper une posture professionnelle saine & efficace

17h45 — 18h0O0 | Conclusion & retours
» Bilan de la formation et évaluation post formation
e [£changes & retours des participants
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