US AUTRANS, catégories U13 U15
MERCREDI 18/11/2020



Rappel des séances CP du mercredi sur boucle ou AR 200m :

Séance 1 : Intense-moyen	Séance 2 : DT-régularité	Séance 3 : Intense
(Mer 11 nov.) 			(Mer 18 nov.)			(Mer 25 nov.) 

Objectifs : travailler Endurance et Puissance Aérobie par la méthode du fractionné comme en athlétisme sur piste. 
Pour cela il faut varier dans les différentes Séance : l’Intensité (faible-moyenne-forte) / le nombre de répétitions / la durée des répétitions ou distances  (courtes – moyennes –longues).

Intérêt du travail Fractionné :
· travailler plus facilement à des vitesses supérieures – idéal pour travailler PMA.
· apporte une meilleure connaissance de soi (vitesse de déplacement - état de forme grâce aux repères chronométriques.
· Séances apportant motivation si couplées avec des séances d’endurance libres

 



















	Séance 2 : DT-régularité				
(Mer 18 nov.)			

Objectifs :
· travailler Endurance 
· travailler la « notion de vitesse » (essayer de reconnaitre et reproduire une vitesse de déplacement)
· travailler en régularité avec chrono

Organisation séance : 

1. Travail en DT (Distance Training = endurance de base = vitesse ou je parle facilement pendant effort)
2. Identifier une vitesse de base DT ex REF1 (V1)  et une vitesse que l’on va appeler « vitesse seuil », ex REF2 (V2)
3. Utiliser la Grille A qui met en relation Vitesse-Cooper, et choisir dans cette grille :
· V1 (DT) = 2km/h moins vite que votre vitesse au meilleur Cooper (arrondir à 0.5km/h)
· V2 (vitesse seuil) = votre vitesse au meilleur Cooper (arrondir à 0.5km/h)
4. [bookmark: _GoBack]Utiliser la Grille B qui vous permet de connaitre « le temps nécessaire » pour réaliser une distance donnée et une vitesse choisie.
Exemple :
· Je suis U15-1 Garçon et je ne n’ai jamais fait de Cooper. Je prends comme référence la moyenne des Cooper de la Grille A comme référence : 14.4km/h (que j’arrondi à 0.5  supérieur soit 14.5km/h)
· Ma vitesse V1 serra (Grille A) : 14.5 km/h – 2km/h = 12.5km/h
· Ma vitesse V2 serra (Grille A) = 14.5 km/h 
· Je regarde a quelle « allure = temps » je dois faire mes tours (pour respecter les vitesses V1 et V2). Pour cela j’utilise la Grille B.
· Grille B : si j’ai une boucle ou un AR de 200m, 
· je dois faire le 200m en 58’’ pour être à 12.5km/h (V1) ou 400m en 1’55 ou 600m en 2’53 etc…
· je dois faire le 200m en 50’’ pour être à 14.5km/h (V2) ou 400m en 1’39 ou 600m en 2’29 etc…



































	Séance 2 : DT- régularité				
(Mer 18 nov.)
			
U13-1 et 2: 1h en extérieur CP + 20’ RM a la maison

· échauf footing (CP) libre 15' a 20' sur terrain vallonné

· bloc séance  20' à 25’ avec récup:
·  200m - V1 / 30’’ récup (1 boucle)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  400m - V2 / 30’’ récup (2 boucles)
·  1000m - V1 / 30’’ récup (5 boucles)
·  400m - V2 / 30’’ récup (2 boucles)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  200m - V1 / 30’’ récup (1 boucle)

· En résumé: soit 19 tours (3800m) avec 15 tours lents V1 et 4 tours semis rapides V2

· fin séance =  CP récup 15' à 20'
· total séance extérieur: 20' (échauf) + 25' (bloc séance) + 15' récup = 1h

· 20’ RM a la maison (voir fiche jointe)

U15 Filles: 1h en extérieur CP + 30’ RM a la maison

· échauf footing (CP) libre 15' a 20' sur terrain vallonné

· bloc séance  20' à 25’ avec récup:
·  200m - V1 / 30’’ récup (1 boucle)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  600m - V1 / 30’’ récup (3 boucles)
·  400m - V2 / 30’’ récup (2 boucles)
·  1000m - V1 / 30’’ récup (5 boucles)
·  400m - V2 / 30’’ récup (2 boucles)
·  600m - V1 / 30’’ récup (3 boucles)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  200m - V1 / 30’’ récup (1 boucle)

· En résumé: soit 21 tours (4200m) avec 17 tours lents V1 et 4 tours semis rapides V2

· fin séance =  CP récup 15' à 20'
· total séance extérieur: 20' (échauf) + 25' (bloc séance) + 15' récup = 1h

