il

Analyse

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

i

cios  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
nlanification 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 differentes phases de
formation.




«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
Caractéristigues des phases

3.  Planification simple ou complexe
Programme de formation des jeunes




Apercu Types de planification

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 athléetes en Suisse

Long terme

Plan d’entrainement cadre/Conception
Fédération de I'entrainement

Plan d'études cadre

Programme de formation

Planification pluriannuelle

FTEM Suisse

Planification semestrielle
Planification mensuelle

y .I Moyen terme
Société/ Planification annuelle/saisonniére

v Court terme

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

A Planification de la lecon

Moniteur

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

Jeunesse et sport



«3 Plan-cadre d’entrainement / planification annuelle

Plan d’entrainement cadre :

_ignes directrices généralisées pour la conception du
orocessus de formation basees sur la philosophie de
‘association professionnelle

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

Planification annuelle :

» Divers objectifs d’entrainement et points forts au cours de I'année

» 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

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

Se compose de plusieurs microcycles. ’

yA 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.

A Planification ou préparation des lecons

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

Jeunesse et sport 8



Entrainement physique de bake
Entrainement de base de la condifion: vitesse de base, endurance de base (aérobie), force de stabilisation,

souplesse
Entrainement de base de la coordjnation : capacités de coordination

Entrainement de la technique

Compétences Entrainement ¢le base
de A 2@ N : z 8
eléments clés: fformes Entrainement de la techrllque axée sur une discipline ou une
coordination ; : : .
ludiques et exgrcices combinajson de disciplines:

course, saut, trai t tral , . . . . o~
contraignants pour entrainer Sérjes constructives et poipts de correction dans les différentes

lancer, richesse i ,
les éléments clés ¢le tous les disciplines

de base de

roupes de didcipline
mouvements g p p

Entrainement physique spécifique

, Développement d¢ |a vitesse Développement de la vites§e spécifique-ciblé
Base vitesse

général-ciblé (et vitesse-endurance)
Introduire
Force avec ¢
. orce avec . . Parcours
Force de poids du Concrétiser force maximale et endurance de dathlote
Base force o charges Swiss
stabilisation corps, barres . . force Athleti
) complémentai elcs,
haltéres concept de
res promotion de
2 _om la jeunesse
_ Endurance Endurance spécifique 20116, 0.7
Endurance ludique . L .-
ounes aérobie (aérobie et anaérobie) — .
u <

Maintenir la souplesse naturelle | Améliorer la souplesse et la mobilité] acquérir la souplesse spécifique




Parcours d’athlete — Nombre d’heures d’entrainement recommandées
dans le sport de performance
30

n Athlétisme ~ Polysportif o1 Sport scolaire

25

20

15

10

0
Ue U8 U10 U12 u14 U1e U18 U20 U23 Actifs
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A

Exemple : planification a long et a court terme

Bereich

Karriereplanung

O Prifungen

O Umstellung Schule-Lehre
Jahresplanung Termine

O Hauptwettkdmpfe 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 tber

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

Lektionsplanung (Mikrozyklus)
O Ubungsauswahl
| Flexibilitdt/ Improvisation

Beispiel Ul12

- Kids-Cup/ Kantonalmeisterschatft
- 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 Gruppengréssen

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

Bereich Beispiel U16

Karriereplanung

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

O Hauptwettkampfe festlegen - Schweizermeisterschaft Hirden

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 - Hallenwettkdmpfe + Outdoor

O Ausbildungsziele festlegen - HUrden; aktives Angehen der Hirde
O Disziplinen/ Inhalte planen - HUrden/ Sprint/ Weit/ Schnelligkeit

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

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

von Inhalten Gber mehrere Lektionen)
Wochenplanung (Mikrozyklus)

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

A O Ubungsauswabhl - 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 élevé, intensité de charge en augmentation

« Des exercices de développement général aux exercices spécifiques

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

« Maintien des capacites générales et amélioration des capacités physiques, psychiques et
tactiques spécifigues

- Maintien des capacités de coordination et amelioration des aptitudes de coordination

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

« EXercices généralement spécifiques

Source: Hansruedi Kunz

Jeunesse et sport 13



<3 Caractéristique des différentes phases
Période de compeétition

« Maintien des capacités générales

« 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,
compeétitions principales

Période de transition

« Régeneération physique et psychique, recupération active

Source: Hansruedi Kunz

Jeunesse et sport 14



Planification simple et planification complexe

Planification simple Planification complexe

\

"\\\\

| "(—‘\
=0
)

