Planification d’entrainement 1
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de la planification annuelle




Contenu

Bases
= Cycle de régulation
" Remind : principes
" |Interaction des stimulis
= Différences «d’entrainabilité» spécifiques au sexe

Planification annuelle
" Périodisation
" Présentation des plans cadres annuels de Swiss
Athletics
= Pratique

B205a

£ ét'h}ezcs
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Le cycle de planification
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Cycle de planification du pilotage de I'entrainement

& Regelkreis der Trainingssteuerung

[Fuchslocher, Burgi 2007]
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Regles pour le contrble de I'entrainement

Estimation globale de la performance et de son évolution

Diagnostic de performance

{laboratoire et termin)

Valeur actuelle

(état de I'évolution) Planification de

la performance Entrainement Compétition
et de {méthodes, processus)
Valeur estimée I"entrainement
(profil d'exgences)
Evolutions & I"international Analyse en

(pronostics de perform ance)

Schéma 1=1, druit de comtrile de I"'entrainement (adapté selon Pfitaner* et Fuchslocher & Biirg ®).

Dlagnostic standard et spécifique Analyse & Analyse en
médical a la discipline sportive I"entrainemeant com pétition

com pétition

B205a




Cycle de planification simple :
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Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5
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Cycle de planification complexe :
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Voir brochure athlétisme planifier — p. 17



Cycle de planification simple :

gvaluation
so ™0 groupe (état 5.
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Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5 8



Cycle de planification simple :

cvaluation

roupe (état
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Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5 9



Cycle de planification simple :

cvaluation

ae o groubs (6tat tugy)

/////////////

Objectifs \ Planification Activité
Etablir une comparaisor|
Etat actuel - Etat visé Fixer les objectifsjf D terminer les accents Réaliser I'activité

EVa , u at.‘ On 162)
"Oupes témoins (et i

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5 10



Cycle de planification simple :

cvaluation

ae o groubs (6tat tugy)

/////////////
Objectitfs \ Planification Activité
EtEatbaI;raLé?:eclo—"é?:tr ?/Iiizn Fixer les objeciifsjf Déterminer les accents Réaliser I'activité

EVa , u at.‘ On 162)
"Oupes témoins (et i

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5 11



Cycle de planification simple :

7 4

// ////////

Analyse Objectifs \ Planification Activité

Etablir une comparaison
Etat actuel - Etat visé Fixer les objectifsjf Déterminer les accents Réaliser I'activité

gvaluation

g0 MO0 groupe (état actyg),

"oupes témoins (?-tat

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5
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Cycle de planification simple :

/////////////

Etablir une comparaison
Etat actuel - Etat visé

%, Evaluatio®

"Oupes témoins (et

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5 13



Devoir de lecture o
Brochure athlétisme

Planifier :

Lire svp
nages 5-13
nages 1/-18
nages 25-31

Login J+S moniteur/trice Athlétisme

Username: leichtathletik

Password: 64RFI
14



Téléchargement des brochures J+S
= Brochures athlétisme

Login sur le site J+S — athlétisme
—login J+S moniteur

Username : leichtathletik
Password : 64RFI

15
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Cycle de planification complexe :
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Voir brochure athlétisme planifier — p. 17
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Apercu des étapes de planification e

Exemple concret

Planification de carriére (PLACA) 78m / participation CE 2022
y }
Etapes importantes de la carriere 2017/19: U20 EM, 69m / U23 EM,
/74m
"
J 2016 : 71m /jambe de blocage
Planification annuelle >160° | pré-requis de force 72m
L \!
o Etapes de charge
Planification mensuelle (Intensité et répétitions - buts)
i ¢
L . . Répartition des charges
Planification hebdomadaire (microcycle) durant la semaine
1 !

Etablissement d’exercices

planification de la lecon / de I'unité d’entrainement Détails

Voir brochure J+S athlétisme planifier — p. 6 18



Bases

Remind : principes
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Bases de la planification de I'entrainement

Possibilités de controle

S’entrainer

signifie toujours perturber I'homeéostasie.

Cela signifie : il faut essayer de
desequilibrer le corps avec des stimuli
adaptés et de provoquer des effets
d'adaptation.

