Exemple de plan individuel d'athléte. Chaque athléte regoit un tel plan, adapté a son age biologique, son expérience, ses activités sportives, etc.

Winona. Objectif hivernal = Stabiliser les performances. Objectif annuel = Top 5 provincial

Lundile:
Type
Frég.Cardiaque
Vitesse
Répétitions
Séries/répétitions
Récupération

Total temps ou distance

26-nov
Repos

03-déc
Repos

10-déc
Repos

17-déc
Repos

24-déc
Repos

31-déc
Repos

07-janv
Repos

14-janv
Repos

21-janv
Repos

28-janv
Repos

04-févr
Repos

11-févr
Repos

18-févr
Repos

25-févr
Repos

Mardi le:
Type
Frég.Cardiaque
Vitesse

Séries/répétitions
Récupération

Total temps ou distance
Mercredi le:
Type
Frég.Cardiaque
Vitesse

Séries/répétitions
Récupération

Total temps ou distance

28-nov
Basket

Etirements 20 minutes

05-déc
Basket

Etirements 20 minutes

12-déc
Basket

Etirements 20 minutes

18-déc
Jog 45 min

Easy

Etirements 20 minutes

25-déc
Jog 45 min

Easy

Etirements 20 minutes

01-janv
Jog 45 min

Easy

Etirements 20 minutes

19-déc
Basket

Etirements 20 minutes

26-d6c
Jog 30 min

Easy

Etirements 20 minutes

02-janv
Jog 30 min

Easy

Etirements 20 minutes

09-janv
Jog 30 min

Easy

Etirements 20 minutes

16-janv
Basket

Etirements 20 minutes

Basket

Etirements 20 minutes

30-janv
Basket

Etirements 20 minutes

Basket

Etirements 20 minutes

13-févr
Basket

Etirements 20 minutes

20-févr
Basket

Etirements 20 minutes

27-févr
Basket

Etirements 20 minutes

Séries/répétitions
Récupération

Total temps ou distance
Samedi le:
Type
Frég.Cardiaque
Vitesse

Séries/répétitions
Récupération

Total temps ou distance
Dimanche le:
Type
Frég.Cardiaque
Vitesse

Séries/répétitions
Récupération

Total temps ou distance

08-déc
Montreal Open

600 et/ou 300m
Je n'y serai pas

| n'y a peut-étre que Marie-Lo
Tuy vas si elle peut te lifter|

Qu'en penses-tu %

20-janv
Vert et Or

Objectifs:
1200m: 4:05
300m: 47 sec

Repos

16-févr
McGill Open

600m en 1:48
300m en 46 sec

Jeudi le: 29-nov 06-déc 13-déc 20-déc 27-déc 03-janv 10-janv 17-janv 24-janv 31-janv 07-févr 14-févr 21-févr 28-févr
Type Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos
Frég.Cardiaque
Vitesse
Séries/répétitions
Récupération
Total temps ou distance
Vendredi le: 30-nov 07-déc 14-déc 04-janv 11-janv 18-janv 25-janv 01-févr 08-févr 15-févr 22-févr 29-févr
Basket + Basket + Basket + Basket + Basket + Basket + Basket + Basket + Basket + Basket +
Type Jog 20 min
Frég.Cardiaque
Vitesse Easy

400m Juvénile (voir note)

3 accélées
Etirements
01-mars
Provincial Civil

800m (voir note)
2000m (voir note)

02-mars

1200m Cadet




