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Programmation entrainement 1500m
-la période des compétitions-

Avec le mois de mars debute la période des compétitions a
objectifs (championnats régionaux, meetings qualificatifs pour
les championnats d’Algérie,....). Le temps est venu de tirer
bénéfice du travail effectué depuis de nombreux mois.

Mais avant d'espérer obtenir des résultats positifs, il est
;nécessaire de participer a quelques courses afin d'acquerir le
rythme de la compétition. Cing a six courses semblent un
minimum pour un coureur cadet.

La semaine d'entrainement doit étre organisée de telle sorte a:
- récupérer des compétions du week-end ou en semaine
- entretenir les qualitées développées tout au long de la saison
- arriver dans un bon état de fraicheur aux compétitions

. 1- Mise en garde importante

. 1 - Deéveloppement de toute la filiére aérobie (travail de
puissance et de capacite)
2 - Vitesse
3 - Renforcement musculaire (PPG et PPS)

. Ces trois domaines représentent les principaux axes de
travail chez le jeune coureur ou le débutant.

. 2-Présentation

« Une phase de relachement de 2 a 3 semaines est a observer
entre la phase hivernale et estivale. L'objectif étant de
récupérer des efforts consentis durant I'hivers et aborder le
travail spécifique dans un bon état de fraicheur physique.

. 3 - Plan entrainement mois de mars
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Mois de mars annonce le début du travail vraiment
spécifique demi fond. des premieres
compétitions(interclubs, meetings).

L'objectif est d'aller progressivement vers les allures de
course correspondantes au record du coureur sur la
distance ou a l'objectif visé.

Un travail important en VMA, vitesse, PPG continue d'étre
proposée. Il faut entretenir et développer, les qualités
sollicitées durant la préparation hivernale.

A chacun ensuite d'adapter les temps des séries en fonction
du record sur 800m ou 1500m

4 - Programme du mois d'avril

Le travail de puissance et de capacité anaérobie occupe
désormais une part trés importante dans I'entrainement.
Des séances de puissance(vma) et de capacité aérobie sont
programmeées chaque semaine, afin d'entretenir les qualités
aérobies développées durant I'nivers. Il en est de méme
pour la PPG/PPS et la vitesse.

Le mois de mai correspond a la période des premiéres
compétitions (interclubs, meetings.

Ces compétitions sont considérées avant tout comme des
"séances" d'entrainement. Elle permettent aux coureurs de
se situer, de faire le point sur leur état de forme et d'ajuster
leur entrainement en fonction des sensations ressenties.

Le travail est beaucoup plus qualitatif. Le travail de type
aérobie est un peu moins présent de I'entrainement.
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Programmation entrainement 1500m - 5 séances — mars

EF Endurance fondamentale
PP Préparation générale et spécifique
VIT Vitesse
VMA  VMA - Puissance aérobie
CA Capacité aeérobie
Séance specifique demi-fond 1500m(CAL ou
SPE
PAL)

Semaine
1
PP Footing de 30' + 2x10' PPG "circuit" +10' cool
VIT Footing 30'+ 8x100m en progressif

Footing 30" + 10x300m a 100% vma R=100m
VMA - .y

trottine+ 10' recup
EF Footing de 45' a 1h + 4x100m progressif
SPE Footing 25' + 8X200m en 30" R=2'30" + 10

récup
iemalne Nombre de séances
EF Footing de 45" a 1h

Footing 30'+ 3x(4x(40m+40m)) "lancés"r=2"
VIT , ,

R=8'+10' cool

Footing 30" + 8x400m a 95%VMA R=100m
VMA - .

trottine + 10' récup
EF Footing de 45'+ 6x100m progressif

SPE

Footing 25' + 4x300m+4X200m en 46"et 30"
R=2'+ 10’ récup.
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Semaine
3

EF

CA

SPE

PP-VIT

EF

comp

Semaine
4

EF

CA

SPE

EF
EF

2014/2013

Nombre de séances5+ compétition

Footing de 45'a 1h

Footing 30' + fartek avec 6'+4'+3" avec R=3'+ 10'
récup

Footing de 30' + 6x400m en 1'03"-04" avec R=4'
+10' récup

Footing de 30' + 10x100m "éducatifs"

Footing 30'+ 10 x I.d

lere journée jts (c.j) 1500 m.

