
Pôle demi-fond piste 



Objectifs 

RASSEMBLER DES 
ATHLÈTES AU SEIN D’UN 
COLLECTIF CONVIVIAL 

DÉVELOPPER UN GROUPE 
EN NOMBRE ET 
PERFORMANCE 

APPORTER UN SUPPORT SPECIFIQUE 
AUX ATHLÈTES MOTIVÉS ET 

IMPLIQUÉS DANS LEURS PROJETS 
SPORTIFS 



Qui ? 

4 séances/semaine minimum, dont au 
moins 3 avec le groupe 

Un objectif de performance précis sur  
piste pour la saison à venir (fixé en accord 
avec les entraîneurs) 

Un objectif moyen-long terme (projet  
sportif) 

Pas de niveau de perf minimum mais une 
implication totale est exigée 



Ce qui est mis en place 

Une programmation, un 
suivi  détaillé et 

individualisé 

Les athlètes sont acteurs de 
leur propre suivi (ils 

remplissent une fiche 
séance à chaque fois) 

Toutes les données sont 
recueillies et exploitées 



Les outils 

Nous avons mis en place plusieurs outils 
permettant l’organisation et la planification de 
façon précise et pertinente. 

Ces outils restent simple et utilisable dans la 
durée. 

  



Fiche groupe détaillée 



Tests précis tout le long de l’année 

FC MAX VMA (DEMI-COOPER) PLIOMÉTIRE (MYJUMP) VITESSE (MYSPRINT) FORCE MAX SUR 
DIFFÉRENTS MOUVEMENTS 

(TRIPLETTE) 

RÉSISTANCE (LEMON) TEST D’ANXIÉTÉ (PROJET 
PRÉPA MENTALE) 



Un outil d’évaluation de la charge 
d’entraînement 



Un fichier de conitnuité des séances d’un thème, 
grâce à la charge 
exemple 1 : PPG 



exemple 2 : aérobie en nature 



Programmation - Semaine 

A partir, de la « liste » de nos séances, on programme les semaines 



Programmation - Période 

Et on intercale les semaines dans la période, pour se rendre de la manipulation de la charge que nous effectuons 



Suivi - Saison 
• Les semaines effectuées sont entrées dans le suivi de la saison pour avoir une 

vue d’ensemble, et pouvoir comparer avec nos attendus 



La finalité de ces outils, est d’élaborer des plans 
pour chaque athlète les plus pertinents possibles : 



Nous mettrons aussi 
en place des fiches 
de suivi 
individuelles  pour 
le moyen/long 
terme. 



Tout cela nécessite beaucoup d’implication et de temps, c’est pourquoi 
faire une différence entre les athlètes en fonction de leur implication est 
important (tout ce suivi n’a aucun intérêt pour un athlète qui ne s’entraine 
qu’une fois par semaine).  

Sur le terrain, les athlètes qui sont moins impliqués et qui ne bénéficieront 
pas  de ce suivi individualisé, ne seront pas pour autant exclus du groupe 
et participeront aux mêmes séances collectives. 

C’est le temps passer en dehors des entrainements collectifs qui fait la 
différence. 

Le travail individuel est primordial 

 