B205a
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Les principes des charges sportives

: Application dans le sport d’élite

Principe...
(brochure Ph

: Application dans le sport
: populaire

: Application dans le sport
: de performance

... de la continuité

... de I'accroissement
progressif de la charge

... de la relation optimale
entre la charge
et la récupération

... du stimulus optimal

... de la périodisation
et de la cyclisation

... de la succession
optimale des charges
d’entrainement

... de Findividualité et de
la conformité avec I'dge

... de la variation des
charges

... de la différenciation
des durées d’adaptation

Mise en avant de I'importance d'un
entrainement régulier. Mise a dispo-
sition d’offres pendant les vacances
scolaires.

Accroissement de la charge concré-
tisé par la participation réguliere
aux entrainements. Augmentation
de l'intensité de la charge en vue
des compétitions.

Récupération garantie en général,
le nombre d’entrainements hebdo-
madaires dépassant rarement 3 ou
4 dans le sport populaire.

Sans importance encore.

Distinction entre phase de prépara-
tion et phase de compétition.

Succession des charges d‘entraine-
ment garantie durant la legon.

Entrafnement adapté a I'dge pour
tout un groupe. Individualisation
encore peu présente.

Variation apportée par la diversité
des disciplines.

Sans importance encore
du fait du petit nombre d'unités
d’entrafnement.

Importance faible a nulle

Tab. 4: Application des principes d’entrainement

Continuité garantie au travers du
nombre d’unités d'entrainement.

En cas de hausse de la fréguence
des entrafnements, augmentation
réfléchie de la densité, du volume et
de l'intensité de la charge.

Planification ciblée de la récupéra-
tion (p.ex. avant un entrainement
de vitesse). Introduction de mesures
de régénération active.

Planification et mise en ceuvre ci-
blées de stimuli. Prise en compte
des différentes sollicitations au sein
du groupe.

Subdivision en phases de récupéra-
tion, de préparation, de précompé-
tition et de compétition. Définition
éventuelle de mésocycles de 3-4 se-
maines avec augmentation et/ou
diminution progressive de la charge
totale.

Succession des charges d‘entraine-
ment garantie durant la lecon et
dans le microcycle.

Adaptation de I'entrainement aux
prédispositions physiques

du groupe. Individualisation accrue.
Variation apportée par la diversité
des exercices et les méthodes
choisies.

Planification du microcycie
conformément aux processus
d’adaptation.

Importance moyenne

Continuité garantie.

Ajustement de la densité, de I'inten-
sité et du volume de la charge.
Monitorage de la tolérance a la
charge.

Optimisation et suivi de la charge
ainsi que de la récupération. Planifi-
catlon ciblée de formes de récupé-
ration active et passive.

Création d’un stimulus au titre
d‘instrument de contréle de la
planification.

Périodisation multiple. Subdivision
en phases de récupération, de pré-
paration, de précompétition et de
compétition. Définition de macro-
cycles et de microcycles avec aug-
mentation et/ou diminution pro-
gressive de la charge totale.
Succession des charges d‘entraine-
ment garantie durant la lecon et
dans le microcycle. Répartition des
pics de charge grice 4 la périodisa-
tion des entrainements. Rupture
éventuelle des pics de charge par le
fractionnement des entrainements
en fonction des extrémités (travail du
haut du corps vs travail des jambes).
Degré d’individualisation maximal.

Variation au niveau des détails pour
rompre la monotonie des entraine-
ments répétitifs.

Harmonisation ciblée des processus
d'adaptation des différents
domaines physiques dans le cadre
de I'entrainement.

Importance élevée

Voir brochure athlétisme planifier — p. 26




Bases de la planification

Controle

. ® Précharge —
% " Quand -

:§° = VVolume -

o ® |ntensité -

g = Pause -

8 n

Plusieurs

entrainements

Type de stimulus -

B205a
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Interaction
des stimuli
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Bases de la planification

Définir des stimuli

entrainement

n . [ ] ’ [ ] R )
Entrainement hier aUJOurd hUI Entrainement demain

\ adaptation adaptation
— 0 G

pré charge pré charge

24 24



Bases de la planification de I'entrainement

Les 3 grands systemes

Systeme

Systeme musculaire , Ly
énergétique

Systeme nerveux

25



Bases de la planification

Interaction des stimuli

Force/sauts ‘ Endurance
(Systeme musculaire) (Systeme énergétique)

