.. I
Analyse Objectifs \ Planification Activité
Etablir une comparaison

Etat actuel - Etat visé Fixer les objectifsjy Déterminer les accents Réaliser I'activité

L)

cio5  Planification d’entrainement
Introduction plan d’entrainement cadre

J+S brochure Physis : bases théoriques
- Chapitre planification d’entrainement et conception de I'entrainement
- Chapitre effets de I'entrainement (Supercompensation)




«3 Objectifs de la présentation

 Les participants peuvent faire la distinction entre la
planification a court, moyen et long terme.
» Les participants connaissent les termes planification

annuelle, planification hebdomadaire, planification
mensuelle (planification de 4 semaines) ou unité

d'enseignement

 Les participants connaissent les différentes phases de
formation.

eeeeeeeeeeeeee



«3 Table des matiéres

1. Apercu des types de planification (a long et a court terme)

Planification a long terme / FTEM

2. Planification annuelle et périodisation
Caracteristiques des phases

3. Planification simple ou complexe
Programme de formation des jeunes




Sk

Apercu Types de planification

Apercu des différents types de planifications (du programme a trés long terme au plan a trés breve échéance):

Concept cadre pour le développement du sport et des athlétes en Suisse

FTEM Suisse

Fédération

Société/ =.

Long terme

Plan d’entrainement cadre/Conception
de I'entrainement

Plan d'études cadre

Programme de formation

Planification pluriannuelle

Moyen terme

Planification annuelle/saisonniere
Planification semestrielle
Planification mensuelle

l

v Court terme

Moniteur

Planification hebdomadaire
Planification des unités d’enseignement
ou d'entrainement

i

A Planification de la lecon

OFSPO, Planification dans le sport, éd. 2016, p. 13

Jeunesse et sport



<3 Plan-cadre d’entrainement / planification annuelle

Plan d’entrainement cadre :

Lignes directrices généralisées pour la conception du
processus de formation basées sur la philosophie de
I'association professionnelle

(J. Weineck, Optimales Training, 2010, S65)

Planification annuelle :
alls

T » Divers objectifs d’entrainement et points forts au cours de I'année

M ™ > Planification de la compétition, y compris les compétitions de
construction, de préparation et de test

» Planification des diagnostics de performance
» Planification de la charge (périodisation)

Jeunesse et sport



<3 De la planification annuelle a la planification des lecons

<

)

Période/phase d’entrainement
(=> ensemble forment le macrocycle)

Comprend généralement 1 a 3 mois et au moins un mésocycle avec un object’ point fort

de contenu commun. Lecon
Planification mensuelle, plan de 4 semaines Comprend plusieurs legons, avec un objectif
(: Plan de mésocycle) de contenu commun.

Se compose de plusieurs microcycles.

Planification hebdomadaire (= Plan de microcycle)

Charge d’entrainement au cours de la semaine ainsi que la séquence et la variation des
taches principales au sein des sessions d’entrainement. Prend habituellement environ 5 a
12 jours.

Planification ou préparation des legons

Conception de l'unité d’entrainement respective avec la description des objectifs de charge
ainsi que des contenus méthodologiques et moyens pour leur réalisation.

Jeunesse et sport
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Jeuness

Entrainement physique de base
Entrainement de base de la condition: vitesse de base, endurance de bage (aérobie), force de stabilisation,

souplesse
Entrainement de base de la coordination : capacités de coordination
Entrainement de la technique
Compétences Entrainement gle base

de éléments clés: formes

coordination ludiques et exprcices combina

contraignants pouf entrainer sgries constructives et poi
les éléments clés ¢le tous les

course, saut,
lancer, richesse

de base de de didcipli
r Ijciplin
mouvements groupes de difcipline

Entrainement physique spécifique

_ Développement d¢ la vitesse Développement de la vitess
Base vitesse

général-ciblé (et vitesse-endurance)

Introduire
Force avec
) force avec ’
Force de poids du Concreé
Base force o charges
stabilisation corps, barres , . force
halte complémentai
alteres roc
_ Endurance Endurance spécifique
Endurance ludique L o o
aérobie (aérobie et anaérobie

Entrainement de la techrllque axée sur une discipline ou une

son de disciplines:
ts de correction dans les différentes
disciplines

e spécifique-ciblé

Liser force maximale et endurance de

Maintenir la souplesse naturelle | Améliorer la souplesse et la mobilité

acquérir la souplesse spécifique

Parcours
d’athléte,
Swiss
Athletics,
concept de
promotion de
la jeunesse
2016, p. 7



