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3eme étape: de la planification dans le
temps a la programmation des contenus

B La programmation vise:

1. La détermination des contenus matiere pour
chaque microcycle de préparation (semaine) et
pour chaque séance ou séquence d’entrainement

2. La maitrise des charges d’entrainement et autres
(charge extra sportive) ou la gestion du couple
fatigue / récupération qU| |mpacte I’entrainabilitéjdu
portif
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Compétitions

Tests Stag. Vac. Dép.

Autr.

Cycles

Dynamique

D D D D
Reprise Dév. 1 é Dév. 2 é Dév. 3 é Spé. 1 é Spé.2 ¢é
C C C C C

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11.13 14.16 17.19 20.22 23.25.
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A la recherche de la forme sportive =) '
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La performance est multifactorielle

/




1. Préparation bioénergétique:
le phénomene de surcompensation

Phénomenes d'adaptation et de surcompensation




Une logique progressive: la séance suivante au "bon"moment
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2. Préparation technique: I'efficience

B Elle doit étre présente de facon permanente tout au
long du processus d’entrainement
B Sous des formes aménagées / période de préparation et
différentes circonstances...

m Lorsqu’il y a dissociation des différents types de préparation =)
, S’assurer d’un transfert positif des capacités physiques en
direction des habiletés

Travailler les points faibles plutét loin des
competltlons/ ne pas négliger les points forts

ériode spécifique et a I'approche des compétitio
_ oIIer » aux contraintes de la spec:allte en ter
%e, de durée, de,force, de preC|5|o |
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Leplat J. (1987)
propose un modele qui met en relation la performance
ct I’apprentissage sous 1’angle des effets progressivement induits
tant sur le plan de 1’efficacité que sur celui de 1’économie.

I.a performance résulte finalement d’une optimisation
de 1I"adaptation de 1"homme a la tache.

Perfornmance
o Ro

/———' 2
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Effets de la pratique
sur la fonction

i

Ressources
Ressources Performances

1.2.3 : niveaux successifs d’apprentissage.
Ro : évolution des performances a ressource constante
Po : évolution des ressources a performance constante
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3. La préparation mentale

B Des faits incontestables:

B Chaque étre posséde un certain nombre de caractéristiques qui
lui sont propres: en termes de personnalité, de motivation(s), de
godts, de styles perceptifs et cognitifs... fonctionne sur la base
d’attracteurs qui lui sont propres, qui organisent et qui expliquent
le type de réponse proposé, etc. o

m Ne pas négliger I'impact des diverses formations et surtout les histoire
de vie qui margquent chacun d’entre-nous (le theme de « |a singularit

B La vie nous fait passer par des états mentaux... provoquant des

_, fluctuations de notre capacité

* m Aseconcentrer et a se re-concentrer
~ m A avoir confiance en ses possibilités (en son « niveau d’habileté »)...

développer des représentations'cognitives =) sur « le degré de
; iffigulté » auquel va étre soumis le sportif!
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Synchroniser le Tout

-#-Niveau de forme
bioénergétique

-#-Niveau de forme
technique

-#~Niveau de forme men




