PROJET
D' ENTRAINEMENT

PROGRAMMER, vous avez dit

PROGRAMMER 7?77

Gilles MOYNE
Méthodologie de projet
DEJEPS UC 1 et?2




" S
Malis, avant d’étre des entraineurs,
des hommes et des femmes !!!

Avec notre vécu, nos préoccupations, nNos
valeurs, nos convictions...

JAl TOUJOURS UNE JOURNEE JAI TOUJOURS UN EXCEDENT
1 ~ DE SECOURS DANS MON DE RENDEZ-VOUS SUR LA
Certains tres AGENDA. SEMAINE, MEME 51 1L FALT
. EN DECALER AFRES..
rationnels, voulant - _

maitriser, anticiper, £,
formaliser ...




"

D’autres sont tres différents ...

m Plus dans l'instant et
dans l'adaptation
permanente...voire
I'improvisation...

m Qui se reconnait ?




" SN
Des hommes mais aussi des
entraineurs...

m Qui n'ont pas tous les mémes manieres de
fonctionner :

1 des pifométriques, intuitifs

1 des strateges de l'anticipation.
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B
Des difféerences, mais aussi des
valeurs communes...

m Des valeurs construites dans la
pratique sportive...

m L’action, le terrain, I'efficacité,
a performance, le résultat
nlus que I'explicitation des
ohénomenes...

m Une approche pragmatique des
problemes...




" S
LE PROJET
D'ENTRAINEMENT

m Une demarche méthodique et structurée...
m La volonté d’'une plus grande lisibilite...

m Une recherche de cohérence, de credibilite,
d’'efficacité...




"
Par éetapes...

m Etape 1: DIAGNOSTIC
m Etape 2: ANALYSE STRATEGIQUE

Analyser les causes des difficultés ou des manques
Imaginer des stratégies de résolution
Déterminer des objectifs de résultat et d’entrainement

m Etape 3: CONCEPTION DU PROJET D'ENTRAINEMENT

Définir les besoins et les moyens nécessaires
Planifier les differentes étapes

m Etape 4: MISE EN OEUVRE / CONDUIRE / PILOTER LE
PROJET

m Etape 5: EVALUATION DU PROJET...



" N

Une démarche de projet
commune...

PROJET

_ De




Etape 1.

DIAGNOSTIC INITIAL

1. Diagnostic genéral de la
structure

2. Diagnostic sportif




Démarche generale...

Environnement

Ressources
Contraintes

N\

Profil du sportif /
de I'équipe :
ses qualités, ses
points faibles...

Analyse/diagnostique
Choix stratégiques
Programme/Planifie

Organise/Gere

Anime/ Entraine/Coach

Evalue/contréle

ECARTS ?

L'activité et ses
exigences
Les qualités
nécessaires,
indispensables...
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LE DIAGNOSTIC INITIAL...

1. RECUEIL D'INFORMATION
2. ANALYSE / DIAGNOSTIC

"N

LA STRUCTURE
DANS SON LE DIAGNOSTIC

ENVIRONNEMENT SPORTIF
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DIAGNOSTIC
GENERAL DE LA
STRUCTURE




"
LA STRUCTURE DANS SON ENVIRONNEMENT

ENVIRONNEMENT

Fédéral, institutionnel, Des menaces, des
socio économique... opportunités
LE CLUB ANALYSE Des points
; | forts, et des
Ses valeurs, son projet, —— > L
son organisation, ses DIAGNOSTIC points faibles
moyens... /
CONDITION DE LA VIE Ressources et
O] ORI contraintes

(matérielle, disponibilités)

Une approche générale permettant de contextualiser le projet d’entrainement et
d’en cerner les ressources disponibles et contraintes a prendre en compte...




LA STRUCTURE DANS SON ENVIRONNEMENT
Un constat, un état des lieux...

m Prendre en compte I'environnement, le contexte:
Fedéral, institutionnel, socio économique...

Analyser les éléments déterminants (administratifs, scolarite, professionnels,
disponibilités, médias, partenaires, sponsors,...) de ce contexte (opportunités

menaces...).
Quelle politique sportive fédérale? Priorité ministérielle ? Autre?
m Le Club:

Ses valeurs, son histoire, ses ambitions...

Ses ressources et ses contraintes, (plan mateériel, financiers, humains,...), en
interne, en externe? Y a-t-il des obstacles, des freins susceptibles de faire
obstacle au projet ?

m Les statuts et conditions de vie des sportifs
Amateurs, professionnels, sportifs de haut niveau...
Scolarisation, activité professionnelle, disponibilité, ...
Suivi médical, hygiene de vie, moyens de récupération et d’accompagnement
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DIAGNOSTIC

SPORTIF

O Approche méthodologique
O Evaluation du sportifs (de I'équipe)
O Analyse des données

O Définition des objectifs d’entrainements et de résultats
15



DIAGNOSTIC SPORTIF :
Un constat, un état des lieux...

Prise en compte des exigences de l'activité  ( physique, technique, tactique,
mental...)

Evaluation et analyse de la concurrence

Les contraintes liées au mode de compétition (Saison, tréve, sélection,
phases qualificatives....)
Evaluation des ressources du joueur:
- Habiletés technico-tactiques
- Qualités mentales
- Qualités morphologiques, neuromusculaires, énergétique
Evaluation de I'équipe:
- Dynamique de groupe
- Cohérence collective
- Aspects tactiques

Les acteurs impliqués dans le projet  (entraineurs, préparateurs physiques,
mentaux, médecins, King, etc...)

Les ressources disponibles et les contraintes
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LE DIAGNOSTIC
SPORTIF

LES EXIGENCES DE
LIACTIVIIE

ORGANISATION DE LA
SAISON
(période de compétition,...)

LE PROJET
D'ENTRAINEMENT

Des OBJECTIES
de résultats, de
développement

Des CONTENUS
D’ENTRAINEMENT, DES

ANALYSE
DIAGNOSTIC

Le profil du ou des
CAVALIERS

/'

Ressources, antécédents, ...
LA CONCURRENCE

Les ACTEURS IMPLIQUES
dans le projet

Les RESSOURCES a mobiliser
et les CONTRAINTES a prendre
en compte

METHODES...
T,  PROGRAMMATION
\ PLANIFICATION

DES MOYENS

a mettre en ceuvre

MISE EN OEUVRE DU
PR IE |

L'EVALUATION DU PROJET
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Un constat pour

quoi faire?

m Pour faire un état des lieux de votre couple avant —
projet (ON POSE LE PROBLEME).

m Pour une aide a la décision en ce qui concerne :
m |e choix des orientations stratégiques du projet.
m |a fixation d’objectifs réalistes et pertinents
m |es modalités de mise en ceuvre du projet

m Pour permettre une évaluation de l'efficacité du projet
lorsqu'il sera achevé (état des lieux précis et concret ).



Un constat: ON ECLAIRE
LE PROBLEME

Nécessité d’analyser plus profondément I'ensemble des
éléments susceptibles d'orienter les choix
stratégiques que vous allez operer...

Cette phase doit également vous permettre d’apprécier
I'ensemble des ressources et des contraintes qui
vont guider la conception et la mise en ceuvre de votre
projet

» Moyens humains (disponibilité, compétences,..)

m moyens matériels, financiers,...

m Résistances, obstacles ou difficultés previsibles...



Un constat pour quol faire?

m Parce gue le constat est le fondement du
orojet: le POURQUAOI...

m Pour convaincre les différents
partenaires du projet (elus, dirigeants,
penevoles, entraineur...) de la nécessité
de les mener a bien.

m Pour motiver et mobiliser les energies




Un CONSTAT comment faire ?

m Un constat se déecompose en deux phases
(voir diagnostic)
Une phase d'observation, de recueils de
données...