Parcours d’athlete — Nombre d’heures d’entrainement recommandées
dans le sport de performance

30
n Athlétisme ~ Polysportif 1Sport scolaire
25
| //
15

/

10

0
U6 U8 U10 U12 u14 U16 U18 U20 U23 Actifs
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A

Exemple : planification a long et a court terme

Bereich

Karriereplanung

O Prufungen

O Umstellung Schule-Lehre
Jahresplanung Termine

O Hauptwettkampfe festlegen

O Nebenwettkampfe festlegen

O Trainings/ Ferien definieren

O Trainingslager/ Tests definieren
Jahresplanung Inhalte (Makrozyklus)

O Perioden/ Phasen festlegen

O Ausbildungsziele festlegen

O Disziplinen/ Inhalte planen

O Zuordnung der Inhalte zu den Trainings
Monatsplanung (Mesozyklus)

O Unterrichtseinheiten festlegen (Aufbau von Inhalten Gber

mehrere Lektionen)
Wochenplanung (Mikrozyklus)
O Sinnvolle Abgrenzung innerhalb Woche

Lektionsplanung (Mikrozyklus)
O Ubungsauswahl
m Elexibilitat/ Improvisation

Beispiel U12

- Kids-Cup/ Kantonalmeisterschaft
- Vorausscheidungen/ Meetings

- Mo/Mi jede Woche/ Ferien kein
Training

- Weit; rhythmischer Absprung

- Schwergewicht Sprint Weit Ball
- Gemass Ausbildungsprogramm JA

- Weitsprung aufrechter Absprung
- Ballwurf Rhythmus Jam-ta-tam

- Mo Sprint/ Ball, Mi Weit Kraftigung

- Praparationen von Beispiellektionen
- Schwankende Gruppengrdssen

Jeunesse et sport
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3 Exemple : planification a long et a court terme

Bereich Beispiel U16

Karriereplanung

O Prafungen - Weniger Training wahrend Prufungen
O Umstellung Schule-Lehre - Mudigkeit im Training bertcksichtigen
Jahresplanung Termine

O Hauptwettkampfe festlegen - Schweizermeisterschaft Hurden

O Nebenwettkampfe festlegen - Meetings/ Mehrkampf

O Trainings/ Ferien definieren - Mo/Mi/Fr jede Woche, Ferien Mi/Fr

O Trainingslager/ Tests definieren - Trainingslager im Fruhling + Sommer
Jahresplanung Inhalte (Makrozyklus)

O Perioden/ Phasen festlegen - Hallenwettkampfe + Outdoor

O Ausbildungsziele festlegen - Harden; aktives Angehen der Hiurde
O Disziplinen/ Inhalte planen - Harden/ Sprint/ Weit/ Schnelligkeit

O Zuordnung der Inhalte zu den Trainings - Gemass Ausbildungsprogramm JA
Monatsplanung (Mesozyklus)

O Unterrichtseinheiten festlegen (Aufbau - Speerwurf 7-Schritt Anlauf mit Speerrtckfuhrung

von Inhalten Uber mehrere Lektionen)
Wochenplanung (Mikrozyklus)

O Sinnvolle Abgrenzung innerhalb Woche - Mo Sprint/ Kugel, Mi Hurden/ Kraft, Fr Hoch/Speer/ Laufe
Lektionsplanung (Mikrozyklus)

A - Ubungsauswahl - Individuelle Praparation
O Flexibilitat/ Improvisation - Kurzfristige Disziplinwechsel

Jeunesse et sport 12



<3 Caractéristique des différentes phases

Période de préparation (durée: 2 - 5 mois)

« Amélioration des capacités physiques et psychiques générales

- Amélioration des capacités de coordination et de certaines aptitudes de coordination
« Volume de charge éleve, intensité de charge en augmentation

- Des exercices de développement général aux exercices spécifiques

Période de pré-compeétition (durée: 3 - 6 semaines)

« Maintien des capacités géenérales et amélioration des capacités physiques, psychiques et
tactiques spécifiques

« Maintien des capacités de coordination et ameélioration des aptitudes de coordination

- Légere diminution du volume de charge, augmentation de l'intensité de charge

« EXxercices généralement spécifiques

Source: Hansruedi Kunz

Jeunesse et sport 13



=8 Caractéristique des différentes phases
Période de compaétition

- Maintien des capacites genérales

« Optimisation des aptitudes de coordination et des capacités physiques, psychiques et
tactiques spécifiques
- Diminution du volume de charge, augmentation de l'intensité de charge