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

MM
LN

(3-8)
Niveau de performance trés différent Niveau de performance similaire Niveau de performance élevé a trés élevé
Toutes les disciplines, parfois groupes Parfofs spécialisation dans des groupes Spécialisation dans des disciplines
de disciplines de disciplines/disciplines en particulier
o
Planification générale o Planification de groupes Planification individuelle personnalisée
Sport populaire *’ C)Sport de performance Sport d'élite

": J4S Athlétisme - Brochure Planifier

Swiss Athletics
J+S Plans d’entrainement cadres %

Tab. 1: Variantes de planification et leurs accents

Programme de =" a i
formation jeunesse

Jeunesse et sport
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«8 Apercu d’un plan d’entrainement cadre

MZ Schnell.ausd. (lakt.)

Sprint-/Hiirden-ABC

Hiirden-Technik

Erholungsmassnahmen

Monate Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September
Wochen [ [ [ T 3] 4] 45] 6] 47] 48] 49] s50] 51] 52| 1] 2 3] 4] 5| 6 7[ 8 of 10[ 1a] 12] 13] 14 15[ 16] 17[ 18] 19] 20 [21 {2223 [ 2425 26 [ 27 [28 2930313233 ]34 [35]36][37[38]39]
Zielsetzung Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen schaffen. Intensitats- 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 tiberpriifen! reitungswettkd
. . Hochstleistung am m- pfen
O bJ e C t | f Hohepunkt! darstellen
Trainingsphase VP1 VWP H WP H VP2 VWP 1 WP 1 WP 2 Up
Wettkampfphase Halle Freiluft 1. Saisonhélfte Freiluft 2. Saisonhalfte
DA ~ . ~ _2 1)1 3 3|3 ? 11 1 111
odisatic ge pha 3| |32 A 3 :
g 019 i o © I _ T
- > £ 3 o £ o Elg © 1=
o 0|z 3 S o o | c 0 20
E s |6 0 o |2 (g < |3 3 0 |E
ompe 5| |22 s 1215 |8 g ¢ s i s
g 5|5 £ 8 s s |2 o = |2
P ; Tl = : [ 2 =
3=aus dem Training g £|s I 5 2 H g
. z T 3 @ 3
[4)
a a N rN’e - a a
Trainingseinheiten 202 212|12|2|3|4|5|3|4|5|5|3|6|5|5]3 4141312 4|15|6|3|8[5[3|6|5|4|3|4|4]4]3 4141335434433 [3[3[4]1
| PR
»
CA @, . . > @ CA ' > \
tiefe Belastung 70-80%
Erholung
Medizinische Massnahmen Zahnarzt Blut Blut
Trainingsmassnahmen
Max. Kraft MQ
Max. Kraft IK
Sprung-/Explosivkraft
a0 eI d Uc U < U € c E

Belastungsdynamik:

Legende:

- mittlere Wichtigkeit

| geringe Wichtigkeit

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

I rote wichigiet

01.11.2010/F.Z
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ed Planification simple- planification annuelle

.

Oktober "16

info_| navi |

Leichtathletik - Terminplanung

Gruppenname

Dezember '16

Alter Niveau

Januar '17

Leiter/in

Februar 17

Fr 09

Mo 03

Sa 10

0i 10

So 1l

Mi 1

Mo 12

Do 1z

0i 13

I4i 14

Do 15

Fr 16

von

bis

51.05.2017

April '17

Vereinsanlass, GV LVWE,

Do 03 So 03| Lager, Balgach 0i 039
Fr 10 Mo 10| Lager. Balgach Mi 10
Sa 11 0i 1) Lager. Balgach Do 11
So 12 i 12| Lager, Balgach Fr 12

Do 13| Lager. Balgach Sa 13
So 14

Ma 15

0i 16

Mo 17 Do 17 Sa 17 0i 17 Fr 17 ‘' azzerschlozs, 19-21

Di 18 Fr 13 So 18 Mi 15 Sa 18

Wi 19 Sa 13 Mo 13 Do 13 So 13

Do 20 So 20 Oi 20 Frz0 Ma 20

Fr 21 Ma 21 Mi 21 Sa 21|Elernabend, ., - Oi 21 Oi 21 So 21
Sa 22 Oi 22 Do 22 So 22 Mi 22 Mi 22 Sa 22 Ma 22
So 23 Mi 23 Fr 23 Mo 23 Oo 23 Do 23 So 23 0 23

