N° 114/ février 2014

Moment de convivialité

Mercredi dernier, a lissue de
la séance d’entrainement, les
jeunes ont pu godter les excel-
| lentes galettes confectionnées a
| leur intention par Eric Abovici.
BN | Merci pour cette initiative !

Prise de dates

»Interclubs: 3 et 17 mai
Rendez-vous incontourna-
ble pour tous les athlétes
du club

»10 km et semi du Mans

Rendez-vous cross 29 mai /sortie club
Aprés les départementaux et les régionaux Parcour_s
courus a Alencon, voici la prochaine étape, les T ..

pré-France a Vire, avant d’atteindre le graal de t
tout crossman, les France! 1

Si la délegation qui ira a Vire est consequen- 4
te, quatre équipes qualifiées et 7 individuels, il A
n'en demeure pas moins qu’'il sera difficile dy
obtenir le billet pour courir sur 'hippodrome du §Zo 1som/zasom

. PETITE 1065 m ()

Pontet le 2 mars prochain.

Cependant, chacun aura a coeur de donner Ficae see
le meilleur de lui-méme et de se faire plaisir sur .o,
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Cross national du Stade Francais / PARIS dimanche 10 novembre 2013 (193 kn)

Course TCM /9 km - 56 classés :
3r Aurélien SERRANO

21° SEM en37mnoOls

Championnat départemental de cross-country ALENCON - samedi 11 janvier 2014

EAG/EAF hors championnat avec les Poussins elak&és

g Robin COUPRY P1* EAG
20 Léandre FLEURY 2°EAG
27 Rudy LEROYER 3*EAG
26 Pierre OZENNE 4° EAG
3¢° Léo VAILLANT 6° EAG
39 Louise VIDUS PI1°EAF
44 Théo LEFEUVRE 8°EAG
45° Inés BELLE 2° EAF
Poussins - 18 classés
w1 Antoine VIDUS
6 Lucas BEAUDOUIN
T’ Romain CAUCHIN
g Antoine DEBOIS
o° Timothée JAMBIN-BURGALAT
1 lles DARGENT
17 Vianney POUILLARD
13 Théo PENIN
14 Timothé LEMAIRE Belle démonstration des capacités
12 yilan roun
16 Titouan TOUSSAINT ici devant llées DARGENT

¥ 1% par équipes
%2° par équipes
%, 3° par équipes

Poussines - 5 classés

¥3° Louann MADELEINE
£ Marie JOUATEL
5 Léonie ASSIER
g Antoine DEBOIS
o° Timothée JAMBIN-BURGALAT
Benjamins - 18 classés
¥3° Adrien BADIER i
£ Maxence RALU {tLouann MADELEINE Romane "PENIN &
7 Dorian DAVOUST pleines de détermination
1 Théo HERVE
1z Tangui TRANCHANT

%,2° par équipes

Benjamines - 11 classés

7° Romane PENIN

g Zoé SALMON

16 Jo-Lynn DUVAL

1r Marine DOUVENOULT
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Minimes garcons - 10 classés

w1 Alexandre PLET
¥3° Alexis GAUTIER
Vi3 Romaric LARUE
5 Ernso BRIFFAULT
Va Timothée FOURNIER
g Arthur NOUVEAU-POUPINET
16 Killian BIGOT

¥ 1° par équipes

Cadets - 8 classés

¥3° Pierre BADIER
Maxime LORMOIS
Antoine GANNE
Amaury RALU
Maél DE SUTTER
Romain JARDIN

FL 1% par équipes Ernso BRIFFAULT=

RIS EN

Cadettes - 8 classées
6° Joséphine DRION
T Gwladys DROUILLET

Juniors Filles - 1 classee
¥ Maélann ROGER

Juniors Garcons - 11 classés

w1 Albin FOUBERT

R A Basile LEDUQUE
Guillaume THIBAUDEAU
Alexis LEROY
Simon GANNE
Aymerick DROUILLET
Thomas BOURGAULT
Benoit HUETTE