« Entrainement conforme a la compétition, compétitions de construction, de préparation,
compétitions principales

Période de transition

- Reégeénération physique et psychique, récupération active

Source: Hansruedi Kunz

Jeunesse et sport 14



+8 Planification simple et planification complexe

Planification simple | Planification complexe

Grand groupe d'entrainement hétérogéne (12-20)  Petit groupe d'entrainement homogéne  Athléte

(3-8)
Niveau de performance tres différent Niveau de performance similaire Niveau de performance élevé a tres élevé
Toutes les disciplines, parfois groupes Parfofs spécialisation dans des groupes Spécialisation dans des disciplines
de disciplines de disciplines/disciplines en particulier
Planification générale 3 Planification de groupes Planification individuelle personnalisée

Sport populaire e dport de performance Sport delite E

Swiss Athletics
Plans d’entrainement cadres %

J+S
Programme de
formation jeunesse

"’3 J+S Athlétisme - Brochure Planifier

Tab. 1: Variantes de planification et leurs accents

Jeunesse et sport
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o8 Apercu d’un plan d’entrainement cadre

MZ Schnell.ausd. (lakt.)

Sprint-/Hiirden-ABC

Hiirden-Technik

Erholungsmassnahmen

Monate Oktober N K Dezemb Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September
Wochen [ [ [ T 43] 44 45] 46] 47] 48[ 49] 50] 51] 52] 1] 2 3[ 4] 5] [ 7[ 8 of 10[ 1] 12 13] 14] 15[ 16] 17[ 18] 19[ 20 [21 [22[23[24 [25[ 26 |27 [28 2930313233 [34[35]36[37[38]39]
Zielsetzung Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen schaffen. Intensitéts- Leistung darstellen, Spezielle Fahigkeiten entwickeln. Leistung aufbau{ ~ Spitzenleistung Spitzenleistung darstellen, Bestleistung zum Saisonhdhepunkt Rege-
vertraglich-keit | Schnelligkeit testen, enund in Vorbe: vorbereiten! anstreben! neration
ent-wickeln. Technik tiberprifen! reitungswettkd
Hdchstleistung am m- pfen
Hohepunkt! darstellen
Trainingsphase VP 1 VWP H WP H VP 2 VWP 1 WP 1 WP 2 Up
Wettkampfphase Halle Freiluft 1. Saisonhélfte Freiluft 2. Saisonhalfte
» 2 101 3 3132 111 1 101
a a a a = = |0 v = . _
U C U U [J cl E 3 2 8 8 3 5 g
_ a ) | S m ° @ e |T _ ]
2 s 13 a £ a = | o [} RS
o 0 |z 3 © o ¢ | c [ = |0
2 s |6 6 8|3 |s £ 15 8 ° g
M NE ® 8 "=’ z & % o |8 g |2 s s |8
2 S g ] 2 2 | 0 X |F
- ; = |2 : ) 0 =
3=aus dem Training o 2|5 I ,,3, K 3 ©
. z i E @ 3
a a 2 N rl’e 2 a a
Trainingseinheiten 202 | 1 |2 |2 |2 |2 |3 |4 |53 |4[5]|5[3[6]5]|5|3|5]|4/4|3]|2 4156 |3|8|5|3|6|5|4|3|4|4]4]3 41413 5|4 |3|4)4 313|341
I O N B e e Sy P e
2|3 ation de arge S
tiefe Belastung 70-80%
Erholung
Medizinische Massnahmen Zahnarzt Blut Blut
Trainingsmassnahmen
Max. Kraft MQ
Max. Kraft IK
Sprung-/Explosivkraft
»
J el d U UC U C U € cl c C

Belastungsdynamik:

Legende:

Die Gesamtbelastung setzt sich aus dem Trainingsumfang (Anzahl Trainings, Trainingsdauer, Belastungsdauer = griine Felder) sowie aus der Intensitét (Lauf- Hirdeniiberquerungs-Geschwindigkeit = rote Kurve) zusammen!

