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PLANIFICATION

de la Préeparation Physique

PERIODES PREPARATOIRE PRECOMPETITIVE COMPETITIVE
AOUT a DEC JANV a MARS AVRIL a JUIN
P.P. Ao(t Janvier Juin
GENERALE Septembre
Octobre
P.P. Octobre Février mai
AUXILIAIRE Novembre Mars
P.P. décembre Mars Avril
SPECIFIQUE avril mai
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Exemple de Programmes

e CYC
e CYC
e CYC
e CYC
e CYC
e CYC
e CYC

&' entraimement

_E N°1 (aout — septembre)
_E N2 (octobre — novembre)
_E N3 (décembre)

_E N%4 (janvier — février)

_E NS (mars)

_E NO (avril — mai)

_E N7 (juin)
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Cycle nrl (développerment des

Footing (2x / semaine)

P.P. tronc (tous les jours)

Gainage (tous les jours)

P.P. ATR (3x / semaine)

P.P. placements (3x / semaine)

P.P. bras flechis concentrique (2x / semaine)
P.P. bras tendus concentrique (2x / semaine)

Vo

Travail des éléments de base

Samuel Dumont - 2006



Cycle n2 (developperment de Ia
force max et de lendurance)

2 circuits tronc (3x / semaine)

P.P. ATR (2x / semaine)

P.P. placement (2x / semaine)

P.P. bras fléchis concentrique (1x / semaine)
P.P. bras tendus isomeétrique (2x / semaine)
Circuit training bras (2x / semaine en novembre)

}

Travall des éléments des mouvements
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Cycle ne3 (developpement de
lendirance Spacifiglie + force explosive

 P.P. tronc, ATR, placement (3x /
semaine en echauffement)

 P.P. bras tendus stato-dynamique (3x /

semaine)

Preparation de compétition
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Cycle i (développerment des
qualites physigues et de 1a force)

 Développement des  Développement de

gualités physiqgues la puissance et de la
générales (janvier) force (fevrier)
- Reprise du cycle n°1 - Sur des actions bien
(15 jours) specifiques (ante et
- Reprise du cycle n°l retro pulsion,
avec charge (15 adduction et
jours) adeCthn, +
concentrigue bras
flechis)
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Cydle > (develspperment. de
lendirance Spacifiglie + force explosive

 P.P.tronc, ATR, placement (3x / semaine
en echauffement)

e P.P. bras tendus stato-dynamique (3x /
semaine)-uniquement sur actions precises

1

Préparation de compétition
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Cyele M (@ntretieh de i Cotdition
Physidie Gu Hodeaw @yl de foree)

Ce cycle n va déependre des objectifs de
chacun des athletes

- Compétitions internationales

- Competitions nationales par équipe
- Tournois

- Compétitions individuelles

- Eftc...
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Cycle 7 (développement des
Gualites physigues générales)

e Travail en fonction des gqualités
propres a chacun (détermination des
aptitudes pour 'année suivante)
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conclusion

* Periodisation de la preparation physigue

 Respect des caractéristiques des exercices
DrOPOSEs

e Varier les exercices

* Ne pas oublier que la P.P. a également une
dimension prophylactique

* les étirements et la souplesse font partie
iIntégrantes de la P.P.
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