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Quelques définitions
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Déefinitions

= Une organisation de microcycles
arranges pour arriver a un niveau
d'objectif

Etapes - Phases
Macro - Méso
Macro, méso,
phases...

Un ensemble de séances organisées

i |
Microcycle de telle facon qu'il optimise la

valeur de chacune des séances

Séance




BY IO 7 P ALy TR VIS T O o W N T R Ay

Moniteur régional 2006 - La programmation - Nicolas DELPECH - www.preparationphysique.net




| 'unité et la séance

Chaque s¢ance d'entrainement devrait €tre construite avec la progression suivante:

ECHAUFFEMENT <«
b [nstructions <
-
Unite de développement)
- des aptitudes
g Retour au calme

Bilan

./



| 'unité et la séance

Quand un athlete veut travailler deux ou plusieurs unités dans une
séance, 1l devrait toujours travailler:

1- L'entrainement &

(coordination — technique, Vitesse, force
vitesse, force maximale)

2- L'entrainement “Production d‘énergie”

(accent sur l'endurance — a¢robie et anacrobie
alactique / lactique)



anbije) op nesAIN

| 'unité et la séance

Coordination / Technique

Vitesse, Force Vitesse, Force Maximale

Endurance Vitesse, Endurance Force

Condition Physique
Endurance Générale




Charge de l'entrainement

e INTENSITE
* VOLUME

* RECUPERATION
* TYPE
* DUREE



Etirements
actifs

Avant un entrainement ou une
compétition, et aprées une
activation cardiaque, on
mobilise les articulations
(montée de genoux, talons-
fesses...).

Ensuite, on effectue des
étirements activo-dynamiques
(du type décrits a coté)

Quelques regles :

-Etirer un muscle chaud
-Pas d’a-coup

-Etirer agoniste/antagoniste
-Regle des 6 sec : amener a
I'étirement, étirer 6 sec et
relacher.
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Etirements S
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A réaliser apres un
entrainement ou une e I\
competition ou mieux e (A
encore lors d'une

seance specifique.

une vingtaine de
seconde.

Plutét dans des
positions coucheées,
confortables.
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Les objectifs
de la programmation
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Objectif de la programmation I

Competition Principale
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Préparation Competitions Trans.




La programmation en détails

tion

Pré-

Préparation Préparation -
= = compeétition

Générale Spécifique

yé

égénéra

Préparation spécifique
Compétition "Top"

Périodisation
RE
Transition

Compétitions principales

Phase de Préparation Phase de Compétition




« Augmenter la capacite de charge en augmentant le volume
« Avec des exercices longs et peu intenses ( activités

P P G d'endurance : footing, vélo, natation... - renforcement

musculaire - exercices d'¢tirements )
 Appeller également travail foncier ; il permet a l'entraine de

supporter physiquement et moralement la suite du programme.

* Elle s’effectue a base d’actions motrices qui par leur

PP S intensité, leur durée, leur structure, se rapprochent le plus

Peériode de
compétition

Période de
transition

possible des activités de compétition.

» Développer et maintenir la performance
» Maintenir les acquis
* Etre en forme optimale

» Regeénération physique et psychique
passive puis active
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Les regles
de la programmation
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Etapes de la programmation

Volume annuel
de travail, heures

4

Préparation
spécifique, %

Préparation
auxiliaire, %

4

‘ Preparation
générale, %

réalisation
sttt préalable spécifique maximum des maintien
de base de base possibilités des résultats
individuelles

Etapes de la préparation

Figure 32 : Caractéristiques des étapes de preparation au cours
d'un entrainement pluriannuel selon la classification
de PLATONQV 1984



Regle de 'INDIVIDUALISATION

Chaque athléte réagit difféeremment aux stimulations.
Chaque athléete a des besoins différents.

=> |ndividualisation de la charge de I'entrainement = Gage de progrés

Regle de la VARIABILITE

Il faut sans cesse « surprendre » 1’organisme pour le rendre plus fort.
Il faut renouveler les exercices, I’exécution des exercices...

LOI de la SPECIFICITE

On ne progresse que ce que l'on travalille...



LOI de la SURCOMPENSATION

Fitness




Overcompensation

Stimulus

Fatigue

_________ Training too easy
Training adequate
------------------ Training too hard




Régeneération des differents
systemes et fonctions

Processus de récupération Temps de récupération
Amount etablissement des réserves de phosphagénes |3mn minimum 5 mn maximum

du muscle ATP-CP (Sprint)
Eemboursement de la dette alactique (Sprint) | Smn Smn
Resynthese du glycogene musculaire 10h en continu 46h

Sh par intervalle 24 h
Elimination de |"acide lactique dans le sang et | 30mn récupération active l1h
les muscles lh récupération passive 2h

N sl
/-\ ’
Time
0 b C

Regeneration of various functions / systems:
a) ATP short term regeneration

b) Glycogen ~ medium term regeneration

¢) Enzymes  long term regeneration



LOIl de la REVERSIBILITE
ou de la CONTINUITE

100 Entrainement i Pas d’entrainement
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Les jeunes
et la programmation
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AGE 2, Bid 5iobh S eal0g iz g NS

ATP-CP

Glycolyse
ENERGETIQUE =" | 3naérobie

Processus
Aérobie

Hypertrophie

Fibres

—_—
FORCE Recrutement

Synchronisation

Elasticité

Temps de
reaction

Vitesse
gestuelle pure

Vitesse
gestuelle contre

VITESSE résistance

Fréquence
gestuelle

Référence
Classeur
I’entraineur fédéral
de la FFA

PN

Fréquence
des appuis

Souplesse




ldee sur |'organisation avec les

jeunes
PPG Echauffement
* Mettre en place des ¢ N'hésitez pas a
ateliers. guider I'échauffement

e Changement au bout e exemple
d'un certain temps
comme un 30"/30" ou
d'un nombre  de
repétitions.
* Faire des seances

motivantes (musique
etc.) ex de 30"/30".


file:///J:/30-30.MPG
file:///J:/hand-echft%20(1).MPG

Merci de votre attention