I rote wichigket

I ittere Wichitigkeit

| geringe Wichtigkeit

01.112010/F.Z
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+3 Planification simple- planification annuelle

- = = - °
info | navi ppenname Alte . . |
., Nachwuchs 1.10.2016 31.05.2017
Oktober 16 November 16 Dezember '16 Januar 17 Februar '17 Marz "17 April ‘17 Mai 17
So 09 Mi 03 Fr 03] Mo 09 Do 03 Do 03] So 09|Lager, Balgach 0i 03
Mo 10 Do 10 Sa 10 0i 10 Fr 10 Fr 10 Mo 10|Lager, Balgach Mi 10
Di 11 Fr 11 So j Mi 11 Sa 1l Sa 1l Di 11|Lager, Balgach Do 11
Mi 12 Sa 12 Mo 12 Do 12 So 12 So 12 Mi 12[Lager. Balgach Fr 12
Do 13 So 13 0i 13 Fr 13 Mo 13 Mo 13 Do 13|Lager, Balgach Sa 13
Fr 14 Mo 14 Mi 14 Sa 14 Di 14 Di 14 Fr 14 So 14/
Sa 15 0i 15 Do 15 So 15 Mi 15 Mi 15] Sa 15 Mo 15
So 16 Mi 16 Fr 16 Mo 16 Do 16 Do 16] So 16 0i 16
Vereinsanlass, GV LVWE,
Mo 17 Do 17 Sa 17 0i 17 Fr 17 Fr 17|'wWasserschloss, 13-21 Mo 17 Mi 17
Di 18 Fr 13 So 18 Mi 18 Sa 18 Sa 1§ 0i 13! Do 18
Mi 19 Sa 13 Mo 13 Do 13 So 19 So 13 Mi 13 Fr 13
Do 20 So 20| 0i 20 Fr20 Mo 20 Mo 20 Do 20 Sa 20
Fr 21 Mo 21 Mi 21 Sa 21|Elternabend, ., - 0i 21 Di 21 Fr 21 So 21
Sa 22/ 0i 22 Do 22] So 22/ Mi 22 Mi 22 Sa 22/ Mo 22
So 23 Mi 23 Fr 23] Mo 23 Do 23 Do 23] So 23 0i 23
Training, Start
Mo 24 Do 24 Sa 24 Oi 24/ Fr 24 Fr 24 Mo 24|Sommenrtraining, Aue Baden,{ Mi 24
Wereinsanlass, PartyPoint,
Di 25 Fr 25|Laden S Baden, 18-77 So 25, Mi 25 Sa 25 Sa 25 0i 25 Do 25| Auffahrt
Mi 26 Sa 26| Mo 26 Do 26 So 26 So 26| i 26 Fr 26
Do 27 So 27 0i 27, Fr 27 Mo 27 Mo 27] Do 27 Sa 27
Fr 28 Mo 28 Mi 28 Sa 28 0i 28 Di 28] Fr 28 So 28|
Elternabend, Info Sommer,
Sa 29 0i 23 Do 29, So 29 Mi 23) Aue Baden, 19-20 Sa 29 Mo 23
So 30 Mi 30 Fr 30 Mo 30 Do 30] So 30, 0i 30
Mo 31 Sa 31 Di 31 Fr 31 Mi 31
s . r
] e ] ] e | [ ]
r v1.0¢ Nov 2016¢awe.

Jeunesse et sport
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o3 Exemple planification annuelle / périodisation

Leichtathletik - Jahresplanung

Gruppenname Alter Niveau Leiter/in

Oktober MNovember Dezember

41: 42|43 45: 46| 47: 48 50| 51 W M:12(13:14(15:16[17:1

Bereich? Diszipli Ausbildungsinhalte

Jeunesse et sport 18



NS
n ] u 1 4 ] u ] e/ '6’
o83 Exemple planification annuelle / périodisation "//o%*e,,)
o)
@é/;;.,
So %
Planification d'entrainement et de compétition + mesures d'entrainement concours multiples  U20 (national)
Mois Octobre Novembre Décembre Janvier Février Mars Avril Mai Juin
Semaines 40141 42| 43| 44) 45| 46| 47) 48] 49| 50| 61| 62| 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8 9] 10 1) 12| 13| 14| 15| 16| 17{ 18| 19{ 20 | 21| 22|23 | 24 | 25 | 26
Objecﬁf Accoutmance aux nouvelles fomes dentrainement Le travall de la vitesse est e point fort Combinaison dun travail de base en salle de Accent pincipal surla |Compétitions de qualification : Input puissance
Renforcement et stabilisation de lentrainement Compétitons en mettant musculation et des exercices de puissance vitesse Adaptations tec
Lentrainement athiétique revét une grande importance Dynamisation de entrainement de force |ecant sur les haies etle saut {ENrainement athlétique Entrainement des suite aux premis
Amélioration de lendurance aérobe Entrainement athlétique e longueur Travall de la réquence fomes finales des compétitions
Exercer et perfectionner les éléments différentes disciplines
Phase dentalnement [ wi T e PPC2 PRC
Phase de compétition
Phase de qualification
Catégorie de compétition 3121 f 2 2
Compétitions e g,
1= s bien préparé bles § . n
(Points forts e a saison) i i E g ;
2= préparé : g E i ! :
(Qualfication) ! 2k % ; :
3= directement & partir de lentrainement ¢ 9|z : "
(Préparation) ;

