


- LES EMPLOIS DU TEMPS HEBDOMADAIRES DõUN 
ELEVE SPORTIF IMPLIQUÉ DANS LE DOUBLE 
PROJET.

- QUELLE  PHILOSOPHIE  DE TRAVAIL ADOPTER?

- LA CONSTRUCTION DU PLANNING SPORTIF 
ANNUEL, MENSUEL,  QUOTIDIEN.

- LES ADAPTATIONS EN COURS DE SAISON?

- QUE FAIRE EN FIN DE PERIODE  EN PREVISION 
DE LA SUIVANTE? 

- LES CHIFFRESé.



Emploi du temps

17:00 17:00

19:30 19:30

19:00 19:00

17:30 17:30

18:30 18:30

13:30 13:30

14:00 14:00

14:30

16:30

18:00 18:00

12:30

13:00 13:00

15:30 15:30

16:00 16:00

16:30

12:00 12:00

20:30 20:30

20:00 20:00

14:30

15:00 15:00

12:30

10:30

11:00 11:00

11:30

10:30

21:30 21:30

21:00 21:00

11:30

09:30 09:30

10:00 10:00

09:00

08:00 08:00

08:30 08:30

09:00

DimancheLundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

EN JAUNE UN EXEMPLE DõEMPLOI 
DU TEMPS DõUN LYCEEN 

FRANÇAIS : ENTRE 35 ET 37H PAR 
SEMAINE

EN  ORANGE  LE  TRAVAIL 
PERSONNEL  DE  8  HEURES PAR 
SEMAINE POUR UNE SCOLARITE 

NORMALE

POUR RESUMER LA 
SEMAINE  SCOLAIRE :  

35H DE COURS + 8H 
DE TRAVAIL 
PERSONNEL 
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10H D'ENTRAINEMENT 
EN MOYENNE (CELA 

OSCILLE ENTRE 6H ET 
18H)

HEURES DE TRAJET 
POUR SE RENDRE EN 
COMPETITION (ENTRE 0 
ET 8H ALLER)

COMPETITION 
(ENTRE 0H ET 10H 
SUR LE WEEK-END)

POUR RESUMER LA 
SEMAINE SPORTIVE : 

DE 6H A 45H 
(entrainements + 
déplacements + 
compétition(s))
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POUR RESUMER : 
SEMAINE SCOLAIRE  : 43 H (COURS + 

TRAVAIL PERSONNEL)

SEMAINE SPORTIVE :  DE  6H A 45H MAX 
(ENTRAINEMENTS + TRANSPORTS + 

COMPETITIONS) 

SOIT AU TOTAL DE 49H A PRES DE 88H
D'ACTIVITES DANS LE CADRE DE LEUR  

DOUBLE PROJET.



Nous  devons donc jongler avec :

- Un emploi du temps peu adapté à un sportif de haut niveau

- Une fatigue accrue liée à la vie en internat (et ses règles) au 
pôle

- 12 sportifs à entraîner simultanément

- Une réussite scolaire en objectif principal

- Une réussite sportive espérée

Notre philosophie est donc : 

- Préparer seulement les objectifs (donc à cibler précisément)

- Les courses ne servent quõ¨ se pr®parer (seuls les r®sultats 
aux objectifs importent)

- Les progressions scolaires et sportives sont recherchées en 
privilégiant le côté scolaire.

- Un feed-back quotidien est demand® (cõest probablement 
notre plus grand atout) on les voit 5 jours sur 7é



Nous tenons compte (entre autre) :

- Des objectifs du coureur

- De son emploi du temps

- Des vacances scolaires

- Des dates des compétitions nationales et 
internationales

- Des demandes des club (stages, courses par 
®tapesé)

-é



calendrier 2008 2009

1 L M S L J D D M V L M ch eur clm S

2 M J D M V L L J S tr des jr M J D

3 M V L M S M M V D tr des jr M V L

4 J S M J D M M S L J S ch europ ind M

5 V D M V L J J D M  V D M

6 S L J S M V V L M S clas D alpes L J monde clm

7 D M V D IDF cc M S S M J loué D M V monde clm

8 L M S L J D D M V loué L M S cevennes 

9 M J D M V L L J S M J D monde ind

10 M V L M S France CC M M V D M V L

11 J S M J D M M S L J S val romay M

12 V D CHAL NAT M V L J J D paris rbx M  V D val romay M

13 S L J S M V V L M S L val romay J

14 D M V D CHAL NAT M S S M J D M val romay V

15 L M S L J D D bcles seine 

et marne

M V L M S

16 M J D M V L L J S M J D

17 M V L M S M M V D M V L

18 J S M J D M M S trelon L J S M

19 V D M V L J J D trelon M  V D M

20 S L J S M V V L M S L J France clm

21 D M V D  M S val catal S M J D M V

22 L M S L J D route de dali D bernaudeau M V L M S France ind

23 M J D CHAL NAT M V L L J S arguenon M J D

24 M V L M S M M V QUALIF CLMD arguenon M V L

25 J S M J D M M S L J S M

26 V D M V L J J D M  V D M

27 S L J S M V V L M S L J

28 D M V D  M S S M J D IDF route M V

29 L M S L J D boischaut M V L M S

30 M J D M V L J S IDF CLM INDM J D

31 V # M S MONDE CC M D V L

I1 I2 I3 I7

I3 I4 I5 I7

I4 I5 I6

I1 I2

COUPURE

compétitions internationales

MAISEPTEMBRE OCTOBRE

challenge national

championnats de France

championnats régionaux

JUIN JUILLET AOUTNOVEMBRE DÉCEMBRE

compet pôle

JANVIER FÉVRIER MARS AVRIL



COUREUR

Nom : 