Training, Start
Mo 24 Do 24 Sa 24 Di 24 Fr 24 Mo 24| Sommertraining, Aue Baden, | Mi 24
Wereinzanlass, PartuPoint,
Di 25 Fr 25[LadenS Baden, 18-77 So 25 Mi 25 Sa 25 0i 25 Do 25) Auffahrt
Wi 26 Sa 26 Ma 26 Do 26 So 26 Sa 26 Mi 26 Fr 26
Do 27 So 27 Oi 27 Fr 27 Mo 27 Ma 27 Do 27 Sa 27
Fr 28 Ma 28 Mi 28 Oi 28 Oi 28 Fr g So 28
Elternabend, Info Sommer,

Sa 29 Oi 23 Do 23 Mi 23| Sue Baden, 19-20 Sa 23 Ma 23
S0 30 Ii 30 Fr 30 Do 30 So 30 0i 50
Mo 31 Sa 3 Fr 31 Mi 31

Training |

Lager

| Wereinsanlass |

Elternabend |

07.02.201M8
w1.0f Mow 2016 awe

Jeunesse et sport
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https://www.jugendundsport.ch/de/sportarten/leichtathletik-uebersicht/aus-und-weiterbildung.html#dokumente

e8 Exemple planification annuelle / périodisation

Leichtathletik - Jahresplanung

Gruppenname Alter Miveau Leiter/in

4 Oktober Moyember Dezembeer Marz April

940 4142 (42 44 ) 4646 (47 42| 49: 60| &1 G2 W12 13: 4 15:16]17:1

Bereichl Diszipli Ausbildungsinhalte

Jeunesse et sport
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%%
e : ;. . . % ,’5/3,
e® Exemple planification annuelle / périodisation gy,
Gé/;;.’
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 40| 41|42 | 43) 44| 45| 46 47| 48| 49) 50| 51| 52) 1| 2| 3] 4| 5| 6] 7| 8| 9| 10] 11] 12] 13| 14) 15 16] 17| 18| 19{ 20| 21|22 | 23|24 |25 | 26
Obigctif Accoutmance aux nouvelles fomnes denirainement Le travail de la vitesse estle point fot Combinaison dun travail de base en salle de Accent principal surla (Compétitions de qualification: Input puissance
Renforcement et stabilisation de lentrainement Compétiions en metant musculation et des exercices de puissance Vitesse Adaptations tec
Lenirainement athlétique revét une grande impotance Dynamisation de lentrainement de force |lecant surlas haies et e saut |ENt@inement athlétique Entralnement des suite aux premi
Amélioration de ['endurance agrobie Entrainement athléique nlongueur Travall de la frequence fomes finales des compefiions
Exercer et pedectionner les éléments différentes disciplines
Phase dentrainement PP 1 PPC1 PPC2 PPC2 PPC:
Phase de compétition
Phase de qualification
Catégorie de compétition 3121 f 2 2
Compétitions . §
1=1rés bign préparé % 2 ﬁ H i g
(Points forts de la saison) ! : i ; % :
2 g JHHEI 5; ;
(Qualfcaton) E 2| % 5 :
3= directement & parti de lentraiement 19 ; : "
(Préparation) ;

Jeunesse et sport
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Contenu

* Cycle de planification

* Types de planification

 Planification annuelle (macrocycle)

gvaluation

e on groupe (état a"“sl)

Planification

Etablir une comparaison
Etat actuel - Etat visé Déterminer les accents

e, EValuation

ot V158
"OUpes tamoins (13"

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

v Court terme
A Planification hebdomadaire

Planification des unités d’enseignement
ou d'entrainement

Moniteur

A Planification de la lecon

Jeunesse et sport
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Cycle de regulation de I'entrainement

gvaluation

gon groupe (état actyg,

ae

Analyse Objectifs \ Planification Activité

Etablir une comparaison
Etat actuel — Etat visé Fixer les objectifsg Déterminer les accents Réaliser I'activité

\\\\\\\\\\\

%

%, Evaluation

"oupes témoins (€13t Y

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

Jeunesse et sport



-3

Boucle de régulation de I’entrainement

Estimation globale de la performance et de son évolution

Diagnostic de perforrmance
Diagnostic standard et spécifique Analyse a Analyse en
m édical a la discipline sportive I'entrainement com pétition
(laboratoire et tarmin)