Fooj ~ Gy U3 &

P 1% par équipes
%2° par équipes

1+ Alexis LEROY

Cross court TCM hors championnat - 65 classés

¥1¥*  Didier DARCEL Pierre SOLE &
1z Jean-Paul HUETTE 11°V2M
14 Thierry JACQUET 12 V2M
36 Allain LEBOSSE 10° V3M
37 Dominigue GUERLOTTE  15°V3M
58 Pierre SOLE 30°V3M

Vétérans Femmes - 10 classés
P3° Chantal LETOURNEAU

5° Valérie FOURNIER

Seniors Femmes - 4 classes
¥ Cassandre GUILLOT
¥3° Stéphanie POILPRE

% 2° par équipes TCF
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1 r Edouard Belin
61000 ALENCON

0233293243
fax: 02 33293262
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Vétérans Hommes - 23 classés
£ Mickaél POTTIER 4°V1IM
5 Bruno LECADRE 5°V1M
7 Gil VERDU 7°V1iM
13 Franck JOUATEL 118 VIM
14 Thierry DROUILLET 12 VIM
15 Emmanuel PLANCHAIS 13°VIM
16 Frédéric BONNET 14 VIM
20° Jean-Marie FOUBERT 6°V2M
21° Marc LEFAUX 1°'V3M
2F Eric ABOVICI 15 VIM

%2° par équipes
%5° par équipes

Espoir/Seniors Hommes - 29 classés

¥3° Eddy CLOUTIER

£ Frédéric DESIERREY
16 Fredéric DUBOIS

15 Fabien LAMIRE

18 Thomas VAILLANT
206 Aurélien SERRANO

2f Ronan LOSQ

28° Baptiste NOUVEL

%3° par équipes
%6° par équipes

Frédéric BONNET

Pour ces départementaux, le club compte 70
licenciés (+2 néo-licenciés) et 14 licenciés hors
championnat (EA et cross court) classés.

< 9 titres lui sont décernés, 5 en individuel et
4 par équipes

& 8 podiums en individuel

Pré-régionaux en salle / MONDEVILLE - samedi 18 et dimanche 19 janvier 2014 (110 kn

60m, série let?2:

200m :

400m :

800m :

1500m :

Longueur CAM :

Pierre-Yves L'HONORE 7"89 R4
Rémi LOUCHE 7"99 R5
Léo EL GRANDHI 8"26 D2
Patrick TRANCHANT 8"50 D4
Emeric TRANCHANT 8"05 RG6
Dylan MARQUES ab

Erwann REDJDAL 24" 47 R3
Sébastien MARCHAL 25" 19 R6
Rémi LOUCHE 25" 43 R6
Patrick TRANCHANT 27" 68 D6
Maélann ROGER 32" 39 D4
Maél DE SUTTER 58" 60 R6
Marc POTTIER 60" 72 D2
Amaury RALU 64" 34 D5
Didier DARCEL 2'12" 06 R5
Didier DARCEL 4'28" 91 R3
Elias AYACHI 4'51" 70 D2
o° Emeric TRANCHANT 5m00 D3

-4 -

778
7" 95
8" 35
8" 38
8" 31
8" 27

R3
R5
D3
D3
D2
D2

BN

0233 26 16 56 i i
62, Cours Clémenceau
61000 Alengon

email: hairvgwanadoofr

Etudiants & moins de 20 any
(-20%)

Emeric, Pierre-Yves, Dylan et Léo
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Kids’Athlé et triathlon de MORTAGNE - samedi 18 janvier 2014 @s«m

TRIATHLON
catégorie Prénom Nom place| points 50 m | 1000 m | longueur| hauteur poids
BEF Jo-Lynn DUVAL ¥1°°| 75 points 78 1Im26 | (2kg) 7m00 R5
Sabine RETO 7° 28 points| 9 4 2m48 (2kg) 4 m95 D6
Tangui TRANCHANT ¥1* | 79 points| T 4 1m41 | (3kg) 6 M73 RS
BEM Maxence RALU 2° 75 points 73 Im32 | (3kg) 6 m41 RS
Hugo RADIGUET 4° | 60 points| 7 6 3m 68 (3kg) 5m 40, R6
Dorian DAVOUST 5° 56 points 338 0| 3m79 (3kg) 5m05 D1
Kids'Athlé