Jeunesse et sport



3 Contenu

» Cycle de planification
* Types de planification

* Planification annuelle (macrocycle

gvaluation

o™ groupe (état actye))

Apercu des différents types de planifications (du programme a trés long terme au plan a trés bréve échéance):

Concept cadre pour le développement du sport et des athlétes en Suisse

Long terme

Plan d’entrainement cadre/Conception
de I'entrainement

Plan d'études cadre

Programme de formation

Planification pluriannuelle

Moyen terme

Société/ Planification annuelle/saisonniére
Planification semestrielle
Planification mensuelle

FTEM Suisse

Planification

Etablir une comparaison
Etat actuel - Etat visé Déterminer les accents

v Court terme
A Planification hebdomadaire

Planification des unités d’enseignement
ou d'entrainement

Moniteur

e, EValuation

et V158
"oUpes tamoins (13 V"

A Planification de la lecon

Jeunesse et sport
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o8 Cycle de régulation de I'entrainement

i

Etablir une comparaison
Etat actuel — Etat visé Réaliser I'activité

gvaluation

mon grOUpe (état actue/)

Activité

w. Evaluatio®

"oupes témoins (etat Y

Fig. Le cycle de planification de Jeunesse+Sport d’aprés le modele de planification de la Formation des
entraineurs Suisse (Friedli, 2016, selon Biirgi & Fuchslocher, 2007) Brochure de 'OFSPO, J+S planification
dans le sport, édition 2016, p.7)

Jeunesse et sport

21



Sk

Boucle de régulation de I’entrainement

Estimation globale de la performance et de son évolution

Diagnostic de performance
Diagnostic standard et spécifque Analyse a Analyse en
m édical a la discipline sportive I'entrainement compétition
(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'exigences)
Evolutions a I'international Analyse en

(pronostics de performance) com pétition

Schéma 1-1. drauit de comtréle de I'entrainement (adapté selon Pfutaner® et Fuchslocher & Blirgi *).

Jeunesse et sport
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Sk

Concept de soutien a la releve

1 «FTEM Suisse » se fonde sur quatre domaines clés :
Vue d ensemble F signifie Foundation (fondement, fondation, bases), T

Talent, E Elite et M Mastery (élite mondiale). Ces quatre

.
des dlx phases de domaines clés sont divisés en dix phases (F1, F2, F3, T1,

T2, T3, Tu, E, E2, M). Des phases peuvent étre ajoutées,
: supprimées ou renommées selon les besoins spécifiques
« FTEM Sulsse » des spécialités sportives.

Illustration : «FTEM Suisse » — Développement du sport et
des athlétes (adaptée selon Gulbin et al. 2013)

SPORT POPULAIRE SPORT DE PERFORMANCE

Domination
d'une spécialité
sportive

Succes au niveau
E1 international *

Représenter la Suisse
(au niveau international) *

B
P
N AN

L\ -
L T
|,
Démontrer le
1 potentiel
£ 19
T2

FOUNDATION Confirmer
le potentiel

F2

Appliquer et varier les Concqurs
mouvements de base occasionnels

F1 * Spécialités sportives en équipe : Engagement dans

Découvrir, acquérir et consolider les un club professionnel de la plus haute division en
Suisse ou a I'étranger (E1) et participation a des
mouvements de base compétitions internationales en équipe nationale (E2)

Jeunesse et sport
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Sk

Style de vie
actif

~ dés 26
ans

~ dés 20
ans

~ 16-22
ans

~ 12-17
ans

~8-14
ans

~ 5-12
ans

Deés la
naissance

Sport pour
tous

La carriere d'athléte FTEM Athlétisme

Sport de performance/Sport d'élite

Championnat
de I'activité sportive

Elite
Avoir du succés au
niveau international

Elite
Représenter |la Suisse au
niveau international

Talent
Percée et distinction

Talent
S’entrainer et atteindre des buts

Talent
Confirm er le potentiel

Talent
Montrer le potentiel

Poser les bases 3
Engagem ent spécifique au sport
éventuellem ent participation a
des concours

Poser les bases 2

Développement et affinement en répertoire

de mouvement norm al

Poser les bases 1
Découvrir et acquérir les
mouvem ents de base

Succeés international constant pendant plus de 4 ans. Dom ination dans la discipline.
Autre optimisation de I'environnement, (Semi-) professionnalisme.

