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Préparation des Compétitions hivernales 
St Marc le blanc Cross Départemental 13 Janv– St Armel 10Km 17 fév- 7,5Km St Gilles 2 mars – Relais de Melesse 16 Mars 2013
Finalité : Avancer dans une logique de « développement » pour développer son niveau de course à pied et apprendre à varier les formes d’entrainement en en renforçant la complémentarité. 
Conditions :

1. Disposer d’un certificat médical d’aptitude à la pratique de l’athlétisme en compétition de moins de 3 mois

2. Etre en condition physique  satisfaisante (Ex : avoir été assidu depuis septembre à l’entrainement – au moins une1 séance par semaine)

3. Avoir un repère de VMA actualisé cet automne
Objectifs de la préparation : 
1. Consacrer entre 2 et 4 séances par semaine à cette préparation (3 est idéal)
2. Augmenter progressivement la charge (quantité puis intensité) et réduire les 3 dernières semaines
3. Travail essentiellement aérobie et Préparation Physique Généralisée (PPG)
4. Le Cross Départemental du 13 Janvier 2013 à St Marc le Blanc peut être pris comme une épreuve relai 
Formules de préparation (en fonction des menus et rythmes de pratique et de votre disponibilité) :


L’idéal, c’est trois séances par semaine… la quatrième serait le top ne serait-ce que pour savoir monter en forme !

Principes d’entrainement  dans cette programmation:
· ‘’Mes sensations priment sur le programme’’ : Tenir compte du vent et de mon état de fatigue ou déshydratation. Il vaut mieux faire le volume demandé moins vite !… « Faire moins vite vaut mieux que toujours faire moins » 
· On augmente progressivement la durée de course (1), puis l’intensité (2) puis on diminue la durée de récupération (3) et seulement enfin on augmente la vitesse de course (4)

· Respecter un début d’échauffement à 50% de VMA pendant 10’ 
· Allure de footing (Allure 1) à 70% de VMA strict (cardio recommandée), de façon à être disponible pour se corriger >>> (pieds dans l’axe, haut sur le sol, cheville mobile-talon pointe, charger-alléger par les épaules, expiration active, fréquence gestuelle élevée = ou > à 180 impact/minute (Soit 23 pieds gauches en 15’’)
· Les allures 2 (80% de VMA) et 3 (100% de VMA) sont toujours progressives (dans la répétition et dans la séance) avec des récupérations toujours courtes et actives (la moitié du temps d’effort en général).
· On ne s’arrête qu’après une récupération active (allure 1 pendant quelques minutes)

· Pour provoquer la venue en forme, un test sur 1000m le 9 juin (à – 8 jours) et une diminution progressive de la charge (volume et intensité) sur les 20 derniers jours.

· Les séances de « Capacité aérobie » (allure 2) correspondent à « mon allure rapide sur 10Km » - soit 160 pulsations cardiaques/minute – Il faut déjà prévoir le jour J « partir en dessous de cette allure 2, et ’’aller la chercher’’ sur le second 5000m du 10 Km »
· Soigner la récupération (boire de 2 à 3 litres par jour d’entrainement – étirement – bain chaud – massage…)
PROGRAMME  de Préparation des  « Compétitions hivernales » de Janvier-Mars 2013 :

Semaine 1 du Samedi 22 Décembre au vendredi 28 Décembre 2012 :
Semaine 2 du Samedi 29 Décembre au vendredi 4 Janvier 2013 :
Semaine 3 du Samedi 5 Janvier au vendredi 11 Janvier 2013 :
Semaine 4 du Samedi 12 Janvier au vendredi 18 Janvier 2013 :
Semaine 5 du Samedi 19 Janvier au vendredi 25 Janvier 2013 : :
Semaine 6 du Samedi 26 Janvier au vendredi 1er février 2013 :
Semaine 7du Samedi 2 Février au vendredi 8 février 2013:
Semaine 8 du Samedi 9 Février au vendredi 15 Février 2013 :
Semaine 9 du Samedi 16 Février au vendredi 22 Février 2013 :
Semaine 10 du Samedi 23 Février au vendredi 1er Mars 2013 : :
Semaine 11 du Samedi 2 Mars au vendredi 8 Mars 2013 :
Semaine 12du Samedi 9 Mars au vendredi 15 Mars 2013:
Bonne Préparation à chacune et chacun !
RV sur le stade avec Hélène le Jeudi et le samedi avec Benoit et Patrick (pour ajuster les programmes)
Patrick CHAUVEL
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FORMULE B (3 à 4 séances)





Séance 1 : PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


Séance 2 : Footing + VMA = Allure 3 – (samedi)


