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LIGNES DIRECTRICES DE PLANIFICATION
POUR LENTRAINEMENT ET LA COMPETITION

Veuillez noter que ces recommandations fournissent le volume et la quantité associés a des programmes de performance.
La planification des programmes doit se faire en fonction de chague clientéle,

CATEGORIE D'AGE 16 17
NIVEALI n 12
1
STADE DE DLTS |5 entrainer |5'entrainer
1 Jalacomp. |4 lacomp.
VOLUME
1 jour = approx
40 min de ski
Joasrs de ski visés 115+ 127+
Jours de ski haors
programime
Jours de ski fins de 32 32
semalne
Jours de ski semaine 40
faranees 15 15
Jours de ski hors saison® 3378 30-40
Jours d'activité hors neige 205+ | 2050
COMPOSANTES
ENTRAINEMENT
1 jour = § heures
1 heure = 205%
ki libre 15% 15%
Educatifs en piguets tout- 20% 15%
terrain
Educatifs en ski libre tout- 200 20%
1errain
Jew dirige  jower ala com-
pétition
Entrainernent spécifigue 45% 50%
compétition
COMPETITION
Ratio entrainement-course &1 a1
Drsel chromométré
Karnbi
slalom 14 16
Slalom géant 12 14
Super G 2 4
Super combing 2 3
Descente 4 5
Compétition officielle 25.35 30-40

*  Daladerniére course & 'ouverture de la saison

*® Les compétitions organisées a l'intérieur du club sont des suppléments
*=* Le repos est important pendant le PVC

=== périodisation

A Mouveaux predults - plguets articulés de 60 em, 25 & 27 mm de diamétre
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NOMBRE SUGGERE DE PIOUETS, MINI-PIQUETS OU BROSSES
AU COURS D'UNE JOURNEE D'ENTRAINEMENT DE VOLUME ELEVE

Catégorie GS SL SG DH

" 80 -100 200
12 100 300
K1 100 -150 300 - 400 100 Eléments | 5-10 km/an
K2 150 - 200 400 150 Eléments | 10-20 km/an
J1 250-300 | 400 -500 250 Eléments 30 km/an
J2 250 - 300 500 - 600 250 Compétition| 50 km/an

Senior 350 - 400 700 - 800 350 Spécifique | 100 km/an

Stade s Entene RN
(sur neige) journées d'activité physi
Apprendre a glisser Aucun ratio particulier 365
Fondements du ski 1:12 - 1:9 (a la fin du stade)* 310 - 320
Apprendre a s'entrainer 1:7 - 1:6 (a la fin du stade)* 290
Apprendre la compétition 1:6 - 1:5 (a la fin du stade)* 205 - 220 (le repos est important pendant la PVC
S'entrainer a la compétition 1:4 - 1:3* 150 - 185 (périodisation/structure)
S'entrainer pour gagner 1:4* 160 (périodisation)
Skier pour la vie En fonction de la motivation personnelle Mode de vie actif






