Programmation

Les allure pour mes séances..
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Sport de
récupération
Tres facile

Aérobie 1 : Aérobie 2

Je parle facilement
respiration facile

Allure course
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maintenir + de
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Qu’est ce que je travail ?

Volume aérobie: Varier les activités et faire un nombre
d’heure d’entrainement important a allure faible. (allure
endurance fondamentale)

Objectif :

-Développer des capacités motrices varié

-Mieux encaisser et récupérer des intensité de I’automne et
de I’hiver

-Développer capacité aérobie

Endurance de force : Augmenter la durée d’un travail de
force. Mouvement lent avec force sur plus de 20 répétitions.
Objectif : Développer les capacités a tenir longtemps sur de
la force (exemple : montée ski roue en poussée, montée en
velo avec grosse vitesse, 20-30 pompes)

Pma (ski ou vélo) ou VMA (cap) : Puissance et ou vitesse

max aérobie : Puissance ou vitesse max sur environ 6 min.
Objectif : Travail d’intensité pour développer VO2max et
résistance a I’intensité.

Varier mes semaines :

Pour stimuler mon
corps et progresser je
doit faire des
semaines compliqué
et des semaine facile

Semaine régénération
Semaine construction
Semaine maintient

compétition

Facile-moyen

Moyen-dure

Facile avec 1 intensité

Allure course : Travail a I’allure de course sur plus courte
durée qu’une course.

Objectif : Préparer compétition, gestion de course et
maintenir son niveau.

Force puissance : développement de la puissance ou trvail de
force/vitesse (expl : 30sec chaise suivie d’un sprint en monté
de 10 sec)

Sprint, vitesse : Travail des capacités de vitesse et de
puissance max.




lundi mardi mercredi | jeudi| vendredi samedi Dimanche CHARGE CYCLE
MAI Club Aérobie aérobie 1 | Aérobie 1-2 reprise
8-14 aérobie 1 vélo/cap/foot | volume vélo | vélo/cap/ | objectif 8-10h
cap/vélo 1h 2h foot (ce que
2h vous voulez)
15-21 Club Aérobie Club Aérobie 1-2 | construction
aérobie 1 vélo/cap/foot | aérobie 1 vélo/cap/ 10-12h
cap/vélo 1h vélo foot (ce que
2h 2h vous voulez)
22-28 Aérobie Club Aérobie Club Aérobie 1-2 | construction
foot, velo, aérobie 1 vélo/cap/foot | aérobie 1 vélo/cap/ 10-12h Volume
cap (ce que | cap/vélo 1h30 vélo foot (ce que endurence
vous voulez) 2h 3h vous voulez) aérobie
JUIN Club Club Régénération
29-4 aérobie 1 aérobie 1 6h
cap/vélo vélo
2h 2h
5-11 Aérobie Club construction
foot, vélo, aérobie 1 STAGE 12-15h
cap (ce que | cap/vélo 10h
vous voulez) 2h
12-18 Aérobie Club Club Aérobie 1-2 | construction
foot, velo, aérobie 1 aérobie 1 vélo/cap/ 12h-15h
cap (ce que | cap/vélo vélo foot (ce que
vous voulez) 2h 3h vous voulez)
19-25 Club Club Régénération
aérobie 1 aérobie 1 5h-8h
cap/vélo vélo 2h
2h




26-2

JUIL

3-9

10-16

17-23

24-30

Aout

31-6

7-13

14-20

Aérobie Club Club Club Aérobie 1-2 | construction
foot, velo, aérobie 1 Ski roue aérobie 1 vélo/cap/ 12h-15h
cap (ce que | cap/vélo aérobie vélo foot (ce que
vous voulez) 3h 1h30 3h vous voulez)
Aérobie Club Club Aérobie 1-2 | construction
foot, velo, aérobie 1 aérobie 1 vélo/cap/ 12h-15h
cap (ce que | cap/vélo vélo foot (ce que
vous voulez) 3h 3h vous voulez)
Club Club Régénération
aérobie 1 aérobie 1 5h-8h
cap/vélo 2h vélo
+ TIR 2h
Aérobie Club Aéro Club Club construction
foot, velo, aérobie 1 2 Ski roue aérobie 1 12h-15h
cap (ce que | cap/vélo aérobie vélo
vous voulez) 2h 2h 3h
Club Aérobie 1-2 | Semaine 14
STAGE aérobie 1 vélo/cap/ 17h
15-20h vélo foot (ce que
2h vous voulez)
Aérobie Club Club Régénération
foot, velo, aérobie 1 aérobie 1 6h
cap (ce que | cap/vélo vélo
vous voulez) 2h 2h
Aérobie Club Club Club Aérobie 1-2 | construction
foot, velo, aérobie 1 Ski roue aérobie 1 vélo/cap/ 15h
cap (ce que | cap/vélo 2h aérobie vélo foot (ce que
vous voulez) + TIR 2h 3h vous voulez)
Club Club Régénération
aérobie 1 aérobie 1 6h