1°"A3/ équipe 3

composée dBobin COUPRY, Maél DEGOUEY, Théo PENIN, Antoine VIDUS, lles DAGENT et

Louann MADELEINE

3 A3/ équipe 1
composée dBudy LEROYER, Pierre OZENNE, Lucas BEAUDOUIN, Léo VAILLANT, Titouan
TOUSSAINT et Louise VIDUS

5° A3/ équipe 2

composée d¥alentin VADROT, Célian LAUNAY, Arthur VIDUS, Léo L EFEVRE, Louise MARCIREAU

et Romain ABOVICI.
& 8 équipes engagées (6 équipes de 6 et 2 de 7)

Championnat départemental salle de Mayenne / MAYENHK - dimanche 19 janvier 2014es kn

TRIATHLON
catégorie Prénom Nom place| points 50 m | longueur| Poids (4kg)
MIG Timothée FOURNIER 4° 86 points 660 5m24 8 m 80 R2

51° cross international d’HEROUVILLE - dimanche 19 janvier 2014 (115 kn

Cross JUM -14 classés
5° Alexis LEROY en 20mn 49s

Cross MIM -19 classés
17 Arthur NOUVEAU-POUPINET en 15mn 51s

Cross Ouest-France / LE MANS dimanche 19 janvier 2014 (54«

6e prix OLS - 112 classés
s Vincent EPIPHANE Z SEM en21lmn 43s

47e challenge CG Sarthe BEM ( course des collégé&8p classés / 2?6 km
6° Dorian DAVOUST en10mn 38s

Championnat Régional Epreuves Combinées en sall@MONDEVILLE
samedi 25 et dimanche 26 janvier 2014 (110n

Heptathlon JUM

13 Marc POTTIER 3 Basse-Normandie 2347 points D5
60m longueur Poids(6kg) hauteur 60m haies perche 1000m
8" 01 4m 82 6m 99 1m 32 123 2m 00 3’1403
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Championnat de France cross UNSS / AUTUNdimanche 26 janvier 2014 (520 kn
Juniors - 251 classés
25 Basile LEDUQUE
30 Simon GANNE
42 Guillaume THIBAUDEAU
226 Thomas LHUISSIER
238 Dylan MARQUES
22 par équipes

enl19mn 20 s
en19mn 27 s
en19mn47s
en 23 mn 38 s
en24mni9s

Championnat régional de cross-country / ALENCON- dimanche 26 janvier 2014

Benjamines Filles -2 150 m/ 70 classées

56° Zoé SALMON en10mn 55s

61° Marine DOUVENOULT enllmn 05s
Cadettes - 3 600 m/ 32 classées

21° Joséphine DRION en17mn26s qi

27 Gwladys DROUILLET en18mn22s qi
ESF/SEF/VEF-6 470 m/ 81 classées

43 Cassandre GUILLOT 19° SEF en31mn5ls qi

48 Chantal LETOURNEAU 23°VEF en32mn07s qi

66° Valérie FOURNIER 37°VEF en34mn30s qi

6% Stéphanie POILPRE 25°SEF en34mn46s o]

% 11° par équipes

Benjamins Gargons - 2 870 m/ 79 classés

¥3° Adrien BADIER en10mn 39s

5 Maxence RALU enl1llmno02s
16° Dorian DAVOUST enllmnd44s
40° Théo HERVE en12mn40s
48 Tangui TRANCHANT en13mn04s

L ¥1° Champions de Basse-Normandie Benjamins par éqés

Minimes garcons - 3 600 m / 81 classés

¥3° Alexandre PLET en12mn50s
25 Alexis GAUTIER en14 mn 13 s
35 Romaric LARUE enl1l4mn16s
4F Ernso BRIFFAULT en15mn24s

%.4° par équipes

Cadets Hommes - 4 585 m / 36 classés

3 Pierre BADIER ge
6° Amaury RALU ge
la Antoine GANNE ge
1z Maél DE SUTTER ge
% ¥3° par équipes
Juniors Hommes - 5 745 m / 37 classés
5 Albin FOUBERT en21mn02s ge
13 Alexis LEROY en22mni9s ge
15 Aymerick DROUILLET en22mn46s ge
2f Jimmy DOUVRY en23mn58s e
27 Thomas BOURGAULT en24mn2ls ge
37 Benoit HUETTE en25mn32s ge
Abd Maxime BREUX