\\ /l

Vitesse + technique

(Systeme nerveux)

— Concurrence Training Effect (CTE)

26



Bases de planification : Concurrence Training Effect

Force / sauts Endurance
(Systéme musculaire) -- (Systeme

gétique)

D\

Vitesse + technique

(Systeme nerveux)

27



Bases de la planification

Interaction des stimuli

A Single mode training B Concurrent training

do & e
R

J

VONREIROR 1O ADy0e0s

v
v

Lorsque l'on opte pour l'entrainement combiné (B), des
blocages pouvant entraver voire empécher les adaptations aux
efforts accomplis & I'entrainement se produisent dans les
chaines de signaux.

L'enzyme AMPK, qui joue un rble déterminant dans la
production des protéines mitochondnales, bloque la
production de la mTor, une enzyme importante pour les
protéines musculaires. Cela signifie que la réaction a un effort
dans le domaine de I'endurance blogue celle a un effort lié a
la force.

On peut en conclure que |'entrainement combiné. ..

... est mauvais pour le développement de la force.
... n‘a aucune influence — ou alors une influence
positive — sur le développement de I'endurance.

Source:

https://www.ehsm.admin.ch/fr/formation-et-formation-continue/trainerbildung-schweiz/corona-special/coaches-home/kraftausdauer.html

28


https://www.ehsm.admin.ch/fr/formation-et-formation-continue/trainerbildung-schweiz/corona-special/coaches-home/kraftausdauer.html
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Bases de la planification : oS
Concurrence Training Effect

Google: Tout est-il affaire de «force-endurance» ?

®

https://www.ehsm.admin.ch/fr/formation-et-formation-continue/trainerbildung-
schweiz/blogs/kraftausdauer.html

©




Bases de la planification de I'entrainement

Interaction des stimuli

échauffement

vitesse

avant

force

avant

endurance

Retour au calme

Le respect de la regle empirique
bien connue ne garantit PAS a lui
seul que chaque zone sera
développée comme souhaité.

Plus les stimuli sont proches les
uns des autres, plusil y a de
chances qu'il y ait des effets de
stimulation concurrents de
différents systemes.

B205a
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Bases de la planification de I'entrainement

Application des stimuli

1+1+1 =

Stimulation Stimulation Stimulation
de vitesse de force de 'endurance

Souvent faux. Au lieu de cela

Plein d'avantages
stimulants

B205a
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Exercice planification de semaine

Décrit une semaine avec 6 entrainements et considére par entrainement...
Quelle répartition des rbles par systeme prévaut dans cet entrainement
Quelle influence y a-t-il sur la prochain entrainement, ou sur le choix/lI'ordre
de son contenu dans le calendrier hebdomadaire ?

Comment planifies tu les pauses entre les séances d’entrainement ?

Qu’y a-t-il a considérer ?

Temps : 5 min

N . Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendsredi Samedi Dimanche
A la fin

Présentation
et discussion

par groupes de 2

Matin

Apres-midi

Soir

B205a
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B205a

Exemples de planification hebdomadaire avec 4 ou 6 unités d’entrainement / semaine

soir

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Technique Force Vitesse Endurance
+vitesse +Technique
i
o
(%]
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Vitesse Force Technique Force Technique Endurance
+technique +vitesse + vitesse




Exemples de planification hebdomadaire
avec 7 unités d’entrainement / semaine

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Vitesse Force
[
]
©
>
_ Technique Force
O
e
n
gt
a
<
Force Vitesse Technique
©
(¥p]
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I Bases de la planification B205a

Interaction des stimuli o/ S

Harmonisation des différents stimuli par rapport a
«la charge globale»

load

time
load ,

time

35



Approfondissement

Temps
d’adaptation
aux stimuli

BBBBB

Voir brochure J+S athlétisme planifier — p. 31



Bases de la planification

Temps d’adaptation aux stimuli

Différents temps d’adaptation de différents systemes organiques

Systeme Premiere Adaptation durable
adaptation
Systeme nerveux Apprendre du Quelgues semaines

premier coup

Protéines musculaires

1 -2 semaines

6 — 8 semaines

Accumulateur d’énergie

3 —4 semaines

Plusieurs mois

Systeme cardio-vasculaire

Plusieurs semaines

Env. une demi-année

Systeme collagene
(Tendons, ligaments, os)

