MODELE DE PLANIFICATION DES CHARGES DANSUN
MACROCYCLE DE PREPARATION

PERIODE TRANSITOIRE ET PRAPARATOIRE

| SEPTEMBRE |
A NN EENEN
Périodes Transitoire Repos PERIODE PREPARATOIRE
Type de Méso cycle Récup. maintien Pré Générale Pré Spéciale Pré compétitif
Type de Micro cycle ord jord |ord |ord ord |ord |ord JCHO |CHO |CHO JREC |Pr.C |Pr.C
Structure du M.C 6-1 |52 |52 |43 6-1 |6-1 |6-1 J6-1 |6-1 |6-1 52 |6-1 |6-1
I nombre Préparatoire 1 1 1 1
de compétitions | Championnat
Coupe
Nombre d’entrainement 5 5 5 4 6 6 6 6 5 5 5 5 5
Volume horaire
Nombre Petite 1 1 2 1 1
d’entrainement Moyenne 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1
Selon les Grande 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 3 3
différentes Sub-max 1 1 1 2 1 1 1 1 1
intensités Maximale 1|1 1] 1
C.I.P.L 0.14 §0.14 |0 0 0 0,14 |0.14 § 0.28 | 0.28 | 0.28 §0.14 |0.28 |0.28
I Samedi PT |PT PT | MY | MY |MY MY | MY
Intensités des [ Dimanche My [my |[PT [PT PT [MY [MY MY [ MY |[GD MY [GD [GD
Entrainements et 1" g MY [MY [MY [MY MY [GD | MY | GD [GD [MY MY [GD |GD
Competitions i GD MY MY |GD |GD |GD |GD |GD |GD |GD |GD
Mercredi GD |GD |GD |MY GD |GD |GD jSM |SM |SM |JGD |[SM |SM
Jeudi Max JSM |GD |GD GD [SM |SM [|SM |Max [Max JSM [Max | Max
Vendredi GD |GD




PERIODE COMPETITIVE

OCTOBRE DECEMBRE JANVIER
il
Périodes ERIODE COMPETITIVE

Type de Méso cycle DE Comp. N°1 DE Comp. N°2 DE Comp. N°3 DE Comp. N°4
Type de Micro cycle COM [COM [COM [COM [COM [REC JCOM [COM [COM [REC JCOM [COM [COM JREC [COM [COM [COM
Structure du M.C 6-1 |6-1 |6-1 |6-1 [6-1 |5-2 j6-1 |6-1 |6-1 |5-2 }6-1 |6-1 |6-1 j5-2 |6-1 |6-1 |6-1

nombre Préparatoire
de compétitions | championnat | 1 | 1 | 1 | 1 | 1 1111 1 1 1 1111
Coupe
Nombre d’entrainement 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Volume horaire

Nombre Petite

d’entrainement Moyenne 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1
Selon les Grande 2 2 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 2 1 2 2 2
différentes Sub-max 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1
intensités Maximale 1 1
C.I.P.L 0.28 [0.28 [0.28 [0.28 |0.28 |0.14 J0.28 [0.28 |0.28 |0,14 J0.28 | 0.28 | 0.28 J0.28 [0,42 0,42 |0,42

Samedi MY [MY |[MY [MY [MY [MY MY [MY |[MY - - - - - 1- |-

Intensités des [ Dimanche MY |GD |[MY [GD |GD |[MY MY |GD |[MY | GD [ MY | GD [MY [MY |[MY [MY |[MY
Entrainements et [ yndi GD |[MY |GD |[MY |GD |GD |GD |GD |[GD | GD J GD |[MY |[MY MY |[GD |[GD |GD
compétitions  "Mardi GD |GD |GD |GD |GD GD |GD |GD GD |[GD |GD GD |GD |GD
Mercredi SM |SM |SM [SM |[SM |GD jJSM |SM |SM |GD JMax [Max |Max §GD |Max |SM |Max
Jeudi Max |Max |Max |Mx |Max |[SM JMax |Max |Max |SM JMax |Max |Max JSM |Max | Max | Max

Vendredi - - - - - - - - |Gb |[eD oD |GD |[GD fsM [SM [sSM [sMm




PERIODE COMPETITIVE (suite)

—OS L JAN FEVRIER
Périodes PERIODE COMPETITIVE
Type de Méso cycle DE Comp. N°5 DE Comp. N°6 DE REC. PREP. DE Comp. N°7 DE Comp. N°8
Type de Micro cycle REC |Pr.Cp |COM |REC
Structure du M.C 52 |61 |6-1 |52
nombre Préparatoire 1 1 1
de competitions | Championnat 3
Coupe 1
Nombre d’entrainement 5 5 3 5
Volume horaire
Nombre Petite
d’entrainement Moyenne 2 1 1 2
Selon les Grande 1 2 2 1
différentes Sub-max 1 1 1
intensités Maximale 1 1 1
C.I.P.L 0.28 (0,42 |0,42 |0,28
Samedi
Intensités des [ Dimanche MY [MY [MY [MY]GD [MY [MY [GD MY [ MY | MY [ MY [GD [MY [GD MY [MY [MY |[MY
Entrainements et | yngi MY |GD |GD |MY jGD GD |GD |GD JjGD GD | GD jGD |GD |GD |GD j|GD |GD |MY |GD
competitions  Mardi GD |GD GD GD |GD GD |GD |GD |GD GD |GD [GD |GD |GD
Mercredi GD |Max |Max |GD gMax |GD |GD |Max JGD |GD |SM [JMax [Max |GD |Max |GD |Max |[GD |Max
Jeudi Max | Max |Max |SM fMax |Max |Max |Max fSM |Max |[Max fMax |Max |Max |Max fMax | Max | Max | Max
Vendredi SM |SM |[Max |SM [Max |SM |Max |[Max JGD |GD |GD JSM |Max |SM |Max JMax | Max | Max | Max
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