%5° par équipes

Valérie FOURNIER
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Espoirs/Seniors Hommes - 10 325 m/ 137 classés

19 Manuel PILON en38mn32s ge
21° Vincent EPIPHANE en38mn39s ge
28 Frédéric DESIERREY en39mn25s qi
38 Frédéric DUBOIS en40mn 05 s ge
42 Eddy CLOUTIER en40mn 18 s ge
78 Fabien LAMIRE en42mn 26 s ge
96 Aurélien SERRANO en43mn22s ge
100 Ronan LOSQ en43mn42s
106 Thomas VAILLANT en44 mn 18 s
129 Baptiste NOUVEL en46 mn57s :
%6° par équipes | o
%19 par équipes -
Vétérans Hommes - 9 020 m/ 18 classés ‘ f S50 It
26 Mickaél POTTIER en33mn28s  ge ¢ Fabien LAMIRE Manuel PILON &
3r Bruno LECADRE en33mn46s ge
50 Franck JOUATEL en35mn29s ge
54 Didier DARCEL en35mn37s ge
95 Thierry DROUILLET en37mn5ls ge
100° Emmanuel PLANCHAIS en 38 mn 13 s ge
155 Jean-Paul HUETTE en4lmn25s
156’ Marc LEFAUX en4l mn25s
157 Patrick DUGUE en4lmn32s

%.8° par équipes

Challenge SPRINTER GAMES

» Classement aprés les pré-régionaux des 18 et 19 janvier 2014

1/ Erwann REDJDAL 695 pts

2/ Rémi LOUCHE 693 pts

3/ Pierre-Yves L'HONORE 635 pts
4/ Louis LEBRUN 591 pts

5/ Dylan MARQUES 590 pts

6/ Maelann ROGER 561 pts

7/ Emeric TRANCHANT 556 pts
6/ Léo EL GRANDHI et Maél DE SUTTER 499 pts
8/ Valentin RICHER 495 pts

9/ Marc POTTIER 456 pts

10/ Amaury RALU 284

Pour rappel : les points sont calculés sur la meilleure
performance et des bonus sont pris en compte par jour-
née de présence sur les sprinter games

Epreuves a venir en indoor:

=  Lasoirée USOM du 5 février a Mondeville

=  Régionaux CESV du 15 et 16 février a Mondeville

Challenge SOB-

HiI SPO RT / | — T Classer:e’nt aprés Ies. ;;ré-régi:maux c’les 18 et 19 j;mvier d;l\lﬂorllt;eville —
clas. | points om rénom points emps épreuves onus | Calcul bonus ieu et date

ALENCON 1 929 Malanda Mariam 829 7"87 au 60m 100 | cad+femme 15/12/13 Mayenne
2 910 Fournier | Thimothee 810 6''34 au 50m 100 minimas 7/12/2013 Mondeville

3 771 Marchal Sébastien 721 &''52 au 50m 50 vet 5/12/13 Mandeville

4 723 Louche Remy 673 6''62 au 50m 50 cad 5/12/13 Mondeville

SOBHl@ Sport 5 717 D.arcel I'.?idier 617 2'48 au 1000m 100 vet2 5/12/13 Mondev?lle

Alengon 6 698 Epiphane Vincent 698 9'13 au 3000m 5/12/13 Mondeville

o g NSt 7 675 Lebrun Louis 675 1m8&0 en hauteur 15/12/13 Mayenne

10 637 Redjdal Erwan 637 24"47 au 200m 19/1/13 Mandeville

8 631 Gannée Simon 631 9'27 au 3000m 5/12/13 Mondeville

9 620 Margques Dylan 570 6''85au 50m 50 cad 5/12/13 Mondevilla
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Planification de I'entrainement

Ce document est le fruit de croisement de connadesaet d’expériences. Expériences recueillies ésipgeFernand URTEBI SE et
Claude MONOT deux grands de I'athlétisme frangais avec qui @aile plaisir de travailler.

