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Pacéen




	SAMEDI
	OBJECTIF
	CONTENU
	REALISATION
	OBSERVATION
	CONTENU

	14 09
	Cycle 1 : Fondamentaux
 Fixer les Fondamentaux 

de la Course dans le triple but d’un renforcement musculaire, d’une prévention des traumatismes et de la recherche d’une efficience

 Passer de 30 ou 40’ de course à 40 ou 50’ sur la séance 

(selon le niveau initial)
	Les Appuis(1) et la Ventilation(2)
	Stade +footing et PPG 
	Finir vite par 1’30’’vite
	Footing puis

 Reprise des Fondamentaux

	21 09
	
	Appuis(1) – Ventilation(2) et Gainage(3)  + Relax
	Footing puis  cordes + médecine ball
	Finir vite. par 4 diagonales
	

	28 09
	
	Appuis(1) – Ventilation(2) et Coordination(4) +Relax
	Footing - cordes-médecine ball et alignements
	Finir vite. par 4 diagonales
	

	05 10
	
	Appuis(1) – Ventilation(2) et Ceinture scapulaire (5)
	Footing – médecine ball et Lattes
	Finir vite. par 4 diagonales
	

	12 10
	
	Appuis(1) –Gainage (3) et Coordination
	Footing – Bondissement – Cordes et Sable
	Finir par Ventilation – 3 tours ou PPG
	

	19 10
	
	Appuis(1) - Extension(5) et Coordination
	Footing – Bondissements et Course
	Finir par Ventilation – 3 tours ou PPG
	

	Vacances de Toussaint (Samedi 20 Octobre et 02 Novembre)

	09 11
	Cycle 2 : Aérobie en Allure 1 

(120 – 140 pulsations /Minute)
Progresser en durée, 

Passer de 40’ -50’ 

à 60-75’ de footing dans la séance
	Footing de 40 à 45’ + Etirements
	Reprise de tous les fondamentaux
	Veiller à respecter la constitution des groupes de niveau homogène (VMA)

Pour l’Option ‘’Compétition du Cycle de Janv-Fév’’, on ajoute une 3ème séance hebdo  en Allure 3 (VMA)

	AEROBIE en 

ALLURE 1


	16 11
	
	Footing de 45 à 55’ + Etirements
	Reprise de tous les fondamentaux
	
	

	23 11
	
	Footing de 55 à 65’ + Etirements
	Reprise de tous les fondamentaux
	
	

	30 11
	
	Footing de 55 à 70’ + Etirements
	Reprise de tous les fondamentaux
	
	

	07 12
	
	Footing et test de VMA + Appuis et Bondissements
	
	

	14 12
	
	Footing de 60 à 75’ + Etirements
	Reprise de tous les fondamentaux
	
	

	21.12
	
	Footing de 60 à 75’ + Etirements
	Reprise de tous les fondamentaux
	
	

	Vacances de Noël (Samedi 29 Décembre et 5 Janvier) – Stage de Noël HBA du Ve 21 au soir au Lu 24 à midi

	SAMEDI
	OBJECTIF
	CONTENU
	REALISATION
	OBSERVATION
	CONTENU

	04 01 
	Cycle 3 : Aérobie en Allure 2
Progresser en Capacité Aérobie

Passer de 50’ dont 2 x 4’ à 150 p./’

à 60’ dont 2 x 6’ à 150 p./’

à 75’ dont 2 x 8’ à 150 p./’

à 90’ dont 2 x 10’ à 150 p./’
	Footing long de reprise (55’ à 65’)
	 Finir par une accélération de 4 à 6’
	‘’Allure 2’’
	AEROBIE en 

ALLURE 2

	11 01
	
	50’ dont 2x4’ à 150p/’
	55’ dont 2x6’ à 150p/’
	Ventilation et
Fréquence Gestuelle 

=>>> plus de 172 impacts au sol 

par minute 

(= 23 pieds gauche ou droit en 15’’)

	Départementaux de Cross le 12
	

	18 01
	
	55’ dont 2x4’ à 150p/’
	60’ dont 2x6’ à 150p/’
	