Valeur actuelle

(état de I'évelution) Planification de

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

{pronostics de performance) com pétition

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

Jeunesse et sport
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-3

Concept de soutien a lareleve

Vue d'ensemble

«FTEM Suisse » se fonde sur quatre domaines clés :
F signifie Foundation (fondement, fondation, bases), T
Talent, E Elite et M Mastery (élite mondiale). Ces quatre

des dix phases de domaines clés sont divisés en dix phases (F1, F2, F3, T,

«FTEM Suisse»

SPORT POPULAIRE

FOUNDATION

Appliquer et varier les
mouvements de base

%

A

mouvements de base

T2, T3, Ty, E, E2, M). Des phases peuvent étre ajoutées,
supprimées ou renommées selon les besoins spéc
des spécialités sportives.

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

SPORT DE PERFORMANCE

Domination
d'une spécialité
sportive

Succes au niveau
E1 international *

Représenter la Suisse
(au niveau international) *

Démontrer le
potentiel

T2

Confirmer
le potentiel

Concours
occasionnels

- Tl

[ &

gy
o F1
%J * Spécialités sportives en équipe : Engagement dans

S A= Découvrir, acquérir et consolider les un club professionnel de la plus haute division en
5 &=

Suisse ou & I'étranger (1) et participation a des
com ternationales en équipe nationale (€2)

Jeunesse et sport

23



La carriére d'athléte FTEM Athlétisme

Style de vie
actif

~ dés 26
ans

~ dés 20
ans

~ 16-22
ans

~ 12-17F
ans

~ 8-14
ans

~ 5-12
ans

Deés la
naissance

Sport pour
tous

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
Percee et distinction

Talent
S’entrainer et atteindre des buts

Talent
Confirm er le potentiel

Talent
Montrer le potentiel

Poser les bases 32
Engagem ent specifique au sport
eventuellem ent participation 3
des concours

Poser les bases 2

Developpement et affinement en répertoire

de mouvem ent norm al

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

Succés international constant pendant plus de 4 ans. Dom ination dans la discipline.
Autre optimisation de I'environnement, (Sem i-) professionnalism e.

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

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

MNette progression des param &tres d'apport et de performance. Augm entation de la qualite
et gquantité al'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 al'entrainem ent et en compétition, niveau reléve.
Prom otion en tant gue Swiss Starters Future, Talentcard M. Quali CE jeunesse. Entrainem ent
51 possible avec entraineur A ou plus élevé. Planification de carriére.

Perform ance en comp. proche du niveau international. Talentcard Regional, Entrainem ent si
possible avec entraineur B ou plus, entrainem ent com plém entaire dans cadre régional.

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

Montrer de bonnes paerformances de niveau national aux CR, CS ou finale suisse d’'un

projet jeunesse. Entrainem ent de construction axé sur le sport de performance sous la
direction d'un entraineur C ou plus, Selection cadre regional

Montrer de bonnes performances de niveau régional a l'entrainem ent et comp.
regionales. Participation aux COC/CR. Entrainement régulier d'athlétisme de base.

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

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

Mouvem ent polysportaf varie enseigne al'école ou dans la societe
(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
maison

Jeunesse et sport
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F1 F2 F3 T1 + T2 T3 + T4 El + E2 M

FTEM |2 F2 F3 T1+T2 T3+ T4 El + E2 M
5 | 6 | 7 | 8 9 w0 | u|n|n|uw|w ||| w|w|n|a 23| u|s5]xs

Entrainement physique de base

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

Entrainement de base de |a coordination : capacités de coordination

Entrainement de la technigue

Compétences de Entrainement de base éléments clés: formes Entrainement de la technique axé sur une discipline ou une combinaison de disciplines:
coordination |udiques et exercices contraignants pour entrainer Séries constructives et points de correction dans les différentes disciplines
course, saut, lancer, les éléments clés de tous les groupes de discipline
richesse de base de
mouvements

Entrainement physique spécifique

Développement de [a vitesse spécifique-ciblé

Base vitesse Développement de la vitesse général-ciblé _
(et vitesse-endurance)
Base force Introduire force avec
Force avec poids du charges

Force de stabilisation Concrétiser force maximale et endurance de force

| corps, barres haltéres | complémentaires

Endurance ludique Endurance aérobie Endurance spécifique (aérobie et anaérobie)

Maintenir [a souplesse naturelle i . : .
P Améliorer la souplesse et la mobilité, acquérir |a souplesse spécifique

