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Prévoir et réguler
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Différents modèles de dynamique des charges (ch. 1)

Propositions pour un mésocycle. Saison WK 2001-2002
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LE BUT DU JEU:

 atteindre pour un mésocycle le total de 12 

"grands points" charge… avec si possible une 

5ème semaine à 1 "grand" point

MESOCYCLE

MAITRISER
LA

DYNAMIQUE
DES

CHARGES:
choisir 
parmi 

différents
modèles, 

l’agencement 
idéal…  
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Classification des séances par niveau de difficulté (« complexité » ou « pénibilité »):
l’athlète s’exprime sur ce qu’il « vit »…

1. La séance du mardi après-midi: Perche + PMA… sur fond de fatigue accumulée;
2. Les séances de Musculation totale: parce que les jambes sont concernées…;
3. Toute séance portant sur le développement Aérobie, même si celle effectuée en piscine

se révèle  moins « dure » (autre contexte);
4. Le travail technique qui exige une certaine fraîcheur, une certaine disponibilité;
5. Le Sprint sollicité l’énergétique mais « j’éprouve un certain plaisir lorsque je me situe

dans le domaine de la vitesse…;
6. Les Lancers: séance la moins éprouvante
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Intensités estimées par demi-journée

WEEK-END

Alternance des niveaux d’intensité estimées
pour une semaine de travail durant la période de développement
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