Une phase d'analyse, de croisement et
d'interprétation des donneées

NB Déja abordé... mais a rappeler !l



"
Un CONSTAT

comment faire ? L. Bl

m Constat : Observation, recuell des
données

Des élements observables, concrets, précis... Des chiffres, des
statistiques de fréguentation existante ou potentielle, sur
I'empiloi...

Plan gualitatifs : entretiens, questionnaires, enquétes de
satisfaction, ou sur la pratique, ...

Des données concretes, précises, fiables a trouver :

m en interne aupres des membres du club (joueurs, parents,
entraineurs, dirigeants...)

m en externe : autres clubs, comités, fédération, partenaires,
collectivités locales, éducation nationale, universite...

Autres données ou documentations permettant d'apporter un
éclairage complémentaire sur votre projet.




Un CONSTAT comment faire ?

m Analyse, croisement et interprétation des

données.

Le recueil de données ne suffit pas.

Confronter ces données recueillies (les résultats sportifs dans
certaines categories, les effectifs des pratiquants,...) a des
échelles de valeur , qui permettront de mieux positionner le
probleme.

Il faut analyser ces données, c'est-a-dire les commenter, afin de
justifier les choix que vous allez faire dans votre projet.

Exemple: Croiser le quantitatif et le qualitatifs, les différents avis,
faire des recoupements etc...



"
Un constat avec des arguments
solides, crédibles, convaincants

B ....afin de déepasser une approche trop subjective et
partiale du probleme.

&=
zﬂ

NB Déja abordé... mais bon a rappeler !l




DIAGNOSTIC
SPORTIF

O Approche méthodologique
O Evaluation du sportif (de I'équipe)
O Analyse des données

O Définition des objectifs d’entrainements et de résultats
25



'_
Choix des domaines a évaluer: un recueil
d'information ciblé...




Habiletés
tactiques
mdividuelles

Habiletés
techniques
individuelles

|
:’ ou s'adapte

tratégies
u jeu adverse

et plan de
match

Habiletés
tactiques

Qualités
motrices

> : contrble
du médecin biologique
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MODELE DES FACTEURS DETERMINANTS DE LA PERFORMANCE (INSPIRE DE CARDINAL ET ROY, 2004; WENGER, 2004).



L'Eil du MAQUIGNON
Vision empirique

Criteres "
Utilisation de grilles, Vidéo Comme moyenAessenUe
de contrble

L'OBSERVATION

BATTERIE DE TESTS \ / LA COMPE TITION

\COMMENT? _—"| Lerésultat et la maniere

PSYCHOLOGIE

QUOI o) Attitude, engagement,
' comportement,

\ motivation, relationnel...
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TP Recuell d’'infos...

m Dans votre discipline, de quelles infos
avez-vous besoin? Quels domaines des
facteurs de performance? Quelles
gualités?

m Lesquelles vous semblent-elles les plus
Importantes a prendre en compte-tenu
du profil d’exigence de votre activite?

m Comment? Quels tests utilisez-vous?
Quels Outils? Quels moyens
d’obervation?

29



'_
Tache a realiser...

Facteurs de o Tests / Moyens
Qualités o :
performance d’évaluation

Physigues

Technico
tactiques

Mentaux /
Sociaux
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Etape 2: DIAGNOSTIC
SPORTIF

O Approche méthodologique
O Evaluation du couple cheval / Cavalier
O Analyse des donnéees

O Définition des objectifs d’entrainements et de résultats
31



ANALYSE DES DONNEES: Donner du sens aux
informations... Plusieurs étapes

1. Porter un jugement de valeur sur les données recueillies

Confronter les informations recueillies (les mesures, les observations...) a des normes, des
échelles de valeurs pour les positionner et émettre un jugement de valeur.

Les éclairer par des données autres, des €léments de comparaison (référence au haut niveau,
a d’autres équipes, a I'expérience de I'entraineur, a des données plus générales, études,
ouvrages, ...).

Nécessité de croiser les données des évaluations recueillies pour aller plus loin dans I'analyse.

2. Formaliser un profil individuel des joueurs et de I'équipe: |dentifier les
points forts et les points faibles, les manques (Physique, technique,
tactique, mental...) par rapport au profil d’exigence.

3. Deéterminer les causes des points faibles et des manques.
4. Imaginer des axes stratégiques de progres

Evaluer, c’est émettre un jugement de valeurs pour aider I'entraineur dans sa prise de décision.
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"
Un exemple dans la préparation
physique en Tennis...

m Une politique féderale déja ancienne...
m Dans les clubs et les ligues

2 fois par an (septembre et janvier)
Une batterie simple et accessible a tous sur le plan matériel
Les tests sont référencés par un bareme national
Des résultats centralisés par le Coordonnateur Régional de la
Préparation Physique ou par un CTR
m NB: d’autres batteries plus completes pour les poles
espoirs et France...
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" B
Une batterie de tests standards...

m Navette sur le court

m Détente verticale sans élan
m Lancer de balle (200g et 500q)

m Souplesse “
m Luc Léger navette [ |
mZigza .
gzag . A A]
N | A -




GARCONS » 9 ANS

NAVETTE . s . DETENTE
VERTICALE LUC LEGER SOUPLESSE
. LANCER —— Départ debout
Balled 3 I_“___H pa liers
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Batterie et baremes U19

FILLES » 19 ANSET+

UL
10,30 20 14,40 L0 13:00,00 2C
10,35 =] 14,20 30 124,00 23
10,40 &30 14,00 38 12:30,00 21
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Premiere analyse des résultats
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Profil individuel (Points forts / Points faibles).

Evolution du profil dans le temps (suivi longitudinal) /
progres ou... non (Evaluation périodique/ Méme batterie)

Par comparaison par rapports aux autres membre du
groupe d’entrainement...

Par rapport a d’autres groupes d’entrainement...

Par comparaison par rapport aux baremes...
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'_
Tache a réaliser...

Facteurs de Oualités Tests / Moyens Indicateurs et
performance d’observation criteres d'évaluation

Physigues

Technico
tactiques

Mentaux /
Sociaux

38



" S
Pour aller plus loin, croiser les
resultats ...

m  Pour une meilleure interprétation, une meilleure comprehension et une
meilleure aide a la décision pour I'entraineur,

m Les résultats obtenus ne donnent qu’une information parcellaire de la
réalité... Nécessité de croiser, de recouper les données.

m La plupart des qualités du sportif sont soit complémentaires soit en
concurrence et nécessitent d'étre confrontées les unes aux autres,

FORCE

Entrainement de force

Exemple:
a FxV
Vitesse / Precision : Test Tapping
Force / souplesse
Vitesse / Endurance

Entrainement en puissance

Entrainement de vitesse

. VITESSE

»

(I W

Effets d’'un entrainement de force, de vitesse et deuissance
relation force / vitesse
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Des prudences a avoir

m Analyser, interpréter mais aussi
relativiser et confronter les
resultats obtenus et les

observations ...

O Les tests de « laboratoires » et les tests
de terrain.

O Les tests de terrains et les observations
en match.

Une approche un peu critique dite « en valeurs et limites » prenant en compte
simultanément des données et analyses objectives et des prudences permettant
d’éviter une approche trop mécanique ou trop naive des problemes.
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Analyse plus approfondie
pour aller plus loin...

m Pour ne pas en rester a une
vision trop analytique, trop @
morcelée du diagnostic et de la
performance. ‘ '

m Pour une approche systéemique
de la performance et des
gualités du joueur ou de
I'équipe.

