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NOMBRE SUGGÉRÉ DE PIQUETS, MINI-PIQUETS OU BROSSES
AU COURS D'UNE JOURNÉE D'ENTRAÎNEMENT DE VOLUME ÉLEVÉ

Catégorie GS SL SG DH Glisse

I1 80 -100 200

I2 100 300

K1 100 -150 300 - 400 100 Éléments 5-10 km/an

10-20 km/an

30 km/an

50 km/an

100 km/an

K2 150 - 200 400 150 Éléments

J1 250 - 300 400 - 500 250 Éléments

J2 250 - 300 500 - 600 250 Compétition

Senior 350 - 400 700 - 800 350 Spécifique
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Apprendre à glisser

Fondements du ski

Apprendre à s'entraîner

Apprendre la compétition

S'entraîner à la compétition

S'entraîner pour gagner

Skier pour la vie

Aucun ratio particulier

1:12 - 1:9 (à la fin du stade)*

1:7 - 1:6 (à la fin du stade)*

1:6 - 1:5 (à la fin du stade)*

1:4 - 1:3*

1:4*

En fonction de la motivation personnelle

365

310 - 320

290

205 - 220 (le repos est important pendant la PVC

150 - 185 (périodisation/structure)

160 (périodisation)

Mode de vie actif

Stades
Ratios recommandés*
Course-Entraînement

(sur neige)

Entraînement physique ou
journées d'activité physique
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