	Contrôler le risque de sur régime par une allure toujours progressive et une ultime répétition toujours plus rapide
Test VMA souhaitable le 22 02 pour constituer les groupes et prévoir les registres de travail du Cycle 4
	

	25 01
	
	60’ dont 2x5’ à 150p/’
	70’ dont 2x7’ à 150p/’
	
	
	

	01 02
	
	60’ dont 2x6’ à 150p/’
	70’ dont 2x8’ à 150p/’
	
	
	

	08 02
	
	65’ dont 2x7’ à 150p/’
	80’ dont 2x9’ à 150p/’
	
	
	

	15 02
	
	70’ dont 2x8’ à 150p/’
	90’ dont 2x10’ à 150p/’
	
	
	

	22 02
	
	70’ dont 3x6’ à 150p/’
	90’ dont 3x8’ à 150p/’
	
	
	

	Vacances de Février (Samedi 1er et 08 Mars) – Reprise le 15 Mars

	15 03
	Cycle 4 : Aérobie en Allure 3

Progresser en Puissance Aérobie 
Développer le transport d’Oxygène maximal

Passer de 45’ dont 4 x1’30’’ à 170 p./’

55’ dont 6 x 1’30’’ à 170 p./’

65’ dont 6 x 2’ à 170 p./’

à 70’ dont 8 x 2’30 à 170 p./
	45’ dont 4x1’30’’ à 170p
	55’ dont 6x1’30’’ à 170p
	Grande fréquence gestuelle 

(180 à 200 foulées/minute)

Ventilation maximale en 2/2

Progressivité de la vitesse : 

· dans l’accélération 

· sur les accélérations

Finir la dernière accélération vite
	Veiller à la constitution de petits groupes de niveau homogène

Contrôler le risque de sur régime par une allure toujours progressive et une ultime répétition toujours plus rapide
	AEROBIE en 

ALLURE 3

	22 03
	
	45’ dont 5x1’30’’ à 170p
	55’ dont 6x2’ à 170p
	
	
	

	29 03 
	
	50’ dont 4x2’ à 170p
	60’ dont 7x2’ à 170p
	
	
	

	05 04
	
	50’ dont 5x2’ à 170p
	60’ dont 6x2’30’’ 
à 170p
	
	
	

	12 04
	
	55’ dont 6x1’30’’ à 170p
	70’ dont 7x2’30’’ 
à 170p
	
	
	

	19 04
	
	55’ dont 6x2’ à 170p
	70’ dont 8x2’30’’
 à 170 p
	
	
	

	10 05
	
	55’ dont 7x2’ à 170p
	70’ dont 9x2’30’’
 à 170 p
	
	
	

	Vacances de Pâques (Samedi 26 Avril et 9 Mai) Stage HBA du 5 au 9 Mai  - en Vendée

	17 05
	Cycle 5 : Activités par options
Choisir une option : 

Entre une approche par la Durée, par l’Aérobie, ou la Préparation Physique Générale

(Préparation des 10 Km de Pacé en option)


	Footing long ou avec Ateliers de PPG
	Les Ateliers sont constitués en fonction des préférences et de la disponibilité motrice :

· Test de VMA

· Extension

· Vitesse

· Gainage

· Rythme

· Ventilation

· Coordination

· Appuis

Lattes – Obstacles – Médecine ball  Sable et Cordes à sauter – Tapis – Escaliers - Côtes…
	Travail selon les Options

Relaxation en fin de séance


	Travail à la demande

Footing long, ou Footing + PPG, ou Footing + travail spécifique

	24 05
	
	Footing long ou avec Ateliers de PPG
	
	
	

	31 05
	
	Footing long ou avec Ateliers de PPG
	
	
	

	07 06
	
	Footing long ou avec Ateliers de PPG
	
	
	

	14 06
	
	Footing long ou avec Ateliers de PPG
	
	
	

	21 06
	
	Footing long ou avec Ateliers de PPG
	
	
	

	28 06
	
	Séance de Clôture de la saison
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Programmation des Cycles d’Activité


pour chacun des 2 Cycles de Compétition (Option) 


un Plan de préparation est proposé en ligne – essentiellement pour la 3ème et 4ème séance hebdomadaire
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