JLANTFICATION ANNUELLE
Y’UN JUNIOR CYCLO-
35S z \ ET ROUTIER AU

“SPOIR DE CYCLISME




slématiques que nous
allons aborder :

. Ol S DU TEMPS HEBL
PLIQUE DANS LE DOUBLE

PHILOSOPHIE DE TRAVAIL ADOPTER?

STRUCTION DU PLANNING SPORTIF
L, MENSUEL, QUOTIDIEN.

kES ADAPTATIONS EN COURS DE SAISON?

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

-LES CHI FFRESEe.




Emploi du temps
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POUR RESUMER LA
SEMAINE SPORTIVE :
DE 6H A 45H
(entrainements +
déplacements +
competition(s))

Mardi Mercredi Jeudi Vendredi San|1edi Dimanche
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Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

- POUR RESUMER : ..
- SEMAINE SCOLAIRE : 43 H (COURS + =
TRAVAIL PERSONNEL) e
SEMAINE SPORTIVE : DE 6H A 45H MAX [
(ENTRAINEMENTS + TRANSPORTS + =
v COMPETITIONS) =

SOIT AU TOTAL DE 49H APRESDES88H ..
D'ACTIVITES DANS LE CADRE DE LEUR =
DOUBLE PROJET. Sw
ﬁ;oo \"lh 21;00
230§

230




ns donc jongler avec :
| du temps peu adapte a un sportif de haut niveau
ccrue liee a la vie en internat (et ses regles) au

er simultanément

sophie est donc :

er seulement les objectifs (donc a cibler precisément)

\-Les "CoOUrses ne servent quo-
~ aux objectifs importent)

- Les progressions scolaires et sportives sont recherchées en

privilégiant le cote scolaire.

-Unfeed-back quotidi en est deman
notre plus grand atout) on |




Ja construction du planning
annuel dans un premier temps

)mpte (entre autre) :

, objectifs du coureur
)n emploi du te
acances scolaires

Jates des compétitions nationales et
lonales

- Des demandes des club (stages, courses par
- ®t apese)
- €
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Pole lle de France

SUIVI ENTRAINEMENT DU MOIS DE : OCTOBRE

COUREUR
Nom :
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JA\// A
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
3X15'a 170/ 175 pul 2h30 route dont 2X15'd 3X15'a170/175 pul
(+ travail de la positioff 175 puls recherche du| (+ travail de la positior
stéfan 1h récup| bras gainage pédalag braquet de travalil bras gainage pédalags 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 1 2x(3x(3'a 170 puls +1 home trainer 45' dont 15'
a 160 puls max travalil récup) + 5' récup) |mise en route + 2x(3x(1" alluf
technique prioritaire +1'vélocité)+ 5' récup)+ 15
retour au calme
sortie pOle travail rythme
benoit 1hrécup repos en bosse et scooter test powertape repos
route 1h30
3x(40" taquet (10" assis+ 3x(40" taquet (10" assisH
10" danseuse+ 10" assis 10" danseuse+ 10" assis
10" danseuse)+1'20 10" danseuse)+1'20
vincent 1h récup| récup)+10' récup intersérie 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 1hrécup ?? 1h30 puis cyclo cross ?? repos




'PﬁESENTE LA COURSE NOM :

DATE :

LA COURSE LES COUREURS

l e temps (soleil, froid, chaudég) type d'arriv®e (®chapp®e sprint mass
lieu : niveau (reg, nat, nat juné)

type de parcours (circuit,ligne, cl| m,]nbdepartants:

type de terrain ( plat, vallonn®, c ol]8b)darivants:

nb de tours : ma place :

ilométrage : favoris présents : )

N S

RACONTE LA COURSE

Déroulement de la course:

As-tu attaqué? ISi oui, combien de fois :

|Et ou?

Combien d fTen echappee?

As-tu wi le point le plus stratégique de la course qui a tout fait basculer?
Si oui, lequel?

Tes sensations :

SRR

Quel est ton point + sur cette course?

Quel est ton point - sur cette course?
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Nous decoupons donc l'année en
2 phases distinctes dependantes

hivers/ete mais similaires
malare des differences

Analysons guelques points
communs et quelgues différences td c e

entre | es deux g
avec des objectifs en cyclecross et |

| O ®t ® avec des

2 © ) - route et particulierement

Importantes en cyclo-cross).
-l 61 mportance du
- . .