Plusieurs mois

3 -4 ans

B205a

_L,Em

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16,
Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Miinster 2017
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Bases de la planification

Temps d’adaptation aux stimuli : force/sauts

Ermudung und Erholung einzelner Organsysteme nach Maximalkraft

bzw. Intensivem Schnellkrafttraining

Belastung

Erholungszeit in Stunden

6

12

24

36

48

72

Muskelsystem

Kollagensystem

Neurosystem

B Krafttraining

I Sprungkraft

B205a

Z%m

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16,
Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Miinster 2017
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Bases de la planification

Temps d’adaptation aux stimuli : technique/force-vitesse

Ermidung und Erholung einzelner Organsysteme nach einem

Technik-Schnellkrafttraining

Belastung

Erholungszeit in Stunden

12 24

36

48

72

Kardiosystem

Im

Muskelsystem

Kollagensystem

Neurosystem

Energiespeicher

B205a

A -
athletics

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16,
Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Miinster 2017
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B205a

I Bases de la planification
Temps d’adaptation aux stimuli : endurance 5 I

Ermidung und Erholung einzelner Organsysteme nach Dauerlauf bzw.
Intervalltraining

Belastung Erholungszeit in Stunden
6 12 | 24 | 36 | 48 | 72

Kardiosystem

Muskelsystem

 Dauerlauf

Kollagensystem I Intervall

Neurosystem

Energiespeicher

T

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16,

Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Miinster 2017 40



Bases de la planification

Limite de
charge

BBBBB




Bases de la planification de I'entrainement B20a

Capacités de charge : conditions-cadres et facteurs d'influence

Capacités de charge - caractéristiques des charges

- Volume

- Combien de temps? ;néjglfét;tesse 5

-Aquelle frequence? ———— Cha rge — Avec quelle force ?

- Combien? - Avec quelles charge ?
Etat actuel

Tolérance de charge

/

charge individuelle

" ~

Moyen d’entrainement Méthodes

l N
Facteurs externes d'entrainement

43



Bases de la planification de I'entrainement

Limite de charge : conditions-cadres et facteurs d’influence

SPU
Erholungsférderung

Ernahrung/Supplementierung S

Stabi-/Prophylaxetraining

Schlafgewohnheiten
Ernahrungsverhalten
Freizeitverhalten

Andere Drogen

Alkohol |~ Suchtverhalten

Prophylaxe

Hobbies

Rauchen

Grosse

Muskel-Mix | . Unveranderbare Voraussetzungen
Deformitaten/Behinderungen |

Gewicht
Fehlhaltungen/Dysbalancen/Verkurzungen/Kraftinsuffizienzen

Stoffwechsel/Verdauung
Blutwerte/Eisen
Allergien/Unvertraglichkeiten

Haufigkeit

Schwere/Beeintrachtigungspotenzial | - Verletzungen

B205a

Psychische Storungen/Krankheiten

Psychische Belastbarkeit/Stress-Toleranz
Motivation/Wille
Einstellung

Kritische Lebenssituationen

g Verhalten/Gewohnheiten \ / Psychisch & Lebenserfahrung / (bisher durchlebte)

| - Konstitution
Immunsystem | -

& Physisch

Korperliche Schwachstellen

Immunsystem/Infektanfalligkeit

— Krankheiten

Asthma
L

Anderes (Zucker, ADS, usw)

Selbstorganisation und Arbeitstechnik

Gefihl far Kopf und Korper

Belastungsvertraglichkeit
des Sportlers Datior

B g Situation Arbeit _ | Anstrengung
N4
| Belastung Gelenke/Muskeln, Haltung

Situation Reisewege
Situation Training (Trainer, Ort, Infrastruktur, Bedingungen)

Situation Zuhause (Familie, Wohnen, Essen, Hausarbeit)

Gefiihl von gentigend Freizeit

Freunde / soziales Netz . ¢
{oH_Akzeptanz, Gruppendruck

Medizinisches Netz (Sportarzt, Physio, etc)

