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Abstract

Study Title : « Proposed training program to improve the digital
achievement among runners in the 1500 meters at the impact of pre-
competitive”

The study aims to develop a standardized training program aims to improve
the digital processing with the runners of 1500 meters and it was the
purpose of the study that the proposed training program positively affects
the development and improvement of chronological time done the bride in
the middle of 1500 meters races , especially in the pre- competition This
study was conducted on a sample of Union Club eye yellow Athletics state
of the ostrich , it has been selected in the manner intended .autam use set of
tools during the completion of this study , including knowledge of the
theoretical on the subject of search through the collection of sources and
references as well as scientific observation personal interviews and field
visits minute and previous studies and similar , as was the application of
the tribal tests at a distance of 1,500 meters , and then the proposal to
develop the training program in the period before the competition for the
sports season 2015/2016 .

In the end, we came out a conclusion in which the proposed training
program had a positive impact in improving the digital achievement for
runners union club eye yellow for the 1500m in pre- competition 15-17 age
group , this is and has been the most important recommendations and
suggestions for the Taliban represented in achievement and to do similar
studies according to age groups and sex in order to build standardized
training programs allow to ascend the sport of athletics to the upper levels.
Key words : Training , training program , the digital delivery , pre-

competitive , 1500m .
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Programmation entrainement 1500m
-la période pré compétitif-

Avec le mois de mars débute 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 - Développement 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,

. 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'nivers et aborder le travail spécifique
dans un bon état de fraicheur physique.

. 3 - Plan entrainement mois de fevrier

. Mois de fevrier annonce le début du travail vraiment spécifique
demi fond. des premiéres compétitions(interclubs, meetings).



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

Un travail important en VMA, vitesse, PPG continue d'étre
proposee. Il faut entretenir et developper, 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 mars

Le travail de puissance et de capacite anaérobie occupe
désormais une part trés importante dans I'entrainement.

Des seances de puissance(vma) et de capacité aerobie sont
programmeées chaque semaine, afin d'entretenir les qualités
aérobies développeées durant I'hivers. Il en est de méme pour la
PPG/PPS et la vitesse.

Le mois de avril correspond a la période des premiéres
competitions (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.



Programmation entrainement 1500m

DATE DU: 30/01/2016 AU 12/03/2016

- 5 séances — février-

EF
PP
VIT
VMA
CA

SPE

comp

Semaine
1

PP
VIT

VMA
EF
SPE

Semaine
2

EF

VIT

VMA

EF

Endurance fondamentale

Préparation générale et spéecifique

Vitesse

VMA - Puissance aérobie

Capacité aérobie

Séance spécifique demi-fond 1500m(CAL ou
PAL)

compétition.

Test 1500 M
Endurance fondamentale

Footing 30" + 10x300m a 100% vma R=100m
trottiné+ 10' récup

Footing de 45" a 1h + 4x100m progressif

Footing 25' + 8X200m en 30" R=2'30" + 10'
récup

Nombre de séances

Footing de 45'a 1h

Footing 30'+ 3x(4x(40m+40m)) "lancés"r=2"
R=8"'+10' cool

Footing 30" + 8x400m a 95%VMA R=100m
trottiné + 10' récup

Footing de 45'+ 6x100m progressif



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

gemame Nombre de séances5+ compétition
EF Footing de 45" a 1h
Footing 30' + fartek avec 6'+4'+3" avec R=3'+
CA Do
10' récup
Footing de 30' + 6x400m en 1'03"-04" avec R=4'
SPE .y
+10' recup
- 1 + nA H n
PPVIT Footing de 30' + 10x100m "éducatifs
EF Footing 30' + 10 x I.d
comp lere journée jts (c.j) 1500 m.
iemalne Nombre de seances5
EF Footing de 45'a 1h
CA Footing 25' + fartek avec 5x3' avec R=3'+ 10'
récup
SPE Footing de 30" + 3x(300m-600m) en 48"-1'40"

avec r=3' et R=5'
EF Footing de 30'
EF Footing de 40' + 8x100m en progressif



Programmation entrainement 1500m - 5séances — mars

iemalne Nombre de seancesb
VIT PP footing de 2_0 + 2x10' de PPG "circuit" +10x100m
en progressif
Footing de 20" + 6'-4'-3' R=5" + 10' récup (Seance
CA
hors stade)
SPE Footing 30" + 10x300m en 48" avec R=3' + 10

récup
EF Footing de 45'-1h

Footing de 25' + 8x200m en 28"5-29" avec

SPE R=1'30 + 10’ récup

Semaine Nombre de séancesb5
2

EF Footing de 45'-1h

Footing de 25' + 8x200m en cotes avec R=3" + 10
récup

VIT Footing de 25' + 2x10x30"-30M a 10' récup

EF Footing de 45'-1h

COMP Test 1500 M
Le programme propose pour les athletes de1500m a
la période pré compétitif

Cotes

Association sportif ITihad ain sefra
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