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

UNCLE

Plans d’entrainement cadre

Plan d’entrainement cadre
Demi-fond/fond

Jeunesse et sport
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Apercu Types de planification

Planification simple

e

Grand groupe d'entrainement hétérogene (12-20)

Niveau de performance tres différent

Toutes les disciplines, parfois groupes
de disciplines

Planification générale
Sport populaire . :
1| F2 B3

": J+S Athlétisme - Brochure Planifier

Tab. 1: Variantes de planification et leurs accents

Planification complexe

Petit groupe d'entrainement homogéne
(3-8)

Niveau de performance similaire

Parfofs spécialisation dans des groupes
de disciplines/disciplines

Planification de groupes
Sport de performance .
1|12

Athlete

Niveau de performance élevé a tres élevé

Spécialisation dans des disciplines
en particulier

Planification individuelle personnalisée

Sport d'élite E

Swiss Athletics A
Plans d'entrainement cadres %
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e® Apercu Types de planification

A long terme

géenéral

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

.

Oktober "16

info_| navi |

Leichtathletik - Terminplanung

Gruppenname

Dezember '16

Niveau

Januar '17

Leiter/in

Februar 17

Fr 09

Mo 03

Sa 10

0i 10

So 1l

Mi 1

Mo 12

Do 1z

0i 13

I4i 14

Do 15

Fr 16

von

bis

51.05.2017

April '17

Vereinsanlass, GV LVWE,

Do 03 So 03| Lager, Balgach 0i 039
Fr 10 Mo 10| Lager. Balgach Mi 10
Sa 11 0i 1) Lager. Balgach Do 11
So 12 i 12| Lager, Balgach Fr 12

Do 13| Lager. Balgach Sa 13
So 14

Ma 15

0i 16

Mo 17 Do 17 Sa 17 0i 17 Fr 17 ‘' azzerschlozs, 19-21

Di 18 Fr 13 So 18 Mi 15 Sa 18

Wi 19 Sa 13 Mo 13 Do 13 So 13

Do 20 So 20 Oi 20 Frz0 Ma 20

Fr 21 Ma 21 Mi 21 Sa 21|Elernabend, ., - Oi 21 Oi 21 So 21
Sa 22 Oi 22 Do 22 So 22 Mi 22 Mi 22 Sa 22 Ma 22
So 23 Mi 23 Fr 23 Mo 23 Oo 23 Do 23 So 23 0 23

Training, Start
Mo 24 Do 24 Sa 24 Di 24 Fr 24 Mo 24| Sommertraining, Aue Baden, | Mi 24
Wereinzanlass, PartuPoint,
Di 25 Fr 25[LadenS Baden, 18-77 So 25 Mi 25 Sa 25 0i 25 Do 25) Auffahrt
Wi 26 Sa 26 Ma 26 Do 26 So 26 Sa 26 Mi 26 Fr 26
Do 27 So 27 Oi 27 Fr 27 Mo 27 Ma 27 Do 27 Sa 27
Fr 28 Ma 28 Mi 28 Oi 28 Oi 28 Fr g So 28
Elternabend, Info Sommer,

Sa 29 Oi 23 Do 23 Mi 23| Sue Baden, 19-20 Sa 23 Ma 23
S0 30 Ii 30 Fr 30 Do 30 So 30 0i 50
Mo 31 Sa 3 Fr 31 Mi 31

Training |

Lager

| Wereinsanlass |

Elternabend |

07.02.201M8
w1.0f Mow 2016 awe
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8 Planification simple — Contenu

Athléetisme - planification annuelle

info Ravi MNom du groupe dge niveau moniteur / mon
I B D

Actualiser les contenus FPériode de préparation Période de récupération
Trainingsdaten wnd n Okrober klowvember Oezember
WettkImpie sintragen n : : I .

