
Pluridisciplinarité et 

planification
Colloque des cadres fédéraux du 
Limousin



Plan

ÅRappel de la m®thodologie dôune planification,

ÅExemple avec un cas concret,

ÅType dôactivit® par p®riode,

ÅPositionnement des activités sur des 
microcycles,



Méthodologie de la planification

Analyse

ÅDôun cycle de pr®paration ou dôune saison ®coul®s
ÅDégager les qualités et lacunes du sportif

Objectifs

ÅMineurs majeurs et prioritaires
ÅObjectifs physiques et/ou techniques

Mise en 
oeuvre

ÅPlanning et calendrier de mise en îuvre
ÅPositionner les évaluations intermédiaires et terminales
ÅD®coupage de la saison en cycles, microcycles é

ÅEtcé
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ÇOptimiser la puissance et 
la position  sur le vélo de 
clm
Ç renforcement musculaire 
spécifique (nuque , 
lombairesé),
ÇDéveloppement de la 
puissance en décomposant 
force max et vélocité sur 
vélo de clm,
ÇGestion dôeffort (travail 
au seuil avec pics de 
puissance )



Exemples dõexercices sur PPG et PPO
ÅExos levé de tête statique,
ÅGainage buste
ÅTravail presse inclinée avec planche relevée

Renforcement 
musculaire

ÅTravail a®robie avec pouss®e au mur 5 secondesé
ÅGainage planche

Natation

ÅTravail aérobie +
Ådéparts arrêtés (force max i7)

Course à Pied

ÅTravail start force max i7 + concentration et prépa 
mentale  sur grille

BMX

ÅGestion FC  i4 sur séquences courtes  avec puissance 
en bosse et récupération technique descente

Cyclo-cross

ÅIdem cyclo-crossSki de fond



Quelle activité pour quelle période ?