Séance 3 : Footing long = Allure 1 (libre)


Séance 4 : ‘’Vital Athlé’’ pour les inscrits (mardi) 





FORMULE A (2 à 4 séances)





Séance 1 : PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


Séance 2 : Footing + VMA = Allure 3 – (samedi)


Séance 3 : Footing long = Allure 1 (libre)


Séance 4 : Footing = Allure 1 puis Allure 2 (libre)                                                      





Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 22 Décembre


	40’ de footing (allure 1) + 8 x 500m à 100% de VMA –> Récup 300m en allure 1 (2’00’’)


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’)


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou (vacances) Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 3 X 4’ en Allure 2 (Récup 2’)





Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 29 Décembre


	40’ de footing (allure 1) + 4 x 1000m à 100% de VMA –> Récup 400m en allure 1 (2’30’)


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’)


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou (vacances) Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 3 X 5’ en Allure 2 (Récup 2’30)








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 5 janvier


	40’ de footing (allure 1) + 5 x 1000m à 100% de VMA –> Récup 400m en allure 1 (2’30’)


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’) –> 45’ si cross de St Marc le Blanc


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 3 X 6’ en Allure 2 (Récup 3’) 








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 12 janvier  -> Footing de 30’ si Départ Cross à St Marc le Blanc


	40’ de footing (allure 1) + 400+500+600+800+600+500m+400+à 100% de VMA –> Récup 200m à 400m


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’) –> 45’ si Course de St Grégoire 


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 4 X 6’ en Allure 2 (Récup 3’) 








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 19 janvier  -> Footing de 30’ si Course de St Grégoire


	40’ de footing (allure 1) + 500m+600+800+1000+800+600+500 à 100% de VMA –> Récup 300m à 400m


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’)  –> 45’ si Course de Cross-country à Plouay


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 2 X 10’ en Allure 2 (Récup 3’) 








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 26 janvier  -> Footing de 30’ si Régional de Cross à Plouay


	40’ de footing (allure 1) + 600m+800+1000+1200+800+600+500 à 100% de VMA –> Récup 3 à 400m 


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’) 


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 3 X 6’ de 15’’/15’’ en Allure 2 (Récup 2’) 








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 2 février 


	40’ de footing (allure 1) + 600m+800+1000+1200+1000+800+600 à 100% de VMA –> Récup 3 à 400m 


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’) 


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 3 X 8’ de 15’’/15’’ en Allure 2 (Récup 2’) 








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 9 février 


	40’ de footing (allure 1) + 6 X 1000m  à 100% de VMA –> Récup 400m 


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’) 


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 2 X 10’ de 15’’/15’’ en Allure 2 (Récup 2’) 





Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 16 février -> Footing de 30’ si Course de St Armel


	40’ de footing (allure 1) + 600m+800+1000+1200+1000+800+600 à 100% de VMA –> Récup 3 à 400m 


Séance de Footing = 50’ à 70’ en Allure 1 + PPG (15’) 


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 2 X 12’ de 15’’/15’’ en Allure 2 (Récup 2’) 








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 23 février -> Footing de 30’ si Course de St Armel


	40’ de footing (allure 1) 5 X 1000 à 100% de VMA –> Récup 400m 


Séance de Footing = 45’ à 60’ en Allure 1 + PPG (15’) 


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou (vacances)  Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 2 X 10’ de 15’’/15’’ en Allure 2 (Récup 2’) 








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 2 mars -> Rien si Course de St Gilles ce 2 mars


	40’ de footing (allure 1) + 8 X 600m  à 100% de VMA –> Récup 300m  ou Séance de Côtes (8 x 2’30’’)


Séance de Footing = 45’ à 60’ en Allure 1 + PPG (15’) –> 45’ si Course de St Gilles


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou (vacances)  Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 3 X 6’ de 30’’/30’’ en Allure 2 (Récup 2’) 








Séance de PPG et Footing = Allure 1 (jeudi)


	30’ de footing (allure 1) + Préparation Physique Généralisée avec Hélène puis ventilation pour récupérer


Séance de VMA (Allure 3) – proposée le samedi 9 mars 


	40’ de footing (allure 1) 3 X 500 + 1 X 1000 + 3 X 500 à 100% de VMA –> Récup 1’30’’ et  3’00’’ 


Séance de Footing = 45’ à 60’en Allure 1 + PPG (15’) –> 45’ si Course de Relais à Melesse


Séance 4 : ’’Vital Athlé’’ le mardi ou Footing = Allure 1 stricte 40’ puis 2 X 8’ de 30’’/30’’ en Allure 2 (Récup 2’) 
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