· 30’ RM a la maison (voir fiche jointe)

U15 Garçons: 1h en extérieur CP + 30’ RM a la maison

· échauf footing (CP) libre 15' a 20' sur terrain vallonné

· bloc séance  20' à 25’ avec récup:
·  200m - V1 / 30’’ récup (1 boucle)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  600m - V2 / 30’’ récup (3 boucles)
·  1200m - V1 / 30’’ récup (6 boucles)
·  600m - V2 / 30’’ récup (3 boucles)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  400m - V1 / 30’’ récup (2 boucles)
·  200m - V1 / 30’’ récup (1 boucle)

· En résumé: soit 22 tours (4400m) avec 18 tours lents V1 et 4 tours semis rapides V2

· fin séance =  CP récup 15' à 20'
· total séance extérieur: 20' (échauf) + 25' (bloc séance) + 15' récup = 1h

· 30’ RM a la maison (voir fiche jointe)




Grille A
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Grille B


[image: ]

[image: ]

image30.png
@ 0 HEQe s 2 [
[l ACCUEL  INSERTION  CREATION  MISEENPAGE  REFERENCES  PUBLIPOSTAGE  REVISION | AFFICHAGE X

0 US Autrans renfo Muscu Covid U133 U15 - Word

[ A] L ] Eptan e O\ [‘; [ ne page 23 Nowvelle fenétre [T EEI"] = Pl
sccvel patage Affchage S Epoilon | ] Quadrilage O plusiewrs pages [ Réorganiser tout ,
9 9 Mode Page web Zoom 100% Changerde  Macros
Lecture Volet de navigation  Largeur dela page [ Fractionner fenitree | o
€« 4 [l > ClubAutwons > 3Entwinement > Enrsinements 2020 R —_— e s X
Nom Mol automne-hiver
S Accés rapide . US Autrans
I Burenu (@] 2020 US Autrans renfo Muscu Covid U13... 16, Renforcement Musculaire
. 2020 US Autrans enfo Muscu CovidUT3 .. 15 U13 et U15 période Covid
ocuments BT @ e by X
Sdrive 1) Seances Covid MB samedi 14w ULS Grat e 15 320 éaler 3 mafson s éalier 2
{ e ) U5 Gt e 15 320 ¢aler 3 mafson  résier v T
‘ & Tléchargement Seances Covid MB samedi 14 nov ot
@ Corbeile -
. Suspendre dastique en
| S T : auteur e v destrades
Photos Ighane comme en poussée
‘ " 1 prlevivery
& 1 Gestion Matériel
| © Pompes arriéres

20 répétitions
Entrainements 2020

Muscu

2 Dropbor

@ OneDiive

@cere 2

= WILLY BUS (€)

Gainage latéral

Sseventsd

Abdominaux /

Spotlight V10D

1Pro Cipav
1 Proimpet - Covid

1 Professionnel

Dorsaux Dorsaux
2Maison

3Ciub

3 Coopertravail frac

35552020 4
4 photos aimprime Fentes latérales

Réseau

Tirade nordic
15 répétitions

Avec bitons ski
enalu

5] Goinsee

1339

HAONA S~ 8RB 5, B

5 élément(s)

1 dlément sélectionné 383 Ko

P Taper ici pour rechercher (o]

o
B
@
8
|





image1.png
(TSRl ACCUEL  INSERTION

INE

L]

Cooper par années ge 2008-20 - Bxcel
MISEENPAGE ~ FORMULES ~ DONNEES ~ REVISION  AFFICHAGE ~ COMPLEMENTS

Chge  Dsamederomie Q [EE i) rg = 5 Fractionner [T Cete s cote B

IMasquer ent synchione

Normal Avec sauts Mise en Personnalisé 7] Quadiage (7] En-tétes Zoom 100% Zoomsur  Nouvelle Réorganiser ) Changerde  Macros
de page | page lasélection  fenétre tout ion de la fent fenétre~ -
Modes daffichage atticher Zoom Fenétre Macros
D=HBERS S A v -
Das - Je
7 E| q 7 7 7 7 & C B
A 5 c o 3 3 G H ) X L Y N o
5 Test Cooper Rapport Distance - Vitesse
2 Distance  Vitesse Distance  Vitesse Distance  Vitesse
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1 Titavail fractionné grille calcul 2020 - Bxcel