Olivier VALLAEYS

Plan :
» Pourquoi programmer I'entrainement
* Les lois de la programmation
» Un guide pour construire : la pyramide inversée
« La rédaction du plan d’entrainement
» Un exemple concret : les bases du plan d’entraémé de deux athletes
»Comment se déroule I'entrainement chez les débutes®
* Pratique multiforme, pluridisciplinarité, de lanété.
* Le contenu des compétitions donne le conteniséasces.
» En général la plupart progresse en harmonie
»Les séances sont construites...
« En fonction de la précédente ou de la compétitioWVE
« En fonction des enfants, de leur évolution
* Pour cela:
— Il faut connaitre les jeunes athlétes
— Il faut connaitre les activités
— Il faut avoir des connaissances scientifiqubgsiplogiques, biomécaniques, psychologiques...
— Il faut de I'expérience, la sienne et/ou celts dutres
»Mais... & un moment,
» On constate des périodes de stagnation malgrédi@ement.
» On constate des périodes de progres : « ilseridéurs records, ils ont «mdri», grandi... sartsahement.
* Alors... I'entrainement n’est pas seul facteur degpes
En regle générale, avec le temps...La séance classiqua plus d'effet, peut étre a cause de :
La lassitude, une mauvaise orientation, un mangupedspectives pour I'avenir athlétique, un engadent ou des séances mal adap-
tés... Alors, il faut trouver autre chose :
Montrer et construire un plan pour I'avenir ! Plani fier des enchainements de saisons...
% De I'école d’athlé... au tres haut niveau du dévedopent... personnel...
A | 'IAAF on insiste pour dire que
* L’entrainement est une science
* L’entrainement est un art
* L’entrainement est un métier
Au préalable, se poser les bonnes questions...
* Pourquoi il y a stagnation... ou progres...
* Faire des choix dans le travail :
— Faut-il augmenter la charge uniquement sur wiaditg, sur deux, plus?
— Cette charge est-elle quantité ou qualité... Etc....
Il faudra savoir assembler des séances
— Des connaissances pour composer une séance il en fallait déja pds.npaur planifier, il en faudra encore plus.
— De la méthode> les facteurs de réussite ou d’échec peuventdtesrtent nombreux qu’il faut s’organiser pour pomamntinuer
a progresser dans le temps

Les bases générales
* Les qualités physiques a développer
» Les connaissances techniques a acquérir
* Le choix des situations
* Choix des rythmes de travail, du volume, de &mgité, du repos
* La psychologie, la biomécanique, la pédagogieplamunication
* Les soins, la nutrition, le suivi social
» ... et sans doute beaucoup d’'autres choses
Mais aussi et surtout...
 Connaitre l'activité
» Comprendre les logiques de la technique:
eexemple : les appuis
— comment les poser, pourquoi ?
— économie du geste
— comment les différencier, pourquoi ?
*exemple : le rapport fréquence amplitude, la relitéab
Apprendre a regarder
* Bien entendu, regarder, observer pour corriger...
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» Mais aussi regarder pour analyser, comprendregpgort a un ensemble mais aussi par rapporspéaificité de quelqu’un.
Le plan est donc
* L’aboutissement d’'une réflexion
» Ce sera un document écrit reflétant une systéumatiisant a:

— Prévoir I'avenir en accumulant des renseignementsuj permettent de réduire l'incertitude.

— Chaoisir les objectifs a atteindre en donnant les m@ns a mettre en ceuvre pour y arriver.

— Orienter, coordonner les décisions destinées a pesttre le développement harmonieux des athlétes.

— Déterminer quoi contrler et quand le faire. La planification est essentielle.
* Pour atteindre les résultats escomptés.
« Pour vérifier que chaque partie s’intégre auxesuét voir si 'ensemble est un tout cohérent.
* Pour mettre en lumiére d’éventuelles failles.
* Pour faire savoir aux athlétes ce qu’on atteredixl’
Atteindre un objectif
Les grands principes : Les principes d’entrainement
Pour construire et pour « assurer »
* Loi de la surcompensaton | ¥ gL =
e Loi de la réversibilite =~~~ | T {TTTTTTTTLEaTTTTTT g
« Loi de la spécificité
* Regle de l'individualisation
* Regle de la variété
» Régle de la progressivité
Amplitude de la surcompensation