Une approche permettant de prendre en compte la cohérence des differents
facteurs. Par exemple: La dimension Physique dans ses relations avec le
mental, le technique et la tactique... Etc,

41



Etape 2:
L'’ANALYSE

STRATEGIQUE




" J
L’ANALYSE STRATEGIQUE

. A partir des constats, et des éclairages
precédents, repérer des causes
possibles aux difficultés rencontrees.

I,

. Enfin, dégager des priorités, définir des
objectifs...

Une étape importante: Ne pas sauter sur la 1° idée qui vient a I'esprit...
Avant de chercher des solutions, se poser les bonnes questions...
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" A
|. Repérer les causes possibles des
difficultés rencontrées...

Recueil des donneées:
analyses statistiques, entretiens,
observalions, |.-_'|'|..]11|5~le.....

Fléments
observables

L'iceberg...

Causes
explicatives

Interpretation, analyse causale

Objectifs
de
changement

D’apres R Cousty

ou des manques pas eévidentes a repeérer...

Les apparences sont parfois trompeuses... et les causes des difficultés




Question: Quelles peuvent étre les
causes possibles des difficultes
sulvantes? (des hypotheses...)

m Probleme d’efficacité en touche
m Probleme d’efficacité dans le jeu offensif
m Probleme d’efficacité dans le jeu défensif
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m Imaginer pour chaque hypothese:
Qu’est-ce gu'on a fait jusgqu’a maintenant? Peut-on faire
differemment? Mieux? Plus? Quels pourraient étre les axes de
travail possibles?

m Analyser chaque hypothese de travail en terme de:

Perspectives d’évolution? D’amélioration en terme de résultat?
Entrainabilité?

valeurs / limites / avantages / inconvénients... Effets pervers...
économie de temps de moyens...Efficience?

m Choisir (donc renoncer)...
Quelles justifications ?

46



"
I1l. Dégager des priorites, définir des
objectifs...

m Choix des objectifs de performances en termes de
réesultats, de place, de classement.
Préciser les objectifs prioritaires, secondaires, accessoires ou
préparatoires...
m Déeterminer ensuite des objectifs de developpement
permettant I'acces a la performance (physiologique,
technique, tactique,mental...)

Préciser ces objectifs explicites, évaluables.

Les decomposer, les hiérarchiser en objectifs géneraux,
intermédiaires, opérationnels...

Détermination en collaboration avec I'athlete et d’autres
protagonistes.

Etape importante pour clarifier les attentes de I'entraineur, pour
donner du sens au travail et ainsi favoriser la mobilisation des
ressources des athletes durant I'entrainement.

47



Des objectifs d’entrainement...
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"
Des objectifs d’entrainement...

Objectifs
d’entrainement

Période 1 Période 2 Période 3

Découverte
Apprentissage

Objectif
géenéral

Engagement
Maitrise
emotionelle

Les décomposer, les hiérarchiser en objectifs généraux, intermédiaires, opérationnels...
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Etape 3: CONCEPTION
DU PROJET

D'ENTRAINEMENT
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Etape 3: CONCEPTION DU PROJET
Planifier les objectifs et les périodes

m Positionner les differents objectifs en les hierarchisant. (matchs,
compétitions importantes, secondaires...)...

m Prendre en compte les contraintes, les disponibilités des
differents protagonistes et structures (principe de réalité)...

m Elaborer un échéancier a partir d’'un compte a rebours  (Rétro
planning) et envisager la planification dans le temps

m Découper, périodiser, positionner les différents étapes du
processus d’entrainement : exercices d’entrainement, séances,
micro, meéso, macrocycles, ou autres...)

m Planifier I'évaluation, tests, pour contrOler I'atteinte des objectifs
recherchés et permettre une régulation.
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CONSTRUIRE les
grandes PERIODES
MACROCYCLE =

2 ou 3 mesocycles
+ 1 microcycle de
récupération

|

A PARTIR DES OBJECTIFS

CONSTRUIRE des
ETAPES ou MESOCYCLES
{2 ou 3 microcycles)

|

ETABLIR des ECHELLES
de MESURES

CONSTRUIRE les
MICROCYCLES

|

CONSTRUIRE les
SEANCES

- Préparatoire - compétifion - Transit.
- A définir & partir des compétitions importantes
en remontant dans le temps.

- Reprise, développement, précompétition,
compétition, régénération.

- Objectif d'étape : capacités & développer,
a entretenrr...

__— Lintensité

. Evaluer

T Le volume
. Contréler les résultats : tests de terrain, de
laboratoire

. Intensité générale
. Séances fondamentales, additionnelles
. Enchainement des séances

- Ordre des exercices
- Infensité, durée, pause (nature ef durée),
nombre de répétitions
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ORGANISER LA MISE EN (EUVRE
Conduire / Piloter le projet...

Par qui ? Avec qui ? Ou? Avec quoi? .....
Les moyens, les couts...
Selon quelles modalites, méthodes de développement ?

Quelles formes d'évaluation prévue (modalites,
criteres),quels tests?

Quelle regulation, adaptation possibles?

m Quelles actions de communication envisager (interne,
externe) ?
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Etape 5: EVALUATION DU PROJET ET
PROSPECTIVE

m Quels résultats obtenus ?
m Quelles conséquences ?

m Quelles remédiations prévues ? Par rapport aux
objectifs, un dispositif ?

m Quels prolongements envisages ?

m Communiquer sur le projet d’entrainement, les
réesultats, les perspectives...
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LA PLANIFICATION CONSISTE A ELABORER UN
PROGRAMME EN VUE D'ATTEINDRE L'OBJECTIF
RECHERCHE.

UN PLAN EST DONC UN DOCUMENT ECRIT
REFLETANT UN EFFORT RATIONNEL ET
SYSTEMATIQUE VISANT A:

m PREVOIR les objectifs accessibles et atteignables pour une période
de temps donnée.

m CHOISIR les moyens a mettre en oeuvre pour y parvenir.

m ORIENTER ET A COORDONNER dans un programme d'actions
Intégrées, les décisions destinées a permettre le développement
harmonieux et complexe de l'athlete/équipe.

m DETERMINER quoi, guand et comment évaluer.
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Organisation générale

La périndisation de b planification annuelle

- Désla reprise des - Dés le premier match
entrainements x de compétition :
préparer les joueurs maintenir les joueurs
et Féquipe a la et FEquipe au niveau
com pétition. de performance.

- Pour les jeunes -
améliorer les habile-
tés d'apprentissage.

- Dés le dernier match
de compétition
jusqua lareprise de
Fentratnement :
assurerla récupéra-
tion mentale et physi-
que des joueurs.,
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En plus détalillé....

e

PREPARATOIRE

Préparatoire
générale ou
extensive

L'apprentissage, le développement et I'hnarmonisation des qualités
globales sans recherche de la performance, va permettre
I'amélioration des faiblesses identifiées et le développement de
nouvelles habiletes.

Le plus grand volume de travail est fourni durant cette période

Préparatoire
spécifique ou
intensive

Le développement des qualités spécifiques a la discipline se fait en
fonction des choix technico-tactique et de l'individu. Le travail de la
technique se stabilise alors que celui de la tactique progresse.

Le volume de travail diminue alors que l'intensité augmente

COMPETITIVE

Précompétitive

Phase permettant de faire converger tous les efforts et
entrainements vers l'activité spécifique (notion de transfert).
L'intensité des entrainements est proche voire identique (au facteur
stress pres, ce qui n'‘est pas négligeable) a celle de la compétition.