Atteindre le niveau international des seniors dans les param étres d'entrainement et de

perform ance. Nouvelle optimisation de I'environnement. Niveau de performance CE
seniors/Top 40 atteint.

Nette progression des param étres d'apport et de performance. Augmentation de la qualité
et quantité 3 l'entrainem ent. Soutien Elite-Card. Quali sans probléme (plusieurs fois) pour
grandes m anifestations U23. Entraineur si possible avec FEP/FED.

Atteindre des param étres internationaux a l'entrainem ent et en compétition, niveau reléve.

Prom otion en tant que Swiss Starters Future, Talentcard N. Quali CE jeunesse. Entrainement
si possible avec entraineur A ou plus élevé. Planification de carriére.

Perform ance en comp. proche du niveau international. Talentcard Regional, Entrainement si
possible avec entraineur B ou plus, entrainement complémentaire dans cadrerégional.

Com m encer 3 optimiser I'environnement (planification des vacances, journal d’entrainem ent,
év. classe de sport).

Montrer de bonnes performances de niveau national aux CR, CS ou finale suissed’'un

projet jeunesse. Entrainement de construction axé sur le sport de performance sousla
direction d'un entraineur C ou plus, Sélection cadrerégional

Montrer de bonnes performances de niveau régional al'entrainem ent et comp.
régionales. Participation aux CC/CR. Entrainement régulier d'athlétisme de base.

Entrée dans un club d’athlétisme ou section d'athlétisme
Entrainem ent: entrainement de base structuré orienté athlétisme

Concours: journées jeunesse, fétes de gymnastique, Grand m eeting pour les Petits

Mouvem ent polysportif varié enseigné al'école ou dans la société
(par ex. Pa&Enf —- Gym enf. — Section jeunesse ou d’'athlé pour les jeunes)

Jouer avec les parents et copains, bouger dans la nature, sur les places de jeux et ala
m aison

Jeunesse et sport
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F1 F2

FTEM

F3

T1 +T2

11 12 13 14

T3 + T4

15 16 17 18 19 2 2 2 B3 | U

25

‘ El + E2 M

26

Entrainement physique de base

Entrainement de base de la condition: vitesse de base, endurance de base (aérobie), force de stabilisation, souplesse

Entrainement de base de la coordination : capacités de coordination

Entrainement de la technique

Compétences de
coordination
course, saut, lancer,
richesse de base de
mouvements

Entrainement de base éléments clés: formes
ludiques et exercices contraignants pour entrainer
les éléments clés de tous les groupes de discipline

Entrainement de la technique axé sur une discipline ou une combinaison de disciplines:
Séries constructives et points de correction dans les différentes disciplines

Entrainement physique spécifique

Développement de la vitesse spécifique-ciblé

Base vitesse Développement de la vitesse général-ciblé ,
(et vitesse-endurance)
Base force Introduire force avec
Force de stabilisation FOrRRHeE BONSE charges . Concrétiser force maximale et endurance de force
corps, barres haltéres complémentaires
Endurance ludique Endurance aérobie Endurance spécifique (aérobie et anaérobie)
Maintenir la souplesse naturelle : % . .
P Améliorer la souplesse et la mobilité, acquérir la souplesse spécifique

Jeunesse et sport
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Concept de soutien a la releve — chemin de I'athléte

Plans d’entrainement cadre

Plan d’entrainement cadre
Demi-fond/fond

Jeunesse et sport
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o8 Apercu Types de planification

Planification simple ' Planification complexe

Grand groupe d'entrainement hétérogéne (12-20)  Petit groupe d'entrainement homogéne  Athléte

(3-8)
Niveau de performance tres différent Niveau de performance similaire Niveau de performance élevé a tres élevé
Toutes les disciplines, parfois groupes Parfofs spécialisation dans des groupes Spécialisation dans des disciplines
de disciplines de disciplines/disciplines en particulier
Planification générale Planification de groupes Planification individuelle personnalisée

Sport populaire

"3 J+S Athlétisme - Brochure Planifier

Sport de performance Sport d'élite E

Swiss Athletics \
Plans d'entrainement cadres %

Tab. 1: Variantes de planification et leurs accents

Jeunesse et sport



o8 Apercu Types de planification

A long terme

genéral

Planification carriere

(Plan des perspectives)

Macrocycle

(par ex. année, demi-année, etc.)

Meésocycle

(par ex. plusieurs mois, plusieurs semaines, etc.)