Volume
aérobie




vous voulez)

cap/vélo vélo
2h 2h
Aérobie Club Club Aérobie construction
foot, velo, aérobie 1 vélo vélo/cap/ 15h
cap (ce que | cap/vélo aérobie 1 foot
vous voulez) 2h 3h
Club Club Club Régénération
28-3 cap aérobie cap ski roue 6h
+ TIR aérobie aérobie
2h 1h30 2h
Aérobie Club Tir Aérobie Construction
foot, velo, ski roue 1h30 vélo/cap/ 8-10h
cap (ce que + tir foot
vous voulez) 2h
11-17 Aérobie Tir Aérobie Construction
foot, velo, 1h30 vélo/cap/ 8-10h
cap (ce que foot
vous voulez)
Tir Club Maintient
1h30 ski roue 6h
vitesse 2h
Aérobie Tir Aérobie Construction
25-1 foot, velo, 1h30 vélo/cap/ 8-10h
cap (ce que foot




aérobie 2h

2-8 Aérobie Tir Aérobie Construction
foot, velo, 1h30 vélo/cap/ 8-10h
cap (ce que foot
vous voulez)
9-15 Club Tir maintient
CAP 1h30 7h
aérobie 2h cap aérobie
+ tir 1h
16-22 Club Aérobie Tir Aérobie Construction
renfo 1h30 foot, velo, 1h30 foot, velo, 8-10h
cap (ce que cap (ce que
vous voulez) vous voulez)
23-29 Club Aérobie Tir Club Aérobie Construction
renfo 1h30 foot, velo, cap aérobie | foot, velo, 8-10h
cap (ce que 2h cap (ce que Renfo
vous voulez) vous voulez) +
NOV Club Club tir Club Régénération gainage
30-5 renfo 1h30 ski roue Ski roue 6h
aérobie aérobie
+tir 2h 2h
6-12 Club Club tir maintient 6h
renfo 1h30 cap vitesse
2h
13-19 Club Ski Club tir Ski récup
renfo 1h30 aérobie 1h Cap 1h




+ tir

Club Ski tir
20-26 ski 1h30 aérobie
1h
DEC Club Ski Club tir
27-3 ski 1h30 aérobie Ski vitesse
1h + tir 2h
4-10 Club Ski Club tir
ski 1h30 aérobie Ski vitesse
1h + tir 2h
Club Ski Club tir
ski 1h30 aérobie Ski vitesse
1h + tir 2h

Club
Ski roue

vitesse
2h

Ski récup
1h

Ski récup
1h

Ski récup
1h



Séances de compensation

Si je rate une séance club et que je veux la rattraper seul je peux faire :

* sije rate séance VMA :
-15 min échaufffement
-4x (2min a fond +1min trotinné)
-10 min récup

* si je rate séance PMA :
-15 min échauffement
-dans monté raide faire 6x (20 sec sprint monté + 40 sec descendre doucement)
-5 min aérobie 2
-dans monté raide faire 6x (20 sec sprint monté + 40 sec descendre doucement)
-10 min récup

* si je rate séance endurence de force
-15 min échauffement
au choix : -a vélo = 4x (4min de monté avec 1min30 de récup) a vélo avec gros braquet 1 tour de pédale par seconde
-en marche = 6 x les marche du fort maler
-en muscu (4x (20-30 pompes (a genoux si trop dure) suivie de 1min30 de récup)) + (4x (1 minute de squat suivie de 1min30 de

récup)

* si je rate séance puissance
Au choix :
-1h vélo avec 5x( 30 sec sur gros braquet suivie direct d’un sprint de 10 sec) a chaque fois espacé d’au moins 5min
-1h cap avec 5x(30 sec chaise suivie de 10 bond plus un sprint de 10 sec) a chaque fois espacé d’au moins 5min
-muscu bras apres echauffement faire 4x (5 pompes pied surélevé treés lente suivie de 15 pompe a genoux tres rapide et 2min de récup )
4x (5 squat treés lent suivie direct de 15 fente sauté rapide et 2 min de récup)