Finanzielle Moglichkeiten/Unterstitzung

Haufigkeit

Umfang

Art
'% Belastungsvielfalt

Neben-Disziplinen

gaf. Zweitsportart

Quelle: FUCHSER Isidor: Unterlagen Arbeitsgruppe Belastbarkeit Swiss Olympic, 2012
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Différences
d’entrainabilité
spécifiques au sexe

a2 e
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Complément personnel — liens sur swiss olympic

@ (R (3 https://www.swissolympic.ch/fr/athletes-entraineurs A an Q{8 o= ( Keine Synchrc
o . . 5 . . ice X
Fédérations Athlétes & Entraineurs A propos de Swiss Olympic News Outils DE | FR ﬂswg-};mp

Athletes & Entraineurs

Valeurs & Ethique Prévention & santé FTEM Suisse (Développe- Swiss Olympic Card
ment du sport et des
athletes)

Profession & carriére Promotion soutien des Femme et sport d'élite Parents/Personnes titu-
athletes laires de l'autorité

parentale




Bases de la planification +§ Q

B205a

sthieaes

Différence d’entrainabilité spécifiques au sexe

Dans le cadre de la deuxieme phase pubertaire (13-14j), les femmes prennent
environ 5 a 8 kg de masse. Cette détérioration prévisible du rapport poids-
puissance devrait étre contrecarré par un entrainement de force : Stabilité 7,
développement de la performance 7, Drop-out™

Les femmes ont un «temps résiduel» plus court : elles peuvent moins se surcharger
(du aux hormones), de ce fait elles ont besoin de moins de temps de récupération
et peuvent ou doivent étre entrainées avec une cadence plus élevée.
Augmentation de l'efficacité par l'intensification de I'entrainement de force dans la
premiere moitié du cycle menstruel (pas absolument sir)

Video Swiss Olympic: Zyklusgesteuertes Training- Was die Pille (evtl. verhindert) :
https://youtu.be/Nam2NtPCklo (en allemand)

Les hommes sont trés entrainables durant tout leur développement en ce qui
concerne leurs capacités de force

48


https://youtu.be/Nam2NtPCkIo

Approfondissement
du pilotage de la forme

par péeriodisation de la
charge
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Planification de la charge par périodisation

Dans le cours entraineur C nous avons appris ...

«Dynamique progressive» «Dynamique dégressive»
(p. ex. entrainement hivernal) (p.ex. période de compétition)

Cycle de 4 semaines <

Fig. 16: Dynamique de charge progressive et dégressive (Weber, 2005)

Voir brochure J+S athlétisme planifier — p. 30
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Planification de la charge via périodisation

Force / sauts Endurance

(Systéme musculaire) (Systeme énergétique)

Charge globale !

Pilotage par l'intensité, le volumé, le moment

oisi et les pauSes

Vitesse + technique

(Systeme nerveux)

51
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Planification de la charge via périodisation =

Exemple des lancers :

le facteur force est ici tellement déterminant qu’il
domine toute la périodisation de la charge globale

| J J . ] -
27|28|29|30 EREREE] 3435 ]36]37]38]39

42[43(4a[as]a6]a7]as[49]50[51]52[ 1 [ 2| 3 [ERIERNE 7 [ 8] 9] s.ﬂ
August September

Kraftaus
-dauer
MATI

Kontrast
/Komplex

Kontrast
/Komplex
MATI
Kontrast
/Komplex

|| ||
[10] 11 FEYFEIETYFE] 16] 17] 18] 19]20]21]22] 23] 24]25] 26

Jan Feh Marz April Mai Juni

Okt Nov Dez

> D’autres facteurs seront adaptés et planifiés

5 A quel moment mettre vitesse, technique,
endurance, etc.

52



L= I - IS |

La dynamique de la charge (volume)

Principe de la périodisation et de la cyclisation / principe de la variation de la charge d’entrainement

A =]

C D E | F G

H | J

K

L M| N O F

Q| R 5

T U v W

H

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Sprint/Hiirdensprint (Niveau U20 intei