41 : 42| 432 45 : 46 | 47 42 BO| 51 : 62

Bereichi Diszipli Aushildungsinhalte

Laufschulung, anasrobe Susdauer

itkeldistanz “Warianktenreiches Lauftraining
wWechselschrittechnik,
KEugelsto== Einfiihrung weitere Kugelsto=sstechniken
Eallwurf Speerwerfen aus 5-Schrittanlauf
Speerwurk Impul==schritt schulen
Staffetten StaffellauF in Sprinttraining einbauen,
Stafkeln auf allen Positionen lauken
Kurz=prink Schulung Stark. Einflibrung Zuglauf
Lang=sprink=s Sprint=s 40-60m, Zugwiderstand=lauke
KEurzhidrden Laufen mit werklrzten Abstinden
Langhirden Start und Lauf Liber F-E Hiirden
wieitsprung Schritt=prung mit Fokus Absprung

Landung schulen
Grobform Flop-Hoch=sprung

Hoch=prung Springe aus werkiirztem Anlauf
Lauf-t=Sprung-fwurfrhythmen spezifisch und
Fihythmu= technikorienteri =schulen
Zyklizche und azyklische Schnelligkeit Fiir alle
Schnelligkeit Oisziplinen schulen
Kraft Turnen, Fumpfkraftigung, Sprung- und

“wiurfkrafr, Fus=skraft, Eraft mit Kdrperge-
wicht, Zubringeriibungen Hanteltraining
Lang=same Dauerldufe, Footing

Lusdauer Extensive Dauerliufe, Fahrispisle
Oynamisches und statizsches Oehnen
Eeweglichkeit Technikspezifische Beweglichkeit
Technikorientierte FReaktionsiibungen
Fieaktion [Start, Staffeliibergabe, ekc.]
Gleichgewicht Springen im Gleichgewicht, erreichen

won wWurkauslagen im Gleichgewicht
Rumpfkrafe, Sprinttests,
‘wark- und Sprungkests
Konzentration rAik Elementen der BEewegungsworstellung
T aktik arbeiten [Bro Psyche]
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-9 La planification annuelle : différentes approches

Trainings-Wettkampfplanung Mehrkampf Name:  Ellen Sprunger Saison 2013
Monate Cktater Hovember Dazsmber Janar Fabruar Mtz Agri Mai Juni Jull August SeplEmibar
Wochen 40 41 |42 ] 43 a4 a5 46| 47| 48] aof sof 51| 52 o[ 2| 3] o] 5| & 7] 8] of s 11| 2] 3] 14l 15[ 16 17[ 8] 19 20|21 |22 |2 2|25 2 [ o7 [ e 20 [ 5034 |32 ;0| |5 %6 37 [ %e | e
Zielsetzung Aty Belmhagraiaghchiet i Tachon
eipach muf Togathigtanan Jichen It Hiat K] W Raaiaai
it it Trimsriialoitia (RtkDarily Kl Mzt Spail . Coanblipen WU Mol N . ™
e s s racs sk rub) N T — e Hakryd
WK Fuak bomgies
Trainingsphase VP | VP2
Wetthampfphase
Gualifkationaphase
WetthampPategaris 2lal1]1 slalal1]zlz]2] |1 AAHAE
Weltkampte T
1=sefw gul orbereiet 5
[Saatson-Hohepunide) E E § E- £ £ 3
Fvorbioratel 4l n 5 3 ]
iualfikabon) E E o ? =78 g
3eais dem Traing 5
Vorbereitrg L
Tests % X X X X
[ [ 1 [T [ 1 | T 1 [T ] 1

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

VWP = Phase de précompétition par période

WP = Phase de compétition Périodisation double = deux phases de compétition
par période
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-9 La planification annuelle : différentes approches

Définir des principes

, j A7 A4 Imniaamd> Rl
RN Z AREY.r aREE; 2 5t z
£ Fc ko 742t B
—4
2% J-C/"Wd-,ﬂ’f/
ZH
. [41«11 n 7
| Fng — | Scan o ae
(V)| A zerirz  Salold 7
" W, > 29 rom 1 for
* \SPRINTI P2 0B R AA M | Jela bt Ay /%’7 (
S CHSTE/S EA -
» |\ SPeiATriRna s &0 S - .
coprrrnty |V [T L T taddicolin 1
20 g Lbym 4|
2) | gree~MrE i 3 .
P\ ad b s, Fet A Per T ppiodey bbb
" braffempa? /[2x )] il J :
* S 9 A a/f T2 o \myfel [y ”&r"}
| Gomii )\ laa V7 v |
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La planification annuelle : difféerentes approches
Définir des principes — Exemple Ellen Sprunger 2012

« Durée du cycle : 3 semaines + 1 semaine de recupération (semaine de test)
« Vitesse = theme toute I'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 plyométrie — toujours
plyométrie moyenne — pendant la phase de force maximale
grande plyométrie - pendant la phase de

musculation complexe

Jeunesse et sport

33



Planification annuelle
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