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PLAN DE PRESENTATION

dPrésentation

dL'importance du plan annuel

L Equipe de soutien intégré

d Présentation du modele de planification
d Simulation d’'une planification

1 Outils de suivi d’entrainement

dPériode de questions



PRESENTATION

Alexandre Parent — B. Sc. Kinésiologie

= Consultant chez Actiforme depuis 2014

Expériences en préparation physique :

= Sport technico-artistique (patinage artistigue)
= Sport d’endurance (course, triathlon, natation)
= Sport de puissance (hockey, volley-ball, basket)

Conférenciers
Intervenant en charge des tests physiques (Patin Qc)
Modele de developpement de 'athlete (MDA)



L'IMPORTANCE
DU PLAN
ANNUEL

e Gros PUZZLE.

 Trajet (objectifs, taches, changement d’itinéraire).

 Suivi de I'évolution, du déeveloppement, de la

maturation de I'athlete (structurer).
« Réference reguliere (ajustement incontournable)
« Rassurant (Planification > Réaction)
e Chef d'orchestre
* |Investissement de temps important pour le 1"
- Evolutif d’année en année (progression dans la

charge d’entrainement).



EQUIPE DE SOUTIEN INTEGRE

PREPARATEUR
PHYSIQUE

PHYSIOTHERAPEUTE

ENTRAINEUR

PSYCHOLOGUE

SPORTIE NUTRITIONNISTE

Synergie et complémentarité entre ces difféerents professionnels.
Participation a la planification et communication réguliere.
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MODELE DE PLAN ANNUEL
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MACROCYCLE
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* e macrocycle c’est I'année d’entrainement (sur 52 semaines).
= Debut = Apres la plus grosse compétition
* Du point de départ jusqu’a I'atteinte de I'objectif annuel.
= Regroupe plusieurs péeriodes, mesocycles, microcycles
et séances d’entrainement.

= |nternationaux : Mal a Mal
= Nationaux : Février a Février
= Sujet a varier selon le calendrier de compétition



PERIODES
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CONCEPT DE BASE

= Période de PREPARATION générale : Hausser la capacité de performance de I'athléte.
= Période de PREPARATION spécifique : Hausser les facteurs spécifiques qui influencent
la performance.

= Période de COMPETITION : Maintien des facteurs spécifiques. S’assurer d’un état
physique/psychologique optimal.

= Période de TRANSITION : Récupération / Faire autres choses (minimum 4 semaines).



MESOCYCLE
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= Peuty avoir plusieurs mésocycle du méme nom.
= Généralement d'une durée de 3 a 6 semaines.

= Une semaine alloué a la récupeération

= Definition de chague mésocycle.



MODELE DE PLAN ANNUEL

Meésocycle “x”’
Période Préparation, Compétition ou Transition
Objectifs Les facteurs de performance physique

Les facteurs de performance technico-artistique (sport)
Les habiletés de bases psychologiques

Volume Faible a élevé.
Intensité Faible a maximale.
Particularités Différences importantes du mésocycle.

UN GUIDE QUI S’ADAPTE A CHAQUE CONTEXTE.



MODELE DE PLAN ANNUEL

Mésocycle de préparation générale / Mise en condition

Période Préparation

Objectifs - Développer les facteurs physique de performance généraux

O Systeme aérobie (endurance aérobie + VAM)
O Force-endurance, flexibilité, SFM

- Développer ou perfectionner dans le sport (volume plus élevé)
O Habiletés techniques
O Augmenter le répertoire technique

- Développer les habiletés de bases psychologiques
O Concentration, visualisation, dialogue interne, etc.

Volume Moyen
Intensité Sous-max a élevée (concernant les habiletés dans le sport)
Particularités Exercices généraux, nombreux et variés pour les qualités physiques.

Exercices spécifiques au sport pour les habiletés sportives.

RETOUR DU COVID = MISE EN CONDITION (RETOUR D’UNE TRANSITION)



MODELE DE PLAN ANNUEL

Meésocycle de préparation spécifique

Période Préparation

Objectifs - Développer les facteurs physique de performance spécifique
o Systeme aérobie et anaérobie (VAM, Vitesse, Vitesse-
endurance)

o Force-vitesse
o Maintien de Ila flexibilité, force maximale, endurance
musculaire
- Consolider les acquis techniques dans le sport
o Consolider les habiletés techniques (70%)
o Se rapprocher de la réalité compétitive
- Développer les habiletés spécifiques psychologiques
o Visualisation, dialogue interne, etc.

