
GESTION DE LõENTRAINEMENT COLLECTIF EN SPORT 
DõENDURANCE INDIVIDUEL



ü Motivation ðEmulation

ü Partage

ü Observation

ü Confrontation ðEsprit de compétition

ü Evaluation

ü Reproduire des conditions de course ðAspects technico-
tactiques

ü Coup de fouet mental pour les meilleurs,  prise de conscience 
du travail à fournir pour les autres

ü PROGRESSION



ü Ne pas être à son allure

ü Sentiment dõinf®riorit®

ü Déconcentration

ü Mise ¨ lõ®cart

ü Temps de mise en place et dõexplication succin

ü Travail plus difficilement quantifiable

ü Sécurité (à gérer)



ü Difficulté à se motiver dans diverses situations :

- état de légère fatigue

- conditions météorologiques défavorables

- dernières répétitions

ü Difficulté à se mettre dans un état 
complètement au point de rupture

ü Pas dõaspects tactiques

ü Entraîneur pas obligatoire sur le terrain





ü Travail endurance (I1-I2)

ü Travail fractionné (I3 -I4-I5)

ü Travail de résistance (I6)

ü Travail de sprint (I7)

ü Travail spécifique technico-tactique



Créer les conditions 
nécessaires à la 

progression individuelle 
en utilisant un collectif



ü Les intensités

üLõobjectif

ü La mise en place

ü Les consignes

ü Les critères de réussite

ü Les variantes



Intensité

Situation

I2 I3 I4 I5 I6 I7 Force Vélocité
Technico
tactique

Course à handicap ++ +++ +++ +++ +++ ++ ++ ++

Course aux points +++ +++ +++ +++ ++ ++ ++

Eliminatoire PMA +++ ++ ++ +

Eliminatoire sprint +++ +++ ++ ++ +

Les vases
communicants +++ + ++ ++ ++ +++

PMA en duo +++ ++ ++ ++

PMA point de mire +++ ++ ++ +

Les relais +++ +++ +++ +++ ++ ++ ++

Le rallye +++ +++ +++ + + ++ ++ +++



Intensité

Situation
I2 I3 I4 I5 I6 I7 Force Vélocité

Technico
tactique

PA musculaire 
force

+++
+++ (en
effort)

+++(en 
récup)

+

Le trainé +++ ++ ++ +++

Le  roi de lõaspi _ _ +++

La poursuite avec 
arrivée sur 
échappée

+++ +++ +++ ++ ++ +++

La poursuite sur 
circuit

+++ +++ ++ ++ ++

La danoise +++ +++ ++ ++ +++

Le match vitesse +++ ++ ++ +++

Le match keirin +++ ++ ++ +++

Le maître de la 
vélocité

+++ +++ +

Lõarrache dents +++ +++ +



ü I3-I4-I5

ü Rester au contact les uns les autres tout en réalisant 
une course avec des niveaux hétérogènes

ü Parcours de base identique avec handicap de temps, 
de longueur, de difficulté selon les niveaux

ü 1 tour de référence allure course. Départs échelonnés 
selon tour de référence pour course sur un nombre de 
tours défini

ü Classement final, gestion de la dur®e dõeffort

ü Dur®e dõeffort, dur®e de r®cup®ration, nombre de 
r®p®titions, selon dõintensit® choisie, gestion de 
lõeffort seuil









ü I4-I5-I6-I7

ü Marquer le plus de points possibles en un certain 
nombre de répétitions, travail des allures choisies 

ü Circuit d®fini selon lõintensit® choisie

ü Barème de points distribués à chaque arrivée

ü Additionner le plus de points

ü Plusieurs lignes de départ, distribution des points, 
durée du circuit selon intensité, durée et mode de 
récupération





ü I5

ü Travail puissance aérobie

ü Circuit réalisable dans les 2 sens, 1 ouvreur

ü Tour de récupération derrière ouvreur, élimination 
du dernier du tour de course, demi-tour après 
chaque course (les derniers se retrouvent premiers)

ü Rester le plus longtemps en course, remporter le 
dernier tour

ü Nombre dõ®limin®s, nombre dõathl¯tes en course 
dans la dernière série, durée du tour, vitesse de 
lõouvreur





ü I6-I7

ü Travail du départ

ü Ligne droite + 1 virage

ü Elimination du dernier de chaque course

ü Rester le plus longtemps en course, 
remporter le dernier sprint

ü Couloirs de course ou non, distance avant 
le virage



ü I3 et I6

ü Rouler  en relais I3 et attaquer pour sõ®chapper

ü 2 groupes de coureurs, terrain roulant

ü Les 2 groupes sont espac®s dõenviron 100m, roulent 
¨ allure tempo. Lorsquõun athl¯te d®sign® attaque 
pour rejoindre le groupe de devant, un athlète 
désigné du groupe de devant se laisse rattraper 
par celui de derrière.

ü Les 2 groupes conservent leur écart, les attaques 
rejoignent le groupe de devant

ü Vitesse et écartement des groupes,  nombre de 
coureurs qui attaquent







ü I5

ü Réaliser une distance le plus rapidement 
possible en prenant des relais équivalent

ü Parcours faux plat descendant, vent de face, 
binômes homogènes

ü Sur une durée de relais fixée, les binômes se 
relaient pour aller le plus vite possible 

ü Les duos restent ensembles, vitesse dõ®volution

ü Durée du parcours, nombre de répétitions





ü I5

ü Rattraper le coureur devant soi quand on est en 
intensité

ü En côte ou faux plat montant, par 2 de niveau 
plutôt homogène

ü On de démarre pas son intensité au même 
moment. Se dépasser par la gauche en prévenant 
(« hop ! »), gérer la durée des répétitions

ü Lõintensit® de lõeffort est ®gale sur toutes les 
répétitions

ü Dur®e de lõeffort, nombre de s®ries





ü I4-I5-I6-I7

ü Donner le relais le plus rapidement possible à son 
équipier

ü Un tour dõintensit®, un tour de r®cup®ration, 
équipes niveau homogène réalisées avec un tour 
préalable, zone de relais sécurisée (ralentie)

ü R®aliser la boucle dõintensit® le plus vite possible, 
réaliser le tour de récupération en observant 
lõ®volution du/des ®quipiers

ü La première équipe a gagné

ü Nombre dõ®quipiers (temps de r®cup®ration), 
nombre de répétitions, durée du parcours, 
handicaps sur les parcours