Nombre de séancesb

Footing de 45" a 1h

Footing 25' + fartek avec 5x3' avec R=3'+ 10'
récup

Footing de 30" + 3x(300m-600m) en 48"-1'40"
avec r=3' et R=5'

Footing de 30'

Footing de 40' + 8x100m en progressif

Programmation entrainement 1500m - 5séances — avril

Semaine
1

VIT PP

CA

Nombre de séancesb

footing de 20" + 2x10' de PPG "circuit" +10x100m
en progressif

Footing de 20" + 6'-4'-3' R=5" + 10' récup (Seance
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hors stade)

Footing 30' + 10x300m en 48" avec R=3" + 10
récup

EF Footing de 45'-1h

Footing de 25' + 8x200m en 28"5-29" avec
R=1'30 + 10' récup

SPE

SPE

Semaine Nombre de séancesb5
2

EF Footing de 45'-1h
Footing de 25' + 8x200m en cotes avec R=3' + 10'

Cotes .
récup
. ' + "_ TED 0 + 1
VMA rFécz:cl)Jtlljng de 25' + 2x10x30"-30" a 100%VMA + 10

VIT Footing de 30" + 10x120m (40m+40m-+40m)
Footing de 30" + 3x(600m-400m) en 1'36"-1'03"

SPE avec r=3'et R=5'+ 10' récup

Semaine

3 Nombre de séancesb

EF Footing de 45'-1h

VMA Footing de 25' + 6'+4'+3" a 95%VMA avec R=5'
+ 10' de récup (hors stade)

SPE Footing de 25' + 10x300m en 47"-48" R=3' + 10’
récup

VIT Footing de 30" + 10x120m (30m lent+30m

vite+30m lent+30m vite)
EF Footing de 25 + 10 I.d
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comp 3ere journée jts (c.j) 1500 m

Semaine ,
4 Nombre de séancesb

EF Footing de 45'

Footing de 25' + 8-10 accélérations de 1' avec
R=1"'+ 10" récup (hors stade

Footing de 25' + 8x400m en 1'04" R=3" + 10’
récup

EF Footing de 30' ou repos

EF Footing de 40'

VMA

SPE

Le test final de 1500m 01mai 2014
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Résumé de I'étude

Titre de I'étude: «L'impact du programme d’enterrement
proposé pour améliorer la réalisation des hostile numérique au
1500 m a I'étape de la compétition." L'étude vise a développer
un programme de formation codifiée vise a améliorer le
rendement de numérique a I'hostilité de 1500 metres était
I'objet de I'étude que le programme d’enterrement proposé
affecte positivement le développement et I'amélioration de
temps de 1500 metres, en particulier a le stade de la
compétition, ou I'étude a été menée sur un échantillon de I'état
I’TIHAD AIN SEFRA d'athlétism wilaya de NAAMA, ont été de
sélectionnés facon intentionnelle. été en utilisant un ensemble
d'outils grace a la réalisation de cette étude, de compris la
connaissance de la théorie sur le sujet de la recherche grace a
la collecte de sources et de références ainsi que I'observation
scientifigue minutes et les entrevues personnelles et des
visites de terrain, et des études antérieures et similaires,
comme ce fut 'application des tests tribaux dans les 1500
metres, puis mettez votre programme d’enterrement proposé
dans la compétition pour la saison sportive 2013/2014. Comme
il est sorti I'étudiant a la fin de la conclusion dans laguelle le
programme d’enterrement proposé a eu un impact positif dans

I'amélioration du rendement pour le temps de 1500 m au stade
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de la compétition, le groupe d'age 15-17 ans, c'est et a été le
plus important des conseils et des suggestions des étudiants
représentés dans la réalisation et faire des enquétes similaires
par age et sexe pour construire une formation normalisée
programmes permettent athlétisme a des niveaux plus élevés.
Mots-clés ; enterrement, programme de formation, réalisation

numérique, stade de la compétition, le 1500 metre
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