Compétitive

Le potentiel acquis est exploité au service de la discipline etily a
recherche de I'état de performance absolu. L'aspect psychologique
tient un réle primordial.

L'équilibre entre volume plutdt modéré et intensité élevée permet de
maintenir le potentiel spécifigue tout au long de cette période.

TRANSITION

Transition

Elle correspond a une liaison entre les différents périodes
. L'objectif est double : recharger les batteries (repos) et maintenir

un niveau d'entrainement acceptable 59




LES MICROCYCLES

m La nécessité d'organiser les
charges de maniere cohérente
a conduit Matveiev (1983) a
proposer une programmation
de lI'entrainement a l'aide de
cycles et de périodes.

m Les cycles prennent la forme
de microcycles, mésocyles et
macrocycles agences en
fonction du calendrier des
compétitions.

PLAN de CARRIERE

¥

PLAN ANNUEL

PERIODE ou
MACROCYCLE

2 ou 3 mesocycles
+ 1 MC RR (Récupération)

4

P4

ETAPE
ou MESOCYCLE

2 a 3 Microcycles
+ 1IMC RR

12/02/2015
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" S
LES MICROCYCLES

m  Un microcycle est constitué d'une série de seances d'entrainement
formant un ensemble homogene .

m Le plus souvent, les microcycles durent une semaine (microcycle
hebdomadaire). Cette durée ne correspond pas forcément a une
structuration optimale de I'entrainement mais permet d'adapter
I'entrainement au rythme général de vie des sportifs.

m Chague microcycle comporte au moins deux phases : une phase
de stimulation (caractérisee par I'accumulation d'un certain degre
de fatigue) et une phase de récupération (repos complet ou actif).

m Le contenu des microcycles dépend des caractéristiques de la
discipline sportive, de I'état de fatigue des athletes, de la proximite
d'échéances compétitives...
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DIFFERENTS TYPES DE
MICROCYCLES (Platonov)

m On distingue plusieurs micros cycle selon I'objectif

12/02/2015

poursuivi et le niveau de sollicitation recherchee:

Micro cycle de reprise : faible niveau de sollicitations, premiere
étape du processus d’entrainement

Micro cycle de développement :  fort niveau de sollicitations
pour susciter des adaptations attendues

Micro cycle d’affGtage : forte diminution du volume
d’entrainement pour rechercher la forme en facilitant la
récupération (Tappering).

Micro cycle de récupération :  faible niveau de sollicitations en
vue de reposer I'organisme apres plusieurs micros cycle de
déeveloppement

Microcycle de compétition = travail d’entretien des qualités
physiques pour gérer la forme sportive.
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Comment alterner les séances pour
obtenir leurs meillleurs effets ?

L'efficacité du MC dépend en grande partie des influences
réciproques des différentes sollicitations physiologiques et du nombre de

séances d’entrainement par semaine.
Autrement dit:

Nature des charges:
Nécessité de préciser I'objectif au
plan énergétique, neuromusculaire, “

mental, technico-tactique....

Grandeur des charges
Nécessité de quantifier la charge au
plan physique (physiologique
Neuromusculaire, ostéo...), mental, ...

\

/

surcompensation.

Intervalles entre les sollicitations
Préciser la durée de la récupération en tenant
compte de I'hétérochronisme des phénomenes de
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"
La structuration physiologique et
physique du microcycle

m Deébuter le cycle, des la fin du match, par une récupération active a
base d’oxygénation, de capillarisation musculaire, d’endurance
cardio-respiratoire (aérobie de base / capacité aérobie) et
d’endurance musculaire (renforcement musculaire).

m Entrainer la force, la coordination et la vitesse sur fond de repos.

m Situer le “pic” d’entrainement (I'entrainement intensif) en milieu de
cycle.

m  Stimuler la tonification musculaire en fin de cycle et a la veille de la
compeétition (vitesse réactive, vitesse alactique, coordination).

m Diminuer les charges de travail dans la deuxieme partie du cycle.
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Grandeur des charges

Nécessité de quantifier la charge au plan physique
(physiologiqgue,neuromusculaire, osteo...), mental, ...

Figure 56 — Effet de séances effectuées avec des sollicitations de valeur différente :
| G : importante ; N : notable ; M : moyenne ; P : faible.
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Nature des charges:
Nécessité de preciser I'objectif au plan énergétique,
neuromusculaire, mental, technico-tactique....

Figure 57 — Effet de séances impliquant des sollicitations importantes a2 dominantes
variées.
V : augmentation des capacités de vitesse ;
AN :augmentation de I’endurance lors d’un travail a caractére anaérobie ;
A :augmentation de I’endurance lors d’un travail a caractére aérobie ;

1) capacités de vitesse ;
2) endurance lors d’un travail a caractére anaérobie ;
3) endurance lors d’un travail a caractére aérobie.
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"
ODbjecitif faire coincider les effets
différes

Importante
Notable
Moyenne

Faible

o

Rappel
Vitesse: 12-24 h

Lactique: 48-72 h
Aérobie: 24-48 h

O



Objecitif... Le match!!!

Importante

Notable

Moyenne

Faible

1° jour 2° jour

Evolution des charges et de la fatigue
Evolution hypothétique de la forme
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Exemple de microcycles

MODELISATION EN FOOTBALL
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Exemple
d’un
microcycle
de
competition
avec un
match par
semaine en
football.
Match le
samedi

LUNDI

REHs

REpas

MARDI

Physique
Endurance
aérobie
Force

Fuissance
musculaine

Techmico-
tactique

Jeu mérabie)

Techmioo-
fackigue
Conservation
du ballon
Attaque-
défense awec
sollicitations
physiques

Jeu

Rappel
Emine

1a 2 séances
parmais

MERCREDI

+* Physique

— Vitessa
anaérbie

— Vitessa-force

* Technigue
= Travail sur
e but

'E“

+ Technico-
tactique

- lauy

- Conclusion

- Prossing

- Autres

— Avac
sollicitations
physiques
[puUissance
dgernbia)

au

Matchinteme

JEUDI YENDREDI
NLATIN
* Physique
— Witessa
[réactian)
+ Teohmico-
2 tactique
+ Tactique
- Bloc-équipe
— Ballons
arat as
- .h“
APEES-MIDI
+ Technigue
= Individuells
de poste
+ Tactique
- parligne
- Ballons Repos
amet és
—= 5jpas de
— Séanoe de | séance df&veil
déacharge | awant le match,
la séance de
vendredi matin
est possible
Faprés-rmidi

SAMEDI

—= Brant.

+ Breil
musculaire
et organique

* Tactique

- Rappel

ifatch

DIMANCHE

+ Séance de
récupéEration

ppour Faquipe
(décrassaca)

+ Techmion-

tactique
Fvec
sollicitations
physiques pour
joueurs nfayant
pas joué le
rmatch



1% JOUR

2EJOUR

3EJOUR

48 JOUR

sEJOUR

7EJOUR

Exemple d’un
microcycle de
compeétition
pour joueurs
en phase
d’apprentissa
ge (15-17 ans).
Match le
dimanche

R s

+ SEhance de
récupération
(décrassae)

- Rappel
aérobie

- i_oordination

- Souplesse

- Sains-

Mas sage

ety
au

= SEgnce
individuzlle

- Technigue
fondarmentauz)

+ Physique

- Farce
findividuali-
sation)

+ Technigque
- Qe base

t}E“

Eémbia

* Physique
- Vitesse
alactique

+ Techmigque
— Trawail de
conclusian

+ Techmico-
tactique

— leu affensif

— lau défensif

* Eu
— Conclusion

(tir)

fATIN

+ SE3nce
Spécifique
— Coordingtion

- Technigue
(e posta)