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen [ ] | [ 43 44] 5] 46] 47] 48] 45 s0] =1 s2] o 2] 3] 4 s e 7] &
Zielsetzung Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen Intensitats- | Leistung darstellen,
zchaffen. vertraglich- | Schnelligkeit testen,
keit ent- Technik uberprufent
wickeln. Hiachstleistung arm
Trainingsphase W1 WP H W H |
Wettkampfphasze Halle
Qualifikationsphase
wettkampfkategorie 2 111
s =
Wettkampfe g H w
T==ehr gut vorbereitet ] = |5
[Saizon-Hohepunkte) g Q ;
2=vorbereitat o & | §
[Cualifikation] 5 =2
J=aus dern Training = e | =
[Waorbereitung] 5 = =
e Z|=
Tests
Trainingslager l
Trainingseinheiten 202 1lzfzfz2l2|3(4(5| 34|55 3|6|5|68)3]85]4]|4]3]2
sehr hohe Belastung 951003 I —_— o \
hohe Belastung 90-9534 B — 1 1 '
mittlere Belastung 30-353 T -
tiefe Belastung T0-80)
Erholung
Medizinische Massnahmen Zahnarzt Elui

.

Fixer des
objectifs

Définir des phases

d’entrailnement

Pilotage de |la forme
par une périodisation

de la charge

=5
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Contrble du macrocycle : exemple de la force

Périodisation simple

4' Einfachperiodisierung
Périodisation double

Doppelperiodisierung

Périodisation multiple

{ -
Mehrfachperiodisierung
} v \
&

>
Trainingsjahr
Entrainement sur une année
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La dynamique de la charge (volume) = rrincipe de 1a

périodisation et des cycles/ Principe de la variation de la charge d’entrainement

sprogressive Dynamik® (z.B. Aufbautraining, Wintertraining)

L J

4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus

,regressive Dynamik® (z B. Leistungsdarstellung, Wettkampfsaison)

L 4

4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus

¥

Voir aussi brochure J+S athlétisme planifier — p. 30



La dynamique de la charge (intensité) —

Principe de la périodisation et des cycles/ Principe de la variation de la charge d’entrainement

Dynamisme de la charge (intensité)

~dynamisme regressif-progressif*

———
"""-f

~

P

S~

v

cycle de 4 semaines

~-dynamisme progressif*

v

.-dynamisme progressif”

I_

_{

v

cycle de 4 semaines

cycle de 3 semaines

,dynamisme progressif-regressif “

7/\\,

7~

A

=

[ |

v

cycle de 3 semaines

B205a

Voir aussi brochure J+S athlétisme planifier — p. 30



B205a

La planification mensuelle (mésocycle) - o

Répartition de la charge

Réglage de la charge Exemples

Programme de course :
Semaine 1: 6x 3 Min
Par volume Semaine 2: 7x 3 Min
Semaine 3: 8x 3 Min
Programme de saut :
— \\ accroissement du nombre de sauts
Programme de lancers :
accroissement du nombre de lancers

,. ., Programme de course :

Par I'intensité Semaine 1: 3x 3x 60m (90%)

Semaine 2: 3x 3x 60m (92.5%)

N Semaine 3: 3x 3x 60m (95%)

\ Programme de saut :

\ Modification du support, des distances

ou de I'élan

Programme de lancers :
Modification des poids

Bundesamt fiir Sport % |3
J+S Leichtathletik = S



Le plan de semaine (microcycle) -

Controle de la charge

Réglage de la charge

Exemples

Déroulement de la semaine

David Gervasi:

=] N1
Linda Zublin:
P N
N\ / /
N 4

Contréle de la charge orienté vers le
volume durant la semaine.

Controle de la charge orienté vers
I'intensité durant une semaine

o JE

B205a

(T OO

— athleaies

Bundesamt fir Sport
J+S Leichtathletik

S
Tim @



La planification mensuelle (mésocycle)

VP
Zyklus 2
Woche 45 Woche 46 Woche 47

Training 1: Training 1: Training 1:
0830 - 12.00 Uhr - Wankdorf 0530 - 12.00 Uhr - Wankdorf 058 .30 - 12.00 Uhr - Wankdorf
Hirden: Hirden: Hirden:

= |* Vorlibungen *Woribungen *Woribungen

E * Spez. Kraft * Spez. Kraft *Spez. Kraft

= | |* Beschleunigungen * Beschleunigungen * Beschleunigungen
Laufprogramm 1: Laufprogramm 1: Laufprogramm 1:
* 3w 3x 60m (90%, Magelzchuhe) * 3w 3x 60m (92.5%, Nagelzchuhe) * 3% 3x 60m (92.5%, Nagelzchuhe)

