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Programme d’entrainement
Du01/02/2013au30/04/2013
Spécialites Demi fond

Objectif : championnat national hiverna le 30 avril 2013

1010y JE—— 37-42
51010y E— 1.28-1.36
51010y E—— 1.55-2.05

410101011 N——— 2.54-3.06
101010y E—— 8.30-9.09

Entraineur : Aouimeur Ahmed

date La charge d’entrainement
ven01/02/2013 Footing 40’
02 Matin | Echeuf +force naturel (4x20 rép) 8LD
a. Midi Footing 30’+abdo+lombaire
03 Echeu+(8x300m) rec 3’
04 Matin Echeu+ ABC général long sur 80m
a. Midi | Footing 30’+abdo+lombaire
05 Travail de rythme (10x400m) + (8x300m) +
(6 x 200m)
06 Repos total
07 Musculation avec Charge/demi sequoite
(4x80kg+banc)(4x20repx50kg+)Font
(4f20repx30kg)+saut(4x20répx50kg)-4LD entre
chaque exercice
08 Matin Echeu+ ABC géneéral long sur 80m
A.midi | Footing 30’+abdo+lombaire
09 Echeu+(8f150m) Réc 250m
10 Matin | Echeu +force naturel (4120 rép) 8LD
a.midi Footing 30’+abdo+lombaire
11 Footing 50’
12 15x (400m )(Rec 3°)
13 Repos total+ massage




14 Matin | Echeu +force naturel (4x20 rép) 8LD
a.midi Footing 30’+abdo+lombaire

15 Echeuf+ (600m)+ 2x(400m)+ 3x(300m)

16 Natation

17 Footing 50’

18 Musculation avec Charge*demi sequoite
4*90kg+banc / 4*20rep*50kg+Font
4*20rep*40kg+saut / 4*20rép*50kg-

4LD entre chaque exercice

19 Echeu+ ABC géneral long sur 80m

20 Echeuf+300m+2x(200m+3x150m) 60%

21 Sprint Coure 10x(40m ) + 8x(60m) + 8x(60m)

22 Repos total+ hammam Rabi relaxation

La semaine de Relachement
Du 22 au 28/02/2013

Footing — étirement — relachement-souna

Ven01/03/2013 Footing 40’relachements +iterment
02 Echeu+ ABC général long sur 40m
03 Sprint long 3x(150m) + 3x(120m)
04 Natation
05 Footing 30°+abdo+lombaire
06 Sprint Coure (6x40m )+ (4x60m ) + (2x60m)
07 Repos total
08 Echeuf+(300m )+ (2x200m )+ (3x150m) 60%
09 Sprint Coure(10x40m ) + (8x60m ) + (8x60m)
10 Relachement

11

Test de 600 m




Repos total

13 Footing 40’relachements +iterment

14 Echeu+ ABC général long sur 80m

15 Sprint long (3x150m )+ (3x120m )+ (2x100m)
16 Natation

17 Footing 30°+abdo+lombaire

18 Sprint Coure (6x40m) + (4x60m )+ (2x60m)
19 Repos total

20 Echeuf+ (300m)+ (2x200m )+ (3x150m) 60%
21 Sprint Coure (10x40m )+ (8x60m )+ (8x60m)
22 Repos total+ hammam Rabi relaxation

La semaine de Relachement
Du 23 au 31/03/2013

Footing — étirement — relachement- souna

Ven01/04/2013 Footing 40’relachements +iterment
02 Echeu+ ABC général long sur 80m
03 Sprint long (3x150m)+(3x120m)+(2x100m)
04 Natation
05 Footing 30’+abdo+lombaire
06 Sprint Coure (6x40m)+(4x60m)+(2x60m)
07 Repos total
08 Echeuf+(300m)+(2x200m)+(3x150m) 60%
09 Sprint Coure (10x40m)+(8x60m)+(8x60m)
10 Relachement
11 Test de 1000 m
Ven01/04/2013 Footing 40’relachements +itere mt
02 Echeu+ ABC général long sur 80m
03 Sprint long (3x150m )+ (3x120m)
04 Natation
05 Footing 30°+abdo+lombaire
06 Sprint Coure (6x40m))+(4x60m)+(2x60m)




07 Repos total

08 Footing 30’relachements +iterment

09 Relédchement

10 Compétions régional hivernal a Oran

11 Repos total+ massage

12 Footing 40’+abdo+lombaire

13 Sprint Coure (6x400m)+(4x300m)+(2x200m)

14 Echue+ ABC général long sur 80m

15 Footing 30’relachements +iterment

16 Repos total

17 Footing 50’+abdo+lombaire

18 Musculation avec Charge*demi sequoite
4f80kg+banc / 4*20réep*50kg+Font

f20rep*30kg+saut / 4*20rep*50kg-4L.D entre
chaque exercice

19 Echue+ (8x600m ) Rec. 250m

20 20 lin. Droit

21 Sprint Coure (6x40m )+ (4x60m )+ (2x60m)

22 Repos total

23 Echeuf+((300m)+(2x200m)+(3x150m) 60%

24 Sprint Coure(10x60m)+(8x80m)+(6x60m)

25 Echue+ ABC général long sur 80m

26 Footing 30°relachements +iterment

27 Repos total+ massage léger

28 Footing 20’

29 relachements

30/04/2013 National hivernal

300m -600m -1000m -3000 m

A1) —— 37-42
51010 E— 1.28-1.36
51010 | E— 1.55-2.05

1101010y E— 2.54-3.06

10101011 EE— 8.30-9.09




e Ly Condl oo

Le sujet que nous traitons vise la connaissance de ’influence des moyens de récupération sur
le vitesse d’adaptation avec les entrainements pour les athlétes ( coureurs ) des distances
demi-fond agés entre 18-20 ans .
Le développement de I’athlétismes connait plusieurs étapes et bases scientifiques et objectives
, parmi lesquelles : 1a sélection , I’entrainement et les moyens de récupération .Ces étapes voit
plusieurs formes et moyens :

e Massage .

e Alimentation diverse.

e Douche, Souna .

Le choix de I’échantillon visé entre 08 athlétes de 1’association du club sportif : Forsane
Saida et fait . Et ceci a partir de plusieurs tests de la capacité de récupération de « Harvard »

(' Step test ) et aussi le test sont des examens : « teste » et « reteste » par 1’échantillon ajuste (
controlé) et I’échantillon expérimentale , plus les formulaires pour les entraineur et les
athlétes en visant plusieurs objectifs :

1) Connaitre I’influence des moyens de récupération.
2) Vitesse d’adaptation avec les entrainements dans les jeux d’athlétisme.
3) Présence d’une différence entre les deux indications- recensées

syl ol pasids

The subject, that we discuss, aims to know the effect of recuperation means on the adaptation
speed with the training of the middle distance runners aged 18 years old — 20 years old .

The development of athletics depends on scientific and objective periods and principles such as ;
selection , training and recuperation means which relies on many kinds like :

e Thérapeutique massage .
e Varied alimentation
e Soner*, shower, bath ........

The sample , comound of 8 runners, has been selected from the hobbyist sportive club « Forsane
Saida » through the recuperative capacity test of Havard Step-Test and the practical capacity test (
170PWC) both of them are test and retest for the prominent sample and the experimental sample .

In addition to the questionnaire form of the trainers and the runners , this research aims to know :

- the effect of the recuperation means.
- The speed of adaptation with the training tasks in the athletics .
- The difference between the two terms*
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