APRES-MIDI

+ Techmico-
physique

— Adrobie-
anaérobie

* jeu
- Patite
sUrface

oy

ifiatch inteme

RE WS

* Technigque

- Tennis-
ballon

- Travail
individual
(T auwais
pied, tata)

* Tacticue
- Blocs

— Coups de
pied s ametés

lour de congé

1 zemaine
SUr 3

+ Techmico-
tackique
— Bloc-équipe

+ Terhmico-
physique

— Witesso-
réaction

-]m

— Cognitif et
libre

atch



1% JOUR

2EJOUR

3EJOUR

45 JOUR

5EJOUR

&t JOUR

7EJOUR

Exemple d’un
microcycle de
recupération

+ SEance de
récupération

- Coursa
doxyednation
ien farat)

- Souplasse

— Renforcerent
musculaire
rhaut du

COrps)

+ Séance
spécifique

— Force
(renforcemeant
musculaire
général)

- Coordination

- Technigue
individuele

- Tennis-ballon

* Physique

- Vitesse
alactique
(intéeraa)

* E“
- Patites
surfaces

MATIN

Re s

APRES-MIDI

+ Technico-
physique

- Aarobie
iappel)

* Jeu (acnobie)

— Tachnigue-
factique

R Ens

* Tactique

- Jeu dattaque
- Jeu dafansif
- Aftaque

- Déafanse

+ Technique
- Do posta

* Jeu
- Libre,
aconsienes

- Tom
L2061

* Physique

— Tonification

- Réaction
feiva citd)

+ Tactique

— Bloc-2quipe

- Ballans
amatds

ik“

iatch



Exemple de microcycles

MODELISATION EN HAND BALL
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3. Microcycle situé en période de compétition.

100
90
80
70
©0
S

Structure du microcycle

40
30

20
10

30

120

120

90

120

Intensités

90

lundi

maordi

mercredi

jeudi

Gl

dimonche

lundi

mardi

mercredi

jeudi

vendredi

somedi

dimoanche

Dynamique de la charge d’entrainement ou cours du microcycle.

Aérobie de récupération

Aérobie capacité
:1111{ Aérobie puissance

1 Ancérobie alactique capacité
i Angérobie alactique puissance

Anaérobie lactique capacité
B Angérobie lactique puissance
Compeétition

ANALYSE du MC PC
-Nombre de séance: 7
-Durée total des charges du MC
: 12h 30ou 750 mn pour
840’'max possible soit 90%
-Total des intensités des
charges du MC 28 Soit une
moyenne de 28/ 7 jours = 4 soit
80% du max

Quantité 90%
Intensité 80%
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DES PROPOSI

ET VOUS,
IONS DE MICROCYCLES !
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Les etapes
OU Meéso cycles

SEANCE
D’ENTRAINEMENT

PLAN DE CARRIERE

Y

PLAN ANNUEL

+ 1 MC RR (Récupération)

PERIODE ou

MACROCYCLE
2 ou 3 mesocycles

‘

MICROCYCLE
De 3-4 jours a 10-14 jours
Le plus souvent 1 semaine
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"
ETAPE ou MESOCYCLE

m Le mésocycle est un regroupement homogene de plusieurs
microcycles en vue de la préparation d’'un objectif.

m On distingue des étapes de nature differentes : de reprise; de
developpement; de pré compétition; de compétition; de régéneration;

de transition

Mésocycle de d
microcycles.

Les colonnes representent
le volume de travail.

Les traits hleus foncés
repréesentent l'intensité de
trawall.

Microcycle 1

Microcycle 2 Microcycle 3 Microcycle 4
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Etape de reprise

m Nécessaire si I'on observe une interruption
totale d’entrainement pendant trop
longtemps (quatre a six semaines)

m Préparation physique génerale +++

m Préparation physigue orientée ou
specifique +
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" A
Etape de développement

Acquisition de facteurs fondamentaux a la performance
% de travalil specifigue et genéral variable
Volume important

Deux étapes possibles :
Développement de base:
m €X0 préparatoires +++
m ex0 spécifique +
Développement spéecifique:
m €X0 préparatoires ++
m exo0 spécifique +++
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Etape de pré compétition

Préparation a la compeétition ou acquisition des capacités
a la performance (opeérationnalisation sur des capacites
sportives).

Recherche d’engagement physigue maximal et
stabilisation des résultats.

Intensité +++

Volume +

Travail de plus en plus spécifique
Exercice de type compétition
Compétitions preparatoires

Test d’entrainement
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Etape de compétition

m Concrétisation de la préparation

m Entretien des capacités sportives
(Exercices preparatoires et spécifiques)

m Competitions officielles
m VVoir document ci-apres
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" A
Etape de régénération

m Lorsque la période de compétition est étalée sur
plusieurs mois

m Débute par un micro cycle de repos relatif

m Reprise en raccourci des processus
d’acquisition de base spécifiqgue (rappel des
gualités)

m Volume +++

m Peu d’exercice de compétition
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" A
Etape de transition

m A la fin de la saison, deux a trois semaines de
repos complet max

m Pas d’arrét complet > 5 a 6 semaines sinon...
m Puis reprise progressive réguliere et variee
m Objectif :

regéenérer I'organisme

Enrichissement de la motricité générale

Limiter la régression des capacités sportives
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MODELISATION GENERALE (tableau 1)

Développement
Etapes Dévzt);;zesx:\em Dé:cgggc Lr:;ent spécifique avec | Pré- Compétition Régénération
pECiM compétitions | compé-
tition
Exercices Début Fin Début Fin Début Fin Début Fin Début Fin
Généraux sse .0 oo . . . ] . o0 seee [
Exercices
prépara- Orientés e see see oo L] L] ° ssee e
toires
SPéciﬁqUes . seee eee see eeee sese [ . (1] esee eeee
Exercices spéciﬁquﬁ . (1] (11] eeesse | eovee ecccee | sese oo see (1] ssee
Tests d'en- .o e see e e . . . .
trainement
Exercices | Compétitions
de compé- | simulées ou ® . e e e ssoe oo . e
tition préparatives i
()Cfuﬁrz‘ipfllei;ions L L] (1] L1 aee (11} LILILLL] eseeee L]
g ]
Indice de charge 55.5 83 88 100 94 100 83 66 77 55 88
Généraux 30 13 13 6 6 5 6 9 7 27 12
Exercices — —— — —— — — —— — — B —
prépara- | Orientés 20(70 |20 (60 |18 (50 |11 134 6|35| s34 |- |20| - |18 | 7|28 |27 |81 |13 |50
toires — p——r — — — — — — — — —1
Spécifiques 20 27 19 17 23 24 14 9 14 27 25
Exercices spécifiques 10 13 19 33 30 33 37 16 22 13 25
30 40 —50 66 65 66 —90 —82 —{72 —{19 —{50
Exercices de compétition | | 20 27 31 33 35 33 55 66 50 6 25
Entrainement pratiqué
daps la spécialité 50 67 69 83 88 90 94 9] 86 46 25 I
Entreinement autre 50 | 33 [ 81 17 | 12 | Her ] e | )
Part relative des
compétitions officielles 72 6 6 11 11 16 20 30 = = 6 I

Tableau 1 - Tendances d’évolution de la charge d'entrainement et de la répartition des exercices exprimée
en pourcentage et sur une échelle de 1 & 6 (* & eeeeee) au cours des étapes de construction de la forme sportive.
Ce modéle ne fait pas référence a une durée particuliére de chaque étape (H. Hélal 1983).
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Agencement

de microcycles

100 wa

w3 % 2
- S w2
%
0
~ ! ~ 2 "3 ~ R 4 ~5s ~6
4
(=~~~ B}
ol 0 o
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Exemple: Dynamique des charges
progressive en PPG

|

charge

_

1

2 34895 67

112

3 4S5 6 7

1S S 6% 234 58 7

microcycle |

microcycle 2

microcycle 3

micro de récupeération

MESOCYCLE DE 3 MICROCYCLES EN PERIODE DE PPG et récupération
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des charges

Exemple: Dynamigque
progressive en PPS

masmale

(T R

2 3 45 67

on

t

écupéra

microder

e eeea--0WYPONR ... ...