ACCUEL  INSERTON  MISEENPAGE  FORMULES ~ DONNEES  REVISION  AFFICHAGE  COMPLEMENTS
DEHER®ES AR v
- Grille B
L B e I B I I I B I i T R I I R R R R - R R R
A 8 c ) 3 3 G H ! il [ L M N 0
10 11 12 12,5 13 13,5 14 14,5 15 15,5 16 16,5 17
km/h km/h km/h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h
sistance Cooper 2000 2200 2400 2500 2600 2700 2800 2000 3000 3100 3200 3300 3400
Tospassage Tospasssge Tpspasssge Tpspassage Tospassage Tpspassage Tospassage Tpspassage Tospassage Tospassage Tpspassage Tpspassage Tpspassage Tspassape
100 m o036 o033 o030 0029 o028 0027 o026 o025 o024 0023 0023 o022 o021
200m o122 o105 0100 008 o055 o053 o051 000 008 o046 005 o044 002
300m o148 o138 o1:30 o126 o123 01:20 o137 o134 o132 o1:10 o107 o105 o104
400m 0224 o211 0200 o155 o151 o1:47 o143 o139 o136 o133 o1:30 o127 o125
500 m 03:00 o244 0230 0224 o218 0213 0209 0204 0200 o156 o1s2 o149 o146
500 m 0336 0316 03:00 0253 o246 02:40 0234 0229 0224 0219 o215 o211 0207
700 m oz:12 03:49 0330 0322 0314 0307 03:00 o254 o248 o243 o238 0233 0228
200m ozas 0s:22 0200 0350 03:42 0333 0326 0319 0312 0306 03:00 o255 o2:49
500m 0524 oas5 0230 0z:19 0209 0200 o351 0343 0336 0329 0323 0316 0311
1000 m 0600 0527 0500 ozas 0a:37 oz:27 0s:17 oz08 0200 o352 o345 o338 0332
1100 m o636 0500 0530 0517 0505 oa:53 oza3 0a:33 oa:24 oa:15 0z:07 0200 0353
1200 m o7:12 0633 0500 05146 o532 0520 0509 oas8 oxas oa:39 0230 oz:22 oz:14
1300 m o7:48 o7:05 0630 o614 0500 0547 0534 0523 0512 o502 oa53 oz:a4 oa35
1400 m o824 o7:38 07:00 o643 o628 0613 0500 o548 0536 0525 0515 0505 oa56
1500 m 05:00 o811 o7:30 o7:12 0655 06:40 o626 o612 0500 o548 0537 0527 o518
" 17,5 18 185 19 19,5 20 205 21 215 22 225 23 235
km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km/h km/h km/h
sistance Cooper 3500 3600 3700 3800 3900 4000 4100 4200 4300 4300 4500 4600 4700
Tospassage Tospasssge Tpspasssge Tpspassage Tospassage Tpspassage Tpspassage Tpspassage Tospassage Tospassage Tpspassage Tpspassage Tpspassage Tpspassage
100 m o021 0020 0019 0019 o018 o018 o018 007 007 o016 o016 o016 o015
200m o041 0040 o039 o038 o037 036 o035 o034 o033 o033 o032 o031 o031
300m o102 0100 008 o057 o055 004 o053 o051 000 o049 008 0047 o046
400m o122 01:20 o118 o116 o134 o122 o1:10 o109 o107 o105 o104 o103 o101
500 m o143 o1:40 o137 o135 o132 o1:30 o128 0126 o124 o122 01:20 o118 o137
500 m 0203 0200 o157 o154 o151 o148 o145 o143 o1:40 o138 o136 o134 o132
700 m 0224 0220 0216 0213 0209 0206 0203 0200 o157 o155 o152 o150 o1:47
200m o2:45 02:40 0236 0232 0228 0224 0220 0217 0214 o211 o208 0205 0203
500m 0305 03:00 o255 o251 o246 o242 o238 0234 o231 0227 0224 0221 o218
1000 m 0326 03:20 0315 0309 0305 03:00 o256 o251 02:47 o244 02:40 02:37 0233
1100 m 03:46 03:40 0334 0328 0323 0318 0313 0309 0304 03:00 0256 o252 o2:29
1200 m 0z07 0200 o354 03:47 03:42 0336 0331 0326 0321 0316 03:12 0308 0304
1300 m oz:27 03:20 0a:13 0206 0200 03554 o348 0343 0338 0333 0328 0323 03:19
1400 m oz:as 0z:40 oa32 oa25 oz18 oz:12 0206 0200 o354 03:49 03:44 0339 0334
1500 m 0509 0500 oa52 oz:a4 0a:37 0230 0a:23 0z:17 a1 0z05 0200 03555 0350
Séance 1 | Vitesse-Tps w-Tps repos + calcu | Vitesses Et Tps distances base | grilles calcul SS5. ® <
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1 Titavail fractionné grille calcul 2020 - Bxcel

