La planification annuelle d’entraînement (PAE)

Cette planification annuelle d’entraînement (PAE) a été conçue pour le club de patinage de vitesse de Laval, afin d’illustrer le type de planification qui sont utilisés dans le but d’établir un processus systématisé pour des athlètes de développement.

En développant ce plan, il y a bons nombres de considérations qui doivent nous préoccuper. Les entraîneurs ainsi que les athlètes doivent savoir quels sont les buts recherchés, où ils s’en vont, et les moyens à prendre afin d’y arriver. La planification est un type de carte routière qui nous donne des directions pour un long voyage, elle peut également nous aider à déterminer si un athlète se perd en cours de route…

La PAE devrait être divisée en phases spécifiques d’entraînement dans le but de laisser place à des modifications afin d’arriver à développer des capacités et habiletés spécifiques. De plus, cette PAE nous permettra d’assurer un «peak» à la première compétition de l’année.
Afin d’utiliser cette PAE le plus efficacement possible, il y a bons nombres d’éléments clés qui doivent être identifiés afin de prendre et d’utiliser la bonne route. En voici quelques uns : la sélection de compétitions clés, la détermination de combien de temps peut être utilisé pour le développement des différents aspects, l’identification des camps et activités qui pourraient entrer dans le plan etc.

Des détails spécifiques sur le programme d’entraînement comme la préparation physique, la préparation technique et la préparation tactique doivent également être inclus dans la planification.
La saison peut être divisée en plusieurs phases, et celles-ci seront placées dans un ordre qui aidera le patineur à se développer à son plein potentiel. Voici donc un portrait type des considérations données pour chacune des périodes.

1. Phase de préparation générale (PG)
approximativement de juin-août
-préparation physique générale

-développement du conditionnement physique de haut niveau

-volume d’entraînement très élevé (70-80% du temps total d’entraînement)

-développement de l’endurance aérobic et de la puissance

-développer quelques capacités lactiques

Vous pourrez développer ces qualités physiques lors d’activités physiques telles que de longues sorties de jogging, de vélo, et d’entraînement en puissance aérobic.
2. Phase préparation spécifique (PPS)
août- début octobre
-développement d’éléments techniques

-amélioration des éléments techniques

-exercices spécifiques directement reliés au sport

-volume demeure élevé

-élévation de l’intensité d’entraînement

3. Phase de pré-compétition (PPC)
octobre-novembre

-intensité demeure élevée

-volume diminue progressivement

-consolidation de la technique

-développement tactique

-maintien de la préparation physique générale

Ces capacités sont développées en utilisant des intervalles spécifiques d’entraînement sur la glace et hors glace afin de solliciter les systèmes d’énergie spécifiques lors de courses.

4. Phase de compétition (PC)
novembre-décembre

-ratio équilibré entre le volume et l’intensité

-la performance des patineurs doit s’améliorer

-programme d’entraînement très spécifique

-l’intensité augmente continuellement

Avec l’emphase sur des intervalles courts sur glace, des sprints et des accélérations qui sont utilisés afin de maximiser la performance.
5. Phase de transition (PT)
décembre-janvier

-réduire l’intensité, le volume augmente généreusement

-récupération physique et physiologique

Dans cette phase nous utilisons des activités légères durant les vacances de Noël afin de permettre aux patineurs d’avoir une récupération adéquate avant la dernière poussée pour le « peak » final.

6. Phase de pré-compétition (PPC)
janvier-début février

-l’intensité s’élève dramatiquement

-le volume diminue progressivement

-stabilisation et amélioration

-constance de performance

Dans cette phase l’activité clé est de patiner et de patiner vite avec une bonne technique.

7. Phase de compétition (PC)
février-mars

-perfectionnement de la technique

-meilleurs temps personnels

-manœuvres tactiques parfaites

Mars parle tout seul…patiner fort et vite.

8. Phase de transition (PT)
avril
-activités récréatives afin de maintenir le niveau de conditionnement physique

-récupération active

Après une phase de transition bien méritée, les patineurs devraient se sentir forts et prêts à recommencer à s’entraîner à nouveau. Cette période est critique pour leur développement à long terme et ne peut jamais être négligée. Pour certains athlètes, cette période peut s’étendre d’avril à mi-juin dépendamment de leur stade de développement.