...\nlense

=== a

2 3 45 6 7

microcycle 3

sugmentation de char

2 3 45 67

le 2

microcyc

23 45 67

microcyc

Sr..........-.............................................-...

charge
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Autres

dynamiques
de charges

charge
S

maximale

12 345671 23 45 6 7

123 45 67

2 34567

micro de compétition microcycle 1

microcycle 2

microcycle 3

maximale

...................

12 345 6 72|1 23 45 6 7

12 3 45 6 7

1 2 34567

microcycle | microcycle 2

microcycle 3

micro de récupéraliu:]

MESOCYCLE DE 3 MICROCYCLES EN PERIODE COMPETITION et récupération

:SOCYCLE DE 3 MICROCYCLES EN PERIODE DE RECUPERATION

88




exemple de microcycle de récupération le plus usité:

100
90
80
70
60

50""'. -
40

Structure du microcycle

Intensités

301
20 .
10}
0 I.I .

------
......
......

......

------

......
......

......
......

......

......

undi

mardi

mercredi

vendredi

somedi

dimanche

........

Lili Maurin

Aérobie de récupération
Aérobie caopacité

' Aérobie puissance

Angérobie glactique capacité
‘Anaérobie alactique puissance
Anaérobie lactique capacité

Anaérobie lactique puissance
Compétition
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" B

Les périodes ou

macrocycles

SEANCE
D’ENTRAINEMENT

PLAN DE CARRIERE

Y

PLAN ANNUEL

4a

ou MESOCYCLE
2 a 3 Microcycles + IMC RR

ETAPE

5 semaines

" 4

‘

MICROCYCLE
De 3-4 jours a 10-14 jours
Le plus souvent 1 semaine

20




MACROCYCLE ou PERIODE

m Cycle qui englobe plusieurs mésocycles sur la saison , avec une
variation ondulatoire des charges d’entrainement.

m On considere généralement que I'obtention de la forme sportive
s'opere en 3 phases : acquisition, stabilisation, et perte
momentanee.

m  On distingue donc 3 grands macrocycles qui correspondent a ces 3
grandes phases :

Macrocycle de préparation = sollicitation de + en + importante de I'organisme
avec alternance préparation générale et préparation spécifique

Macrocycle de compétition = maintien du niveau de condition physique et
recherche de la forme en vue des objectifs.

Macrocycle de transition = reposer I'organisme et se changer les idées apres
la saison. Alternance de repos actif et de repos passif.
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La période de préparation

» Période fondamentale de mise en condition individuelle et collective.

« De 4 a 10 semaines (selon le niveau des joueurs et selon la compétition), en
fonction des bases physiologiques. Par expérience, on peut dire que les
premiers effets positifs de I'entrainement apparaissent au bout de 6 a 10
semaines.

* Elle est divisée en deux phases

« 1re phase : Préparation générale a base physique a  partir de la
guantité d’entrainement : fréquence des séances, durée et volume
d’entrainement. Entrainement foncier.

« 2e phase : Phase de déeveloppement physique spécifig  ue avec
intégration des composantes technico-tactiques et mentales; c’est la
phase pré-compétitive. Réduction de la quantité d’entrainement; la
gualité peut étre associée a l'intensite,
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Période de préparation

Tableau 1: Exemple de l'interaction entre la quantite et U'intensita
de l'entrainement dans un planannuel

Période de préparation Périade
: Périnde de compelition de
pourcentage Generale SpecirigL transition

A\
~'.'.
."-
|

-
lI
,
-
e
—

Dietrich Martin, Trainingsstrultur, Trainings planuns, Leistungsspont 1971
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La période de compétition

m Période qui dépend du calendrier de compétition: de 8 a 10 mois
(selon les pays et le niveau de jeu).

m Période subdivisée en cycles hebdomadaires appelés micro-cycles.

m Transformation de la forme générale et spécifique en forme
compeétitive : obtenir la capacité optimale de performance et la
maintenir le plus longtemps possible.

m Nécessité d'individualisation de I'entrainement.

m Dans le football d’aujourd’hui, compte tenu des lourdes charges
compeétitives (souvent deux matches par semaine), il est nécessaire
de planifier des cycles de récupération et de régénération dans le
mesocycle, tout particulierement chez les jeunes.
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La période de transition

m Période de baisse de performance / Récupeération psychique et physique.
m De 4 a 8 semaines (selon les pays, et le niveau de jeu).

m  Apres la période de compétition. Toutefois, sachant que 2 a 3 semaines de
repos total peuvent suffire a diminuer notamment la performance
d’endurance générale de 20 a 25%, le VO2max. de 4 a 6%, ainsi que la
gualité de force et coordination, il est donc possible de proposer un
programme de maintien avec activité physique progressive.

Exemple :
m Phase l,de 7 a 14 jours

Aprés quelques jours d’arrét complet (selon joueur), repos et récupération active
par des sports complémentaires (excursion, vélo, natation, tennis, etc.).

m Phase 2, de 10 a 20 jours

Programme spécial individuel a base d’endurance, de souplesse et de
renforcement musculaire.

3 a 4 séances de 45’ a 60’ par semaine, a 60-70% de l'intensité demandée
pendant la phase d’entrainement.

95



Autre terminologie possible ...

La planification annuelle d'entrainement

BHBHEBUE BN 38 1 IS

Martin Roy (2005) inspiré de Cardinal (1298).



Les périodes ou

macrocycles

SEANCE
D'ENTRAINEMENT

PLAN DE CARRIERE

+ 1 MC RR (Récupération)

PERIODE ou

MACROCYCLE
2 ou 3 mesocycles

ETAPE
ou MESOCYCLE

2 a 3 Microcycles + IMC RR
4 a 5 semaines

" 4

&

MICROCYCLE
De 3-4 jours a 10-14 jours
Le plus souvent 1 semaine

97




"
Quelgues modeles theorique...

PLANIFICATION ANNUELLE THEORIQUE (MACROCYCLE)

Im Lol lﬂl-n-ln Ly - Fiwrmr Wiy Al L dden dnle.
Im qluln-i-r wnfaafns]ad|ug -J:I]ltli ||I+ Bl e e | ] vag el 0k I-I’ﬂ L] -t}ﬂi.‘*l.‘l HIHIH MUt g e 0]
rmm i e £ gt Feamca
comprosomnis | | [T T I TTTITTTTITTTIT ] |
|Piéricdes Traemten g L Trmatar
r‘twvdﬁ | Fr#-corpuetion

[pro

| Ll
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Des exemples
en escalade
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Exemples de planification en BLOC (1)