Stimulus Surcompensation

Compensefion récupération

Cfschémal:
Temps de surcompensation y ;

N ye .. . . e emeeesm-- Entrainement trop facile
Régle de I'individualisation A e
Regle de lavariete | e Entrainement trop difficile

* Premiere notion: varier simplement I'ordre deptésentation du tr
vail, faire réagir le corps qui est «surpris».
» Deuxieme notion: un abus de spécificité commesp@eialisation trop précoce nuisent. D'aprés Rtatovouloir arriver trop « vite »
a l'exercice «utile» risque d’entrainer par laswées difficultés d’adaptation
Les éléments constitutifs des séances
»Les exercices / situations
« L’exercice ou la situation généralteuche toutes les grandes fonctions.
* L’exercice ou la situation spécial(@gveloppe les éléments du mouvement de compétitifiamille).
« L’exercice ou la situation de compétitiarest le geste codifié.
»La charge
» Volume: c’est la fréquence des stimulations et durée.
* Intensité: c'est I'intensité des stimulationderir densité.
» Récupération: peut modifier les effets du volusneceux de l'intensité.
* Rapports
»L’'agencement
» Séance: la session de base qui comprend plusigiiés d’entrainement...
 Microcycle: un ensemble de séances qui s’oridnters le développement d’éléments constitutifedtlainement. Souvent pour nous,
a cause de I'organisation sociale, il dure une g@na
» « Etapes, ... » : un ensemble de microcycles natesspour atteindre un objectif d’entrainementHjgie... certains sont a court
terme (3 semaines) d’'autres a plus long termerf@ses).
»Les rythmes
* Les rythmes de travail peuvent prendre différefdemes au cours de I'entrainement.
» On peut « jouer » avec eux, c'est un des factdeidéveloppement.
* Selon les niveaux de pratique certains sont falusrables que d’autres...
L'organisation annuelle
L'organisation annuelle: la périodisation (simple @ double)
* Période de préparation
— Préparation générale
—Préparation spécifique
 Période de compétition
— Il peut y avoir une partie de pré-compétition,ume coupure entre deux événements avec un patiemt de régénération
* Période de transition
»La reprise
* Pas seulement le footing
* Toute la remise en condition générale pour rediewathléte...
— Du pied
— Du gainage
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— De la coordination
— Et pas seulement de la simple aérobie...
»Préparation générale
» Augmenter la capacité de charge en augmentailene.
« Créer les conditions pour atteindre de meilleper$ormances (physiques et techniques).
* Insister sur les éléments essentiels de la prénce (MEme ceux qui ne sautent pas aux yeux/,qusya..).
»Préparation spécifique
* Préparer la performance en harmonisant les délérsents constitutifs.
« Améliorer la technique par des charges proptasampétition.
 Développer la disposition de I'athléte a 'augitagion de la capacité de charge.
»Période de compétition
» Développer et maintenir la performance.
» Maintenir les acquis.
* Préparer I'athléte a fournir un effort optimadriter le maximal).
* Avoir une forme athlétique optimale.
»Transition, récupération
» Récupération active (le changement de sportoestent une bonne chose).
» Régénération physique et psychique.
Exemple: Une proposition pour fonctionner
* Un principe fondateur ; de la qualité a la qundie qualité, ce qui permet de :
— Rester sur la motivation des athlétes.
— Se faire plaisir, pour venir a I'entrainemerg@entrain !
— Rester sprinteur, lanceur... ou travailler tougoamtour de sa qualité. Schéma2:
LA PYRAMIDE INVERSEE
»Pour quoi faire ?
* Planifier une carriére
* Planifier une saison.
 Développer des qualités physiques.
»Comment ¢ca marche?
* Une pyramide sur sa pointe!
* A lire du bas vers le haut!
 Du début du processus vers I'’échéance a réaliser
>Mais ... Soufié
» Une pyramide ne tient pas sur son sommet...
* |l faut la soutenir.
* Les différentes qualités qui vont aider au dépptoment de la qualité visée en la « soutenant ».
* Il peut y avoir 1, 2, 3 ou plus de qualités datem
»Alors pour planifier :
» On divise cette pyramide horizontalement...
*» On obtient des périodes.
* Et pour chaque période des quantités de travail.
Par ex pour la zone 1 : 40% pour le soutien 1 ideor le 2 et 20% pour la qualité elle-méme.
» De méme pour les autres périodes
»En fonction du nombre de séances par semaine...
 On divise verticalement en autant de colonnesdguséances possibles...
« Et I'on sait quoi faire a chaque séance...
 Par exemple pour 4 séances par semaine...
>»Pour une carriére...
* L’échéance : c’est étre bon en senior...
« En fonction de I'age de I'athléte, on diviseraaerant de périodes que I'on prévoit de saisons...
* Aide I'éducateur a ne pas griller les étapes...
* On divise en autant de périodes que besoin...
* En fonction d’une double ou simple programmation...
* Et on suit le guide...
»Des variantes...
 Pour un jeune athléte qu'il ne faut pas «grillerta pyramide se déplace vers le haut.
* Les qualités de soutien doivent rester le grosaltail au risque de faire de la «championnite»!
»Pour un athléte en fin de carriére...
 Pour un athléte en fin de carriere, la pyrameldéplace aussi mais dans l'autre sens...
« Attention alors au surmenage, au surentrainegtemnta lassitude....
»Programmation simple ou double
« Il peut étre difficile de faire chaque année desbles périodisations... fatigue, vie familiale, fessionnelle...
* Lorsqu’on adopte une simple périodisation, legsmevient «<long», on peut alors «tricher» ou jeutaire semblant, pour la motiva-