Microcycle

(par ex. une semaine, une unité d’entrainement, etc.)
A court terme

spécifique
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La planification annuelle : différentes approches

- = = - °
info | navi ppenname Alte . . |
., Nachwuchs 1.10.2016 31.05.2017
Oktober 16 November 16 Dezember '16 Januar 17 Februar '17 Marz "17 April ‘17 Mai 17
So 09 Mi 03 Fr 03] Mo 09 Do 03 Do 03] So 09|Lager, Balgach 0i 03
Mo 10 Do 10 Sa 10 0i 10 Fr 10 Fr 10 Mo 10|Lager, Balgach Mi 10
Di 11 Fr 11 So j Mi 11 Sa 1l Sa 1l Di 11|Lager, Balgach Do 11
Mi 12 Sa 12 Mo 12 Do 12 So 12 So 12 Mi 12[Lager. Balgach Fr 12
Do 13 So 13 0i 13 Fr 13 Mo 13 Mo 13 Do 13|Lager, Balgach Sa 13
Fr 14 Mo 14 Mi 14 Sa 14 Di 14 Di 14 Fr 14 So 14/
Sa 15 0i 15 Do 15 So 15 Mi 15 Mi 15] Sa 15 Mo 15
So 16 Mi 16 Fr 16 Mo 16 Do 16 Do 16] So 16 0i 16
Vereinsanlass, GV LVWE,
Mo 17 Do 17 Sa 17 0i 17 Fr 17 Fr 17|'wWasserschloss, 13-21 Mo 17 Mi 17
Di 18 Fr 13 So 18 Mi 18 Sa 18 Sa 1§ 0i 13! Do 18
Mi 19 Sa 13 Mo 13 Do 13 So 19 So 13 Mi 13 Fr 13
Do 20 So 20| 0i 20 Fr20 Mo 20 Mo 20 Do 20 Sa 20
Fr 21 Mo 21 Mi 21 Sa 21|Elternabend, ., - 0i 21 Di 21 Fr 21 So 21
Sa 22/ 0i 22 Do 22] So 22/ Mi 22 Mi 22 Sa 22/ Mo 22
So 23 Mi 23 Fr 23] Mo 23 Do 23 Do 23] So 23 0i 23
Training, Start
Mo 24 Do 24 Sa 24 Oi 24/ Fr 24 Fr 24 Mo 24|Sommenrtraining, Aue Baden,{ Mi 24
Wereinsanlass, PartyPoint,
Di 25 Fr 25|Laden S Baden, 18-77 So 25, Mi 25 Sa 25 Sa 25 0i 25 Do 25| Auffahrt
Mi 26 Sa 26| Mo 26 Do 26 So 26 So 26| i 26 Fr 26
Do 27 So 27 0i 27, Fr 27 Mo 27 Mo 27] Do 27 Sa 27
Fr 28 Mo 28 Mi 28 Sa 28 0i 28 Di 28] Fr 28 So 28|
Elternabend, Info Sommer,
Sa 29 0i 23 Do 29, So 29 Mi 23) Aue Baden, 19-20 Sa 29 Mo 23
So 30 Mi 30 Fr 30 Mo 30 Do 30] So 30, 0i 30
Mo 31 Sa 31 Di 31 Fr 31 Mi 31
s . r
] e ] ] e | [ ]
r v1.0¢ Nov 2016¢awe.
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o8 Planification simple — Contenu

Athléetisme - planification annuelle

info navi Nom du groupe age niveau moniteur / monitrice
réinitialiser le tableau _ _ _ ;

Actualiser les contenus Période de préparation : : Période de récupération
Trainingsdaten und u Oktober rovember Dezember m
Wettkampfe sintragen n - - A ’ A .

41: 42| 43 45: 46| 47 : 48 | 49 : 50| 51: 52

Bereich? Diszipli Ausbildungsinhalte
Laufschulung, anaerobe Ausdauer

Mitteldistanz Wariantenreiches Lauftraining
wechselschrittechnik,
Kugelstoss Einfiihrung weitere Kugelstosstechniken
Ballwurf Speerwerfen aus 5-Schrittanlauf
Speerwurf Impulsschritt schulen
Staffetten Staffellauf in Sprinttraining einbauen,
Staffeln auf allen Positionen laufen
Kurzsprint Schulung Start. Einfiihrung Zuglauf
Langsprints Sprints 40-60m, Zugwiderstandslaufe
Kurzhiirden Laufen mit verkiirzten Abstinden
Langhiirden Start und Lauf iiber 3-6 Hirden
Weitsprung Schrittsprung mit Fokus Absprung