MOIS DE CEMEBRE 2010 JAHVIER 20111 FEVRIER 2011
SEMAINE 49 50 51 52 1 2 3 4 5 [ T
Saison COMPE TITIOH CF Limay CF St Leu
2011 STAGE
PERIODE Période de préparadion GEMERALE Péric
. " Endurance Musculaire £ Vaolu me Endurance Musculaire ! Volume
Travall "BRAS™ £ Cireuit training extensif3015) | F2P%F | (Ex:Circults training intensif 1530y | TePS !
W
g Mombre sfan o 1 [ 2 | 2 i 1 | 2 [ 2 0 i | i [ i
w Trawvail Force Maximae lzométrique
; "ODoNETSE" d RIS d RGHLE (Ex: Suspensions 3 36 secondes)
=8
= Mombre s2an ca 0 I i ] 0 i i ] i I 0 i 2 | 2 I 1
E Travvail Abdominaux généraux = Abdo minaux généraux = Abdo minaux oriertés
= W AIR] BEE " {E:x : Circuits training 204300 spos {Ex: Cireuits training 45/15) Bpos {Esx:Rampés ou abdos sur pan)
=L
c Nombre s&an e 1 I 1 ] 1 1 1 | 1 | 1 i 1 | 1 | ]
o Trarsail Capacité agrobie R Capacite agrobie R Puissance =&robie
"CARDIO" (Ex : F ooting continu30 360 min Epos (Ex : F ooting confinu 30 3 60 min) Epas (Ex : fetivité Cardio Fractionnée)
Hombre =Ean ce 1 | 1 | 1 1 1 | 1 | 1 i 1 ] 2 I i
Mi=e en place du proj& du grimpeur Trawvail concentrationsspplicaion Travail de combativité
PREPARATIOH MEHTALE place o p i 1= cH grimp Repas o i Repaos (Ex : Repausser ses limites sur
et fixation d'objedifs Visualisstion de gestes techniques
les effarts courts)
Trawvail de lecture
TECHHICO-TACTIOQUE Tranwail =ur les points faibles Repas Trawail sur les points faibles Repaos Travail technigque
(principalement s €ances wolume)
“olume d'escalade Yolume d'escalade Trawail mixde
Trawvail A Séance Volume de bloc R epos Al Séance Valume de bloc Fepos £ Séance de bloc intense
= " Déweloppement” B) SéanceWolume en voie i B Séance Wolume en woie P B) Séance de Vitesse
= C) Séance Sous-hax"techniqua" C) Séance Bloc Sous- Max "technique" C) Séance derésistance intense
|
5 Mombre sfan o 1+441+1 [ A+1+1 [ 1+1+1 0+0+1 14141 | 4+1+1 [ 4+1+1 0+0+1 1+1+1 | 4+1+4 [ 4+1+1
ﬂ Trawvail Force Maxi male R enos Force Maximae S Yolume d'escalade
"E ntretien™ DjSéance de bloc intenze i DjSéance de bloc intense P 07 Séance deVolume de bloc
Mombre s2an ce 1 I 1 ] 1 1 1 ] 1 I 1 1 1 | 1 I 1




nles de planification en BLOC (2)

MARS 2011 AVRIL 2011 MAI 2011
[i] g 10 11 12 13 14 15 16 17 12 13 20 21
France CF
Senior harseille
ydedepréparaion ORIENTEE Période de préparaion SFECIFIQUE
- Force Waximale Concertrique - Explosivité l&gére - Explosinité Lourde
Epos [Ex : Efforts Maximaw< Epos [(Ex:MoF oot enwitesse) epos (E:x : Stato Dynamique)
D [ 0 1 [ z I Z 0 1 I 1 | 1 0 1 I 1 [ 1 1 I
R Force Maximale Concentrique R [ R Blocs extrémes
epos (Ex : Sauts/S aisie de prises) Epos Bpos Style 3 doigtd 4 mvis
0 [ 0 1 | 1 [ 1 o 0 [ 0 ] o 0 1 [ 1 I 0 1 I
Abdaminaux orientés Abda minaus: orientés
Repos . . R epos . : .
[Ex: Fampés ou abdos sur panm) [Ex : Abdos sur pan intense) [Ex : Abdc
0 [ i 2 [ 1 | 1 o 1 [ 1 | 1 1 1 | il I i 1 [
Repos Capacité adrobie - Puissance adrobie - Capacité adérobie
: (Ex : Footing continu 30 360 min) Epos (Ex : fctivité Cardio Fractionn ée) epos (Ex : Footing continu)
i | i 1 | 1 ] 1 i 1 | 1 | 1 i 1 1 1 | 1 1 |
Travail concentrationdapplication Recul ! Résultat .
R . ) En fonct
e wWizualisgion de gestes techniqueas BeRes G Maoyen=s dereussir ? mrRneter
Adaptaion ! Réorganisgion Tranail =pécifiaue
Repos Trawv=il technigue F epos Fepos (Ex - RSE la EL;) En fonctior
(principalement séances wolume) Fheday
. Transl mlﬂ'_a Eloc spécifique Simulation compétition
A Séance de blog intense . . o
Repos B) Séance deVitesse R epos Al Séance bloc intense R epos [Ex : Blocs es=zais limites ou
C) Séance de résktance inters 2 By Séance blocs ess ais limites circuits type compeéetition?
1+0+1 [ 1+0+1 1+1+1 [ 1+1+1 | A+1+1 2+0+0 1+ | 1+2 | d+z 1+1 2 | 1 [ 1 1+ 1+ |
Repos wolume d'escalade R amos “alume d'escalade R enos Force Maximde
F Dy Séance de Yolume de bloc B D) Séance de résistance intenze i ClSaance libre
0 [ i 1 [ 0 | i o 1 [ 1 I 1 0 1 | 1 I 1 1 [

12/02/2015
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"
Exemples de planification en BLOC (3)

JUIH 2044 JUILLET 2011 AOUT 2011
=2 23 24 25 25 27 28 29 30 31 32 33 34 35
Franss CF Riez
Jeuna

Périaode d= COMPETITION

Rappels d'explosivité
[Ex : State Dvnamigque ou Pliomatrie)

| 1 [ 1 | 1 [ 1 | 1

Rappels de force doigts
[Ex: Suspersiors courtes ou SautssSakie de prises)

| 1 [ 1 | 1 [ 1 | 1

Abdominaux mixdes
15 sur pan inters e s cireruits training = alterner 1 semaine sur 2)

| 1 | 1 | 1 [ 1 | 1

Capacité adrobie
(Ex: Footing continu 20 360 min = R &cupération)

C T 17 T 1 T 1 T 7 A DEFINIR EN FONCTION DE 1

7 des besoins du momert, du déroulemert des co mpétitions

71 des besoins du mo mert, du déroulermert des co mpétitions

Eloc spécifique
Al Séance debloc intense
Bl Simulation de comp étitions
C) Séance de bloc"sous max' arientee gestuelle

[o+a+4 [ 9+4+9 [ 4+4+4 [ 1+4+4 | 0+1+1

Yolume d'escalade
[y Séance derésistance intense

| i | 1 l 1 I 1 | 0
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Stratégie planification selon le niveau
du grimpeur en BLOC
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"
Planification en DIFFICULTE (1)