Echéance
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tion... mais attention a ne pas «déraper»
»Enfin... Pratiguement, la rédaction, I'inventaire
* Au préalable connaitre les besoins de la dis@plexigences, contraintes)
* Vécu de l'athlete
— Ages: légal, physio-bio, entrainement
* Qualités physiques
* Habiletés techniques
* Qualités psychologiques

»Le bilan annuel
» Chaque année il faut penser a la prochaine...
« Faire un bilan sans concession de I'ancien ptaralitatif, quantitatif... Le bon, le pas bon, ce gquarche... ce qui n’a pas marché et
en comprendre les raisons.
»La fixation des objectifs
* Un obijectif final
— De niveau : qualification, podium, sélection...
— De valeur : une fourchette de perf
* Des objectifs intermédiaires, ou des moyens @'ciifs
— Devenir régulier
— Amélioration dans la concentration
— Trouver son échauffement, sa préparation spéeifi
— Etc....
»Les compétitions
o L’étude du calendrier
* Le choix des compétitions
— Indispensables
— Possibles ou éventuelles
* Sur ce calendrier les autres évenements ebietsdles
»Les taches majeures
» Découlant des objectifs, les points gu’il fauvisager et faire des choix :
— Qualités physiques
— Capacités techniques
La construction :tout mettre a plat le processus delanification.

Pour terminer,

» Chaque athléte est unique, a cet égard il dednagttraité comme tel

» Mais dans la réalité, souvent nous avons desupgiod’entrainement»

» Alors nous sommes bien obligés de concevoir mewas commun dans lequel nous adapterons desdndligations.

Olivier Vallaeys

Pour avoir des renseignements, une seule adresse :

AEIFA, 16 rue Vincent Compoint
75018 PARIS

Courriel :aeifa@aeifa.com

Internet :.www.aeifa.com

L Le site est particulierement complet pour répond
a b C a toute question sur les entrainements et lasiploy
gie du sportif.