Volume Elevé &3 moyen
Intensité Elevée a spécifique (concernant les habiletés dans le sport)
Particularités Exercices spécifiques au sport qui se rapproche de la réalité

compétitive. Entrainement plus court.

L’entrainement spécifigue peut représenter jusqu’a 70-80%. Les
exercices non-spécifiques vont représenter environ 20-30% durant
cette phase (principes de variété).



MODELE DE PLAN ANNUEL

Meésocycle de pré-compétition

Période Compétition
Obijectifs - Reproduire le contexte de compétition
- Maintenir/optimiser les qualités physiques spécifiques
o Systeme aérobie et anaérobie (VAM, Vitesse, Vitesse-endurance)
o Force-vitesse
o Séance plus courte (récupération)
- Intégrer les habiletés techniques
- Appliquer les habiletés spécifiques psychologiques
o Visualisation, dialogue interne, etc.
o Développer les plans de pré-compétition.

Volume Alterner moyen-faible

Intensité Elevée a spécifique (reproduire le plus possible les conditions de
compétition)

Particularités Nombre d’exercices limite, entrainements plus courts.

Jusqu’a 90% de I'entrainement est consacré aux exercices spécifiques.



MODELE DE PLAN ANNUEL

Mésocycle de compétition / affGtage

Période Compétition
Objectifs - Réduire la fatigue et le stress

- Maintenir les facteurs de performance les plus déterminants de la
performance sportive.

Volume Moyen a faible (éviter la fatigue)
Intensité Spécifique (reproduction du contexte de compétition)
Particularités Volume d’entrainement réduit de fagcon marquée.

Fréguence d’entrainement est réduite.
Période d’afflitage est de 4 a 21 jours (selon les athletes).
Activités spécifigues aux exigences de la compétition.



MODELE DE PLAN ANNUEL

Meésocycle de transition

Période Transition

Obijectifs - Récupérer de facon passive et active avant la prochaine saison.
- Prévenir la réversibilité.
- Maintien léger des qualités du systeme aérobie et de force.
- Entrainer des habiletés sportives transversales par le biais d’autres
sports (éléments transférables).
- Habiletés mentales : Relaxation et plaisir.

Volume Moyen a faible
Intensité Faible a modérée
Particularités Durée : 1 mois

Début : Immédiatement apres la compétition importante.
Entrainement informel (faire d’autres activités).

Favorisé surtout la diversité et |la variété des exercices.

Le facteur le plus affecté par le repos c’est la vitesse (composante
neuromusculaire).



INTRODUCTION / DEVELOPPEMENT / MAINTIEN
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MICROCYCLE
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= Durée générale de 7 jours.
* Présente un apercu de la semaine d’entrainement et des exigences.
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PLAN ANNUEL :
COMPOSANTES

_E PLAN DE CARRIERE (SUR PLUSIEURS ANNEES)

_E MACROCYCLE (PLANIFICATION ANNUELLE)

_A PERIODE (1-5 MOIS)

LE MESOCYCLE (3-6 SEMAINES)

LE MICROCYLE (1 SEMAINE)

LA SEANCE D’ENTRAINEMENT (CHARGE D’ENTRAINEMENT)
L’EXERCICE (LE CHOIX ET LE MOMENT)

PENSER A L’ATHLETE DU FUTUR !




Inscrire
compeétitions,
examens,
vacances,
tests, etc.
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CONCEPT DE BASE

APPRENDRE = ETAT DE REPOS
POURQUOI ON FAIT CA ?

LA REGLE DU 7/10

CHARGE D’ENTRAINEMENT EVOLUTIVE
RESPECT DES PRINCIPES D’ENTRAINEMENT




L’OBJECTIF SMART

S : SPECIFIQUE
M : MESURABLE
A : AJUSTABLE / AUDACIEUX 5}/\ ,-'\{{ |
R : REALISTE
T : TEMPOREL

Chaque meésocycle doit avoir son objectif SMART (Développement).
Il doit étre revu a la fin de chague mésocycle et ajuster au besoin.

- Tests

- Observations

- Monitoring

- Etc.



OUTILS DE SUIVIS

= Fatigue = Quantité / Qualité du sommeil

= Motivation = Douleur (avant/apres I’entrainement)
= HRV = Perception d’effort

* Frequence cardiague de repos = Capacitée physique (mesurable)

v Combiner des observations subjectives et des mesures objectives.
v Permet de prendre des décisions éclairées (ajustement de la planification).
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