MOl5 DECEMERE 2010 JOMVIER 2011 FEWRIE
SEMAINE 44 [ 43 | b a1 a2 1 2 ] 4 ] E
Caizon | COMPETITION
2011 STAGE EREAK IMTER-5A150M -
FERIODOE Pirods de préaparaion G ENERALE
" " Endurancs Muneulalre { volums Enduranes Munculalme ! walumea
Travai "BRAS Repas (ECCICNE rEahhgeresk AT | P | Erccrks tanhg e san | PEPE
L
a. Wombre fare 1 | 1 | 1 1 1 7 1 7 1 1 | 7 | 7 1
(=18
g | Wombresfas i ] i ] i i | i | i i i ] i ] i i
= Travail ALbdominaue génsraue Abdominaue génsraue
& "G AINAGE" Repas (EX 12 ks talh g 3030 i pos (Bt ; Clrcats taling 45415) Rep
=
T | Nombre = i ] i ] i 2 | 2 | 2 i 2 ] 2 ] 2 i
& Travail Capacl adroble Puln sana & 36robls o Pulneance asrobls Renig
"CARDI0" (Ei : Footeg conten TMAGOM ) | (B ;A Camdk Frackonde 5715 pa (B¢ : AChIE Cardie Fradonrte ITAT) P
HombrE = Ea i ] i ] 2 i | 2 | 2 i i ] 2 ] 2 i
Migs enplace du proptdu gimpeur| Tra sl concentrationapplication Trawall de Wruall iation
FREFARATION MERTALE st fieadon d'obpciih (Ex : Efre e 1cace & chaque ezzah R pras (Ei ;geses BChiQues, BEEHE) Rep
TECHMICO-TACTIGLE Travall wur 1 ou 2 polnts falblan Travall s 1002 polnt Bkl P poz 8§ance 4 forts cantaints bl que Repos
[1faln f remaine]
Traail Wolume d'encalads Force Macimala
" [t Repos dy SEanc: WoRme de bbo Fe pas dy SE e bl vk ks S4B Repos
] peLekppemEnF By 56 3nce Wolime & yuok B S6auce bioc vk 1z SNE)
3
I | Nombre = i ] i ] i i+ 1 a2+4 1 2+4 L+ ixg | z+p | 32+ i+0
o Travail Travall mie Foree Ma elm als Wolume d' iealads
L
"Eniretien” ﬂ':'ﬂﬁési';fmwd: r::ﬁhtruehc T SEance g DIoc E ke i pos C) S6ace WoRkme ey uok Rep
HombrE = Ea i+q 1 q4+4 | 2+4 i | i | i i i ] i ] i i
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Planification en DIFFICULTE (2)

(R2011 MARS 2011 BRI 20H1 M0
T g 3 10 11 12 132 14 13 1E 17 14 | 13 20
. Franzs
CF R Jsuns
EBRELK MI-50150M
Pérods de préparation ORIENTEE 1 Pénods da p“;mr:’ﬂ':'" FECIFIIE
Force Maeimale [nomdsiiqus . Farze Ma elmals Cones nigus . Etplonl Wis .
i Biocage s 33 6 fecouck s ERE (Et : Efbite MEcman SR (B e sge BgEn Fo
i | 2 | 2 ] i I 2 I g i 1 | 1 1 I i I 1 i |
Force Maeimale [noméfrigus R
(Bt S nperions 3 3 6 ge condes) HEp d HEp d R pros Ex
! | 1 1 1 i i ] i ] i i 1 1 1 i ] i ] i 1 ]
sbdaminaue orani Abdominaut orantss
(Ex : Rampés on 2dog £41 pau) Repod (Bt : Ram pés on abdod £1 rpan Repos d P pros {Et
! | ! 1 ! i ! ] ! ] ! i 1 1 1 i ] i ] i ] ]
Capaclé a6mobls Renog Pui 11anas 35robia Remog Capanits pErobls Capaalts asrobls
(Ex : Footeg contn 30 3 &0 mii P (Ex : Aol Cardio Fradionnges 1971) P (B : RE caps Fhon’ (Er : Footkg corthn 303 60m 1) =)
i | 2 1 2 1 i ] 2 ] 2 i ] 1 i i ] i ] 2 2 |
Travall s combad ubs Tra wall du combat v
Recul ¢ B uitat M
(Ex :Reponzge ez imbes snr Repos (Ex : Repongserees Imbes sar Repos Mo sna de rEU s air 7 Bllan 14re parts da 1alion
ket e Thts con i ke e Tt DHgL .
Travall & mémoriiaion Trawall de ryime Travall ipéaqus
Travall da la cture Repos Adaptation ! Réorgan iz don Repos (Ex : REgBges) Tra wall tchnique en Falalre
Ranintanag o ks mes
Forca Maelimals Simulation e ompéidon
& SEance bbe iterge SOE) Repos ';g 3::3 g: E:EE:E quE gﬁ% Repos ) SEance A e Re pas '% g
By Saucs bloc v ke & NE CySEaNce b Boknce pon By S&ancs Thl i
[ T T oL+ i+1+1 | q+9+¢9 | 1+4+4 DL+1+0 1+4 1 1+1 i ] i ] i i:1:1 1
Travall mieta
Rs i ngs Inknes Force Macimals Forca Macimals
Repios Repios Iy SEapcs de bbc vk ise
G S ance de iz ace ok Oy 6 3w e de Db litepse CiSEane: bE ) SEance de uok Ibre
i | i 1 i 1 i ] i ] i i i 1 i 1+ 1 4+9 1 1-+3 i ]
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P

anification en DIFFICL

LTE (3)

JUIN 201 JUILLET 201 LOUT 2011
21 2z 23 24 25 2E 27 28 24 a0 21 o] 33 24
cF
EHangan
P& ode du préparation QR IENTEE 2 Psr ode du préparaion § PECIFIRUE2
EcploniW¥ Lourds Rappeln d'scplonlits
f Repos (B © S0 Dyham gue) Repos (X : D Crynam kg e n P Bomé k)
[ i | i 1 i i I i i | ] | ] i i 1 1 | 1 | i I i
arae Magimals lomstiqus Renog ; Rappal 1 da torg e dalgts
CENEpeNzions 336 fecondk &) R e (B0 D SNEpRNZ NS CON B 00 SANESSak k g prices)
| ] | ] 1 i Il ] Il Il | Il | Il Il i 1 1 | 1 | 1 ] 1
Abdominaue orlentss Renog Ercalads 11dms galnags Reniog Bsancen dentretien abdominaue var s
:Rampés on 3oz £11pan P (Bt (bhocs onuoks 3 theme) P (Ei iQEnEEny Fork Bz £ grez)
l 2 ] 2 | i Il ] Il 2 ] 2 ] i Il i | i ] i ] i ] i
Capacits asrobls RenoL Pulnnanecs asrobls Reno Capacl¥ adroble + Rappal PAL
: Footh g oot 1 30A &0 m 1 R (Bt ActuiE Cadi Factio mbe) P (Bt Footln g co vt 0 S0m b ntEgras t6m I Tacto 3 P I
l 2 ] 2 | 2 Il ] Il 2 ] 2 ] i Il i | i ] i ] i ] i
an plagsa dlm 3gen ren poUnes § Tra wall eonce nira Hontapplle aton
Oiglogus Inkme HepeE Winnalingdon de genk n techinigue s e En Tonaon cb 1 be soin du mom ent
Tra vall de mémoraaton Trawall de ryime
Tra vall da lagdurs Repie adaptaton ¢ Récrganiead on Reps En foncdon o be palne du mom ent
Rénlrtance Intanns Rénlntnes Inknis
sFuce ok MEEERNG: Lok SAED S fyEance de rkEce vok GBI | o ;
Ak ok BIEBNCe uok (SHE) R By Séance de Mrbace uok SHE P
b SEance de M ERENGE A 1 SmovEtbe de com pEtkbe
IETETTEEFEFTE EFEFTE T T [P ETEFEE N PR 1adl sl Il | i ] i ] Il ] Il
Force Matimals Repos Farce Matimals Repos ;;'55:2:21’;‘; & ompetoy
D7 S auce ok Db Wk iz Oy S awce de bloc it wze Oy SEance de bhc teage
l i ] i | i i ] i i ] i ] i i [FETEE EFEITYE ETFEFTE ETE TR E TR
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Stratégie planification selon le niveau du
grimpeur en DIFFICULTE
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Mercl de votre attention.....
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