ACCUEL  INSERTON  MISEENPAGE  FORMULES ~ DONNEES  REVISION  AFFICHAGE  COMPLEMENTS
DEHER®ES AR v
- Grille B
L B e I B I I I B I i T R I I R R R R - R R R
A 8 c ) 3 3 G H ! il [ L M N 0
10 11 12 12,5 13 13,5 14 14,5 15 15,5 16 16,5 17
km/h km/h km/h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h
sistance Cooper 2000 2200 2400 2500 2600 2700 2800 2000 3000 3100 3200 3300 3400
Tospassage Tospasssge Tpspasssge Tpspassage Tospassage Tpspassage Tospassage Tpspassage Tospassage Tospassage Tpspassage Tpspassage Tpspassage Tspassape
100 m o036 o033 o030 0029 o028 0027 o026 o025 o024 0023 0023 o022 o021
200m o122 o105 0100 008 o055 o053 o051 000 008 o046 005 o044 002
300m o148 o138 o1:30 o126 o123 01:20 o137 o134 o132 o1:10 o107 o105 o104
400m 0224 o211 0200 o155 o151 o1:47 o143 o139 o136 o133 o1:30 o127 o125
500 m 03:00 o244 0230 0224 o218 0213 0209 0204 0200 o156 o1s2 o149 o146
500 m 0336 0316 03:00 0253 o246 02:40 0234 0229 0224 0219 o215 o211 0207
700 m oz:12 03:49 0330 0322 0314 0307 03:00 o254 o248 o243 o238 0233 0228
200m ozas 0s:22 0200 0350 03:42 0333 0326 0319 0312 0306 03:00 o255 o2:49
500m 0524 oas5 0230 0z:19 0209 0200 o351 0343 0336 0329 0323 0316 0311
1000 m 0600 0527 0500 ozas 0a:37 oz:27 0s:17 oz08 0200 o352 o345 o338 0332
1100 m o636 0500 0530 0517 0505 oa:53 oza3 0a:33 oa:24 oa:15 0z:07 0200 0353
1200 m o7:12 0633 0500 05146 o532 0520 0509 oas8 oxas oa:39 0230 oz:22 oz:14
1300 m o7:48 o7:05 0630 o614 0500 0547 0534 0523 0512 o502 oa53 oz:a4 oa35
1400 m o824 o7:38 07:00 o643 o628 0613 0500 o548 0536 0525 0515 0505 oa56
1500 m 05:00 o811 o7:30 o7:12 0655 06:40 o626 o612 0500 o548 0537 0527 o518
" 17,5 18 185 19 19,5 20 205 21 215 22 225 23 235
km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km /h km/h km/h km/h
sistance Cooper 3500 3600 3700 3800 3900 4000 4100 4200 4300 4300 4500 4600 4700
Tospassage Tospasssge Tpspasssge Tpspassage Tospassage Tpspassage Tpspassage Tpspassage Tospassage Tospassage Tpspassage Tpspassage Tpspassage Tpspassage
100 m o021 0020 0019 0019 o018 o018 o018 007 007 o016 o016 o016 o015
200m o041 0040 o039 o038 o037 036 o035 o034 o033 o033 o032 o031 o031
300m o102 0100 008 o057 o055 004 o053 o051 000 o049 008 0047 o046
400m o122 01:20 o118 o116 o134 o122 o1:10 o109 o107 o105 o104 o103 o101
500 m o143 o1:40 o137 o135 o132 o1:30 o128 0126 o124 o122 01:20 o118 o137
500 m 0203 0200 o157 o154 o151 o148 o145 o143 o1:40 o138 o136 o134 o132
700 m 0224 0220 0216 0213 0209 0206 0203 0200 o157 o155 o152 o150 o1:47
200m o2:45 02:40 0236 0232 0228 0224 0220 0217 0214 o211 o208 0205 0203
500m 0305 03:00 o255 o251 o246 o242 o238 0234 o231 0227 0224 0221 o218
1000 m 0326 03:20 0315 0309 0305 03:00 o256 o251 02:47 o244 02:40 02:37 0233
1100 m 03:46 03:40 0334 0328 0323 0318 0313 0309 0304 03:00 0256 o252 o2:29
1200 m 0z07 0200 o354 03:47 03:42 0336 0331 0326 0321 0316 03:12 0308 0304
1300 m oz:27 03:20 0a:13 0206 0200 03554 o348 0343 0338 0333 0328 0323 03:19
1400 m oz:as 0z:40 oa32 oa25 oz18 oz:12 0206 0200 o354 03:49 03:44 0339 0334
1500 m 0509 0500 oa52 oz:a4 0a:37 0230 0a:23 0z:17 a1 0z05 0200 03555 0350
Séance 1 | Vitesse-Tps w-Tps repos + calcu | Vitesses Et Tps distances base | grilles calcul SS5. ® <
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