Pausen: 50= Pausen: 2 Min Pausen: 2 Min
[ raining 2 raining 2 raining 2:

oo | | 1230 - 15.00 Uhr - Ziirich 12.30 - 15.00 Uhr - Zirich 12.30 - 15.00 Uhr - Zdrich

Tf:'; Kraft 1: Kraft 1: Kraft 1:

S | |2print: Sprint: Sprint:

= | |* Frequenz/Beschleunigungen * Frequenz/Beschleunigungen * Frequenz/Beschleunigungen
Training 3 Training 3 Training 3
12.30 - 15.00 Uhr - Wankdorf 12.30 - 15.00 Uhr - Wankdorf 12.30 - 15.00 Uhr - Wankdorf
Weit: Weit: Weit:
* Springe ab Erhdhung * Springe ab Erhdhung * Springe ab Erh&hung

= * Sprunge mit Tempo * Sprunge mit Tempo * Springe mit Tempo

= Sprintkraft: Sprintkraft: Sprintkraft:

=

% Training 4: Training 4: Training 4.
17.30 - 20.30 Uhr - Wankdorf 17.30 - 20.30 Uhr - Wankdorf 17.30 - 20.30 Uhr - Wankdorf
Laufprogramm 2: Laufprogramm 2: Laufprogramm 2:
*8x (1 Min - 1 Min - 1 Min - 30s) *8x (1 Min - 1 Min - 1 Min - 30s) *8x (1 Min - 1 Min - 1 Min - 30s)
Wurfkraft: Wurfkraft: Wurfkraft:
Sprungkraft 1: (horizontal} Sprungkraft 1: (horizontal) Sprungkraft 1: (horizontal)

C I

B205a

=

FEEN

A
=2

Bundesamt fir Sport

J+S Leichtathletik
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Etablissement
d’un plan annuel
dans la pratique
Les plans cadre «modele» de Swiss
Athletics au format Excel

B205a

£ ét‘h}etlcs

60



Exemple : outil Excel de Swiss Athletics

4] A ] (2] T P 0 P T J KIL M|IN[O[P|Q@[R|S[T|U[V[W][X[Y]|Z|AM[AD|AC AD|[AE|AF |[AG|AH| Al | AJ|AK[AL [AM| AN [AQ [ AP [AQ [ AR [ AS [ AT | AU [ AV [AW [ AX [AV | AZ [BA [ B | BC |
|G Ebraucrlsa nweis .IngJ l Die vorgeschlagene Jahres-Rahmenplanung (verschiedene Niveaus) ist jeweils auf die Bedirfnisse der eigenen Athletenlinnen anzupassen! I Saison 2011
; éE’h}ehcs
=z
3 Meonate Oktober Neovember Dezember Januar Februar Marz ﬂpl"" Mal Juni Juli Al.lgl.lSt september
4 Wochen an]a1]a2] as] aa| as| as a7] 4| as] s0] 5] 52 sa] o] o] a[ 4] 8] [ 7] 8] of 1o[ 11] 9] 13] 1a] 15[ 6] 17 18] 19[ 20 212223 2a 25 26 [27 [ 28 29 a0 [ 31 32 3] za [35 36 |37 38 ] 3e
Zielsetzung Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundiagen Intensitats- Leistung darstellen, Spezielle Fahigkeiten entwickeln. | Leistung aufbau- Spitzenleistung Spitzenieistung darstellen, Bestleistung zum Rege-
scnafren vertraglich- | Schnelligkeit testen, enund in Vorpe- vorbereiten! Saisonhahepunkt anstrepen| neration
keit ent- Technik uberprifen! reitungswettkam-
5 wickeln. pren darstellen
5 Trainingsphase WP 1 WP H WP H WP 2 VAWE 1 WP 1 WP 2 up
;  Wettkampfphase Halle Freiluft 1. Saisonhalfte Freiluft 2. Saisonhalfte
5  Qualifikationsphase
5  Wettkampfkategorie F|3|2(2|12(1]|1 3|3 202 212122 1 1 2|1 (2|2
1 - — B 3
2= E c o |® ?
" = £ - 5 g 2
Wetsampte 2| l212)5| | |2 |2 | Bz IHE :
1=sehr gut vorbereitet ool ol | |2 <) a8 @ o2 |8 $ “ 5 5|z
(Saison-Hohepunkte) S |E (2|5 E 2 |= c t e = z 2|5 |2 g = - 3|
2=vorbereitet B85 |85 |& |2 [3 B |E o a5 |2 |5 a = o | @
i i = l=|n (= |5 5 [ o S | € Z |z T |8 |8 S w c |* e
(Qualifikation) = El= |2 > Z |= & v D |= @ = |= =
3=aus dem Training £|E = oy - == vl
(vorberemtung) G thelast k . ln,te"s“mkun.ef. - - c_m 2
ha n?“"‘! elasiungskurve. o Die rote Intensititskurve zeigt die Laufgeschwindigkeit an.
Tests ie griine treppenfSrmige Kurve zeigt die Verandern der Kurve: mit rechter Maustaste anklicken,
1 Gesamtbelastung (Trainingsvolumen) an. Menue "Punkte bearbeiten”, Punkte mit Mauszeiger ziehen!
N Verandern: mit kopieren+einsetzen!
Trainingslager
12 AN |
43 Trainingseinheiten 190 il2|2|2|2|5|4 3145|858 g|2|5|5|4|4|4|3|2|2|4|5|8[3|5([5|4|3|65(4[3|4|4]|4]|3 /4/ 414333238853 |5|3]|3]|1
.o sehrhohe Belastung  95-100% [ — N [ —— L4 T T~ Bl
15 hohe Belastung 90-96% \
15 Mittlere Belastung BO-85%|
47 tiefe Belastung 70-80%| rainingsmassnahmen:
1g  Erhelung Die Bedeutung der Trainingsmassnahmen
1a | Medizinische Massnahmen Zahnarzt Blut] Ls,lelgi mit der Dunkelheitder Farbe! Blut]
{Verandern: mit kopierent+einsetzen!
.y Trainingsmassnahmen = — -——
21 | Max. Kraft MQ .
22| Max. Kraft IK ™