DATES FC Poids TRAVAIL DUREE TOTAL

Max Temps KM

1 2 3 4 5 6 7

L 29 X  1H RECUP

M 30 X 1H30 RECUP

M 1 X X

J 2 X X X X X 2X ( 10X( 30 + 30))

V 3 REPOS  

S 4 X X 2H ROUTE

D 5 X X X X X X X

L 6 X 1H RECUP

M 7 REPOS  

M 8 X X 1H30 avec le gpe + 1H cyclo cross 

J 9 X X X X travail seuil - 10

V 10 X X X X X HOME TRAINER

S 11 X X reconnaissance 3 trs (maximum) + 1h route

D 12 X X X X X X X CHALLENGE NATIONAL

L 13 X 1h Récup

M 14 X X X PMA sur un circuit de 2' maintenir allure max le plus longtemps possibleTEST

M 15 X X X 2h30 VOLUME

J 16 X X X X X travail seuil -5

V 17 REPOS  

S 18 X X

D 19 X X X X X X X compétition

L 20 X 1h30 récup

M 21

M 22 X X X

J 23 X X X X X X X test vo2 puis le soir 30 à 45' home trainer TEST

V 24 REPOS  

S 25 X X X 1h30 dont 10X 30" à bloc

D 26 X X X X X X X

L 27 X X X X

M 28 X X X X

M 29 X X X X

J 30 X X 2H volume max 140 puls

V 31 REPOS  

S 1 X X X 1h30 dont 10X 30" à bloc

D 2 X X X X X X X compétition

L 3

M 4 X X X X travail 3X( 4X( 2' à ??? +1' récup)+ 10' récup)

M 5 X X X 1h + cc

J 6 X X X X travail 3X( 4X( 2' à ??? +1' récup)+ 10' récup)

V 7 repos

S 8 X X 2h route

D 9 X X X X X X X compétition

TOTAUX
CUMUL

AM volume PM stage comité

stage comité

CARNETIN

1h30 route

REPOS  

1h30 dont 3X6' à 145 puls max

compétition

AM volume PM stage comité

2H30 DONT 3X10'

Pôle Ile de France
Fiche de liaison entre le tuteur, le club et l'entraîneur du pole

SUIVI ENTRAINEMENT DU MOIS DE :  OCTOBRE

INTENSITES



lundi mardi mercredi jeudi vendredi

06-oct 07-oct 08-oct 09-oct 10-oct

indy 1h récup repos test powertape repos repos

mickael 1h récup repos test powertape repos repos

stéfan 1h récup

3X 15' à 170 / 175 puls 

(+ travail de la position 

bras gainage pédalage)

2h30 route dont 2X15' à 

175 puls recherche du 

braquet de travail

3X 15' à 170 / 175 puls 

(+ travail de la position 

bras gainage pédalage) repos

baptiste 1h récup repos test powertape repos repos

alexandre 1h récup test powertape repos route 1h30 repos

alexandre 1h récup repos route 1h30 puis CC 2x 15' 

à 160 puls max travail 

technique prioritaire

2x(3x(3' à 170 puls + 2' 

récup) + 5' récup)

home trainer 45' dont 15' 

mise en route + 2x(3x(1' allure 

+1' vélocité)+ 5' récup)+ 15' 

retour au calme

benoît 1h récup repos

sortie pôle travail rythme 

en bosse et scooter test powertape repos

vincent 1h récup

3x(40" taquet (10" assis+ 

10" danseuse+ 10" assis+ 

10" danseuse)+1'20 

récup)+10' récup intersérie

route 1h30

3x(40" taquet (10" assis+ 

10" danseuse+ 10" assis+ 

10" danseuse)+1'20 

récup)+10' récup intersérie repos

alliaume blessé blessé blessé blessé blessé

rémi malade malade malade malade malade

florian 1h récup repos repos repos repos

alexis 1h récup ?? 1h30 puis cyclo cross ?? repos



PRESENTE LA COURSE NOM : DATE :                 /                   /

LA COURSE LES COUREURS

le temps (soleil, froid, chaudé) : type d'arriv®e (®chapp®e, sprint massifé) :

lieu : niveau (reg, nat, nat juné) :

type de parcours (circuit,ligne, clm, é) :nb de partants :

type de terrain ( plat, vallonn®, colé) :nb d'arrivants :

nb de tours : ma place :

kilométrage : favoris présents :

RACONTE LA COURSE

Déroulement de la course:

As-tu attaqué? Si oui, combien de fois : Et où?

Combien de km as-tu fait en échappée?

As-tu vu le point le plus stratégique de la course qui a tout fait  basculer?

Si oui, lequel?

Tes sensations :

Quel est ton point + sur cette course?

Quel est ton point - sur cette course?
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Quelques points communs:

- leur architecture ( ppg, 
volume, montée en 
puissance, objectifé).

- leur équilibre (malgré des 
volumes et des temps de 
soutien bien différents).

- leur évolution (dépendant 
des résultats et autres 
s®lectionsé.).

-é..

Quelques différences:
- les temps de soutien.
- lõintensit® demand®e (95%   du 

temps en  aérobie sur route et 
quelques minutes en anaérobie 
lactique, 70% au seuil PMA en 
cyclocross quelques minutes en 
lactique).

- les contraintes techniques 
demandées (quasi inexistantes sur 
route et particulièrement 
importantes en cyclo-cross).

- lõimportance du d®part é
- é..

Analysons quelques points 
communs et quelques différences 
entre les deux saisons  : lõhivers 

avec des objectifs en cyclo-cross et 
lõ®t® avec des objectifs sur route