Variations du temps de régénération des différents systémes

al ATP Régénération rapide
b) Glymgen Régénération moyenne
¢} Enzymes  Régénération longue

il

Photos d'illustration: stage sprint a Granville dtifévrier 2014

Association des Entraineurs 'lle de France d'Athlétisme
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COMPTE-RENDU Février 2014

Réunion A3 du 27 janvier 2014 / salle USDA

Présents Patrick Tranchant, Philippe Badier, Philippeése, Fredéric Dubois, Serge Leduque, Allain Leépsiervé
Roy

# Le compte-rendu de la réunion du 23 décembreadepté

Compétitions:

» Championnat départemental de I'Orne de cross-couny / Alencon 11 janvier 2014 :
Ce championnat s’est déroulé dans de bonnes comslidivec une organisation conjointe FSGT et (Goddt I'Orne. Pour
le club, la participation a été remarquable &8@dicenciés classés (en championnat et hors-cltamati) et les résultats
avec 9 titres et 8 podiums sont tout & fait honlesab
» Championnat régional de Basse-Normandie de crosseuntry / Alencon 26 janvier 2014 :
Apres 9 mois de préparation, le club a tenu sari dorganiser ce championnat régional. Si cestnime pluie de plus en
plus insistante tout au long de la journée,aupimenté les parcours en les rendant de pluples gras et glissants,
I'organisation a été sans anicroche ni déconvenue.
Au niveau des résultats, le club place 7 adkladans le top 10, essentiellement les jeumes; 46 classés. Il compte
un titre par équipe et 3 podiums. Il faut ndéegualification aux pré-France des équipes culages cadets, juniors,
seniors et vétérans a laquelle il convient d’aout qualifications individuelles, soit une tréstte progression par rap-
port al'an dernier a Eu.
Le club remercie chaleureusement tous les béegwpli ont ceuvré pour la réussite de ce chamaipkRrédéric Dubois
qui a assuré remarquablement la gestion des parddervé Roy, Michel Ganné et Philippe Badier pdairestauration,
ainsi que les services techniques de la ville e@¥sbn pour la mise en place des installatiBngotalisant les bénévo-
les, les officiels et les jurys, ce sont 9@spanes qui étaient présentes pour le bon déneuiede cette manifestation.
» Championnat Pré-France de cross-country / Vire 9 fé&ier 2014 :
Le déplacement a Vire s’effectuera en co-voituragec des départs différés suivant les horaireggesuves. Les pre-
miers a partir seront les vétérans, il leur senmandé de prendre la tente du club. Le réf@rests Frédéric Dubois se
charge de la validation des inscriptions.
» Epreuves en salle
- Le kids’athlé et le triathlon de Mortagne a é&ié vif succes avec la participation de 24 jeustbtetes et la présence
nombreux parents. Le club adresse ses remercisadiric Abovici pour la coordination de ce déplaent.
- Un certain nombre d’athletes a effectué un dégprent aux pré-régionaux de Mondeville les 18%janvier en quéte
d’'une qualification. Pour la plupart, le contaa¢té rempli.
- Les régionaux en salle CJESV se déroulerontl3est 16 Mondeville et les régionaux benjamiriniMes le 22 février
également a Mondeville.
» Interclubs :
Les interclubs se dérouleront le samedi 3 makeésHF attention : période des vacances de printemps Zoda samedi
26 avril au lundi 12 mai) et le samedi 17 miaiy | indéterminé ; les clubs de la Manche vainé €ollicités pour orga-
niser ce deuxiéme tour. Des maintenant, lestathldoivent noter ces deux dates et se positigureles épreuves pro-
posées-identiques d’'une année sur l'autes interclubs demeurent un rendez-vous incontomable auquel tout
athléte se doit d'y participer.
Vie du club :
» Un stage sprint :
Ce stage est organisé par la Ligue a Grareillamedi 1 février. Trois jeunes athlétes vont y partcip
> Assemblée générale des Galopades du Patrimoine :
Patrick Tranchant en tant que personne mordRhiéippe Peccate, trésorier, vont représenterlule @ cette assemblée
générale mercredi 29 janvier.
» Nombre de licenciés :
- A ce jour, le club compte 157 licenciés corit86 en fin de saison 2013 soit + 15%. Au niveawttkilenge des clubs
bas-normands, il se situe actuellement duaflg et 3au challenge cross bas-normand, progression wnafaux objec-
tifs sportifs définis a 'assemblée générale. Cedpety le club reste a la traine au niveau encagrtem
- Le bureau donne son accord pour proposer édection sur le prix de la licence ; pour ifade l'année, elle sera
d’'un montantde 55€.

@ Lg prochaine réunion aura lieu le 24 février a Ele USDA du gymnase Louvrier & 18h30.
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