Landung schulen
Grobform Flop-Hochsprung

Hochsprung Spriinge aus verkiirztemn Anlauf

‘ Lauf-#Sprung-#wurfrhythmen spezifisch und
Bhythmus technikorienteri schulen

‘ Zyklische und azyklische Schnelligkeit fir alle
Schnelligkeit Disziplinen schulen
Kraft Turnen, Rumpfkriftigung, Sprung- und

Wurfkraft, Fusskraft, Kraft mit KSrperge-

wicht, Zubringeriibungen Hanteltraining

‘ Langsame Dauerliufe, Footing
BSusdauer Exztensive Dauerliufe, Fahrtspiele

‘ Dynamisches und statisches Dehnen
Beweglichkeit Technikspezifische Beweglichkeit

‘ Technikorientierte Reaktionsiibungen
Reaktion [Start, Staffeliibergabe, etc.)

‘ Gleichgewicht Springen im Gleichgewicht, erreichen
won Wurfauslagen im Gleichgewicht
‘ Rumpfkraft, Sprinttests,
Wurf- und Sprungtests
Konzentration rit Elementen der Bewegungsvorstellung
‘ Taktik arbeiten [Bro Psyche)
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-3 La planification annuelle : différentes approches

Trainings-/Wettkampfplanung Mehrkampf Name:  Ellen Sprunger Saison 2013

Monate Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Jul August September
Wochen 40|41 [42] aa] 44| 45| 46] 7] 48] 49 sof 51 52| 1| 2 3] 4] 5| e 7| 8| of 1o 1] 12[ s3] 14] 18] s6| 7] 18] 19| 20]20]22] 2] 24| 25| 28] 27| 28] 29[ 30 31| 2] 38 [ 35| 6 7] 38 39

Tielsetzung Aoy Belast
e aghcheet Input Technk . Y
Intogratien nwoer Trainngalermen (urkeontl Kot Azt Speed T - Qualiation WU Vst — Wl Khas
—_— —_—
WaIK Kot koo e Kt el Feblerbide Rekond

—
w
~
~
~
-

Wettkampfategorie 2(2]1]1 sl2l2]1]2]2]2]

St Gallen
Maggingen
Willisau
Basel

Landguarnt
Hypomeetin Gotzis
Euwrcpacup Nottwil

Trainingseinheiten 16 |7(7]|7 8(8(9(9]9 919|977 [5[5]|4]3]2 T|7(919/(9
sehrhohe Belastung  95.100%
hohe Belastung 90-95%
mittiere Belastung 80-85%
tefe Belastung T0-80%
—_Emolng [T 1 L1 [ 1

VP = Phase de préparation Périodisation simple = une phase de compétition

VWP = Phase de précompétition par periode

WP = Phase de compétition Périodisation double = deux phases de compétition
par periode
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Sk

La planification annuelle : difféerentes approches

Définir des principes

B S o e e 44 T R 17, 274 AP @) | A
W 27 22 2.3 ST £ 7%
¥ Fc chr ) : i
— / L
2K J-C/‘i‘Wd-’t/"E/
M
| el b 7
' | Fug — | Slcan o
D e 7 717 AT AN
" Ml > A9 9 pem ) Farl7
* SPRINTIP 2 0% RAA /M | Jjela t Ay /’Lﬁ, f
2 CHSTE/6EAS -
» SPervEnnsg| 7oL |,
coprremmy | |V TTILL D adlicclin e
204 vibm 4
2) | AFEMTE : 1 .
P L W’A?, 7&’71 =~ 7 "/&’wﬂrﬂ'ﬂﬂu«u@
‘ [raﬂ"m/?h? 2k )] T / : :
* Spnn 5 bya o Py my kel [l Rt )
* Sornid)taa V7 s |
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La planification annuelle : différentes approches
Définir des principes — Exemple Ellen Sprunger 2012

« Durée du cycle : 3 semaines + 1 semaine de récupération (semaine de test)
» Vitesse = theme toute 'année (longueur et fréquence des foulées)
« Entrainement fonctionnel de force de sprint (nouvelles facons — étre
courageux)
« Construction de force : 1. Force maximale (coordination intramusculaire)
2. Force maximale (Pyramide)
3. Entrainement de force complexe
 Le lendemain d'un entrainement de force, un entrainement de force de saut
(formes réactives) doit suivre.
 Force de saut:

petite plyomeétrie — toujours
plyométrie moyenne — pendant la phase de force maximale
grande plyométrie - pendant la phase de

musculation complexe
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Planification annuelle
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