.- Spruna-Explosivkrart
M 4 b | IPL_Ewpl . JPL Ak PL_UZGink . Tr.Total . Tr.Zek . Tr.Mibel - Beispdl 42 43 44 45 46 47 48 49 50 5l 62 53 1 2 3, 4.5 6.7 B9 10,11, 16 9 VW 72T

swiss-athletics.ch => Ausbildung / Ausbildungsunterlagen / Trainings- und Wettkampfplanungsunterlagen
swiss-athletics.ch => formation / documents de formation / documents planification d’entrainement et de compétition
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La planification annuelle

Monate Oktober November Dezember
Wochen 40 |41 |42 | 43| 44| 45| 46| 47| 48] 49| 50| 51| 52
Zielsetzung

Trainingsphase

Wettkampfphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie

Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hohepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3=aus dem Training
(Vorbereitung)

Tests

Trainingslager

Trainingseinheiten 0
sehr hohe Belastung 95-100%
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung 70-80%
Erholung

Medizinische Massnahmen

Kraft:

Max. Kraft MQ

Mas. Kraft IK

Schnellkraft

Reaktivkraft

Objectifs
Périodisation
Compétitions

Tests

Répartition de la charge

Volume / intensité / récupération

Contenus
d’entrainement

B205a

=

Bundesamt fir Sport
J+S Leichtathletik

S
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Approfondir la planification annuelle

Exercice pratique

BBBBB
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Planification d’entrainement [/ S

En 6 étapes vers une planification annuelle simple

Définir les objectifs de formation et les points forts de la saison

Chercher des compétitions — établir les compétitions prioritaires

Camp d’entrainement / tests a définir

Plan grossier : décider d’une périodisation simple ou double, structurer les
phases extensive — intensive - explosive (macrocycles)

Périodiser les volumes (mésocycles)

6. Répartir la proportion des moyens d’entrainement : distances / charges /
intensités

B wN e

i

— Les plans de semaine sont établis ensuite toujours par mesocycle en fonction de
I’état actuel = =L -

64
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I Exercice [/ S

Etablir une périodisation concréte dans le plan annuel

15min

Ensuite :
Présentation + discussion 1 : sprint / haies (f)
Présentation + discussion 2 : lancers (d)

2X 5min
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