	PLAN ANNUEL D’ENTRAINEMENT ENFANTS : 6-13 ans (6/9 ans et 10/13 ans)

	Objectif de l’année : Je réalise une épreuve enchaînée seul, en respectant les règles,  en gérant mon effort de manière optimale, et en prenant du plaisir

	Mois
	septembre octobre
	Octobre S1
	Novembre décembre
	Mars S1
	Janvier février  Mars
	Juin S1
	Avril Mai juin

	NATATION : objectifs et contenus
	→ Apprentissage des techniques de nage : brasse, dos, crawl


	TEST : 

Effort rapide et long sans s’arrêter. 

Natation : 

6/9ans : 200m

10/13 : 200m

Vélo : 

6/9 ans : 2kms

10/13 : 4kms

CAP : 

6/9 ans : 800m 

10/13 :  1000m


	→ Apprentissage des techniques de nage 

→ Développement de  l’endurance en priorité
	TEST : 

Effort rapide et long sans s’arrêter. 

Natation : 

6/9ans : 200m

10/13 : 200m

Vélo : 

6/9 ans : 2kms

10/13 : 4kms

CAP : 

6/9 ans : 800m 

10/13 : 1000m 


	→ Perfectionnement des techniques de nage : bras, dos crawl

→ Accent sur l’endurance

→ Travail spécifique en triathlon : départ, enchainement, nage en groupe
	TEST : 

Effort rapide et long sans s’arrêter. 

Natation : 

6/9ans : 200m

10/13 : 200m

Vélo : 

6/9 ans : 2kms

10/13 : 4kms

CAP : 

6/9 ans : 800m

10/13 : 1000m


	→ Perfectionnement des techniques de nage et accent sur la brasse et crawl

→ Travail spécifique en triathlon : départ, enchainement, nage en groupe

→ Travail sur l’allure de course

	VELO et CAP : objectifs et contenus


	→ Reprise, préparation cross, PPG. 

→ travail des différentes qualités physiques de l’enfant (endurance, vitesse), PPG, assouplissements. 

Vélo et cap : Circuit roulant et accidenté en vélo et cap et sur différentes surfaces: cotes et descentes et sur différentes surfaces ( foret, piste, sable). 

CAP : travail sur le schéma corporel et initiation aux éducatifs (talon fesses, montée de genoux, pas chassés pas croisés, courses arrières, sauts pieds joints en croix, en miroir, parcours avec plots pour courses avant/arrière/pas chassés/sprints,etc…)

Endurance fondamentale, faible intensité, manipulation du vélo dans le sable, en foret, rouler en file indienne sur la piste, s’arrêter au stop, courses variées en CAP (coordination talons fesses, montée de genoux, foulées bondissantes), ppg, parcours CRAPA, échauffement, hydratation, petits cross

Circuit de renforcement musculaire : pompes, chaises, gainage (durée en fonction de l’âge et du niveau)
	
	→ Amélioration de l’endurance en priorité (puissance et capacité aérobie) en vélo et CAP

→ découvrir et gérer 3 allures : lent , moyen, vite

→ améliorer la technique de course à pied et les habiletés sur le vélo

Vélo et cap : 

S1 : capacité aérobie : footing lent (10 à 25’) ou footing rapides longs (ou fractionnés longs : de 4’ à 12’) à allure spécifique avec 2/3’ de récup. 

S2 et S4 : puissance aérobie (18’/18’ ; 36/36’, 30/30)

S3 : vitesse (effort de 7 secondes à 20 secondes, 4 à 10 fois, récup active  de 1 à 2 minutes (poursuite, relais, fractionnés)

Vélo : manipulation, vitesse, freinage, relais, connaissance et gestion de son matériel 

Manipulation et habiletés sur et à côté du vélo, travail des habiletés spécifiques de T1, monter et descendre en roulant, rouler à une main, rouler cote à cote et se passer un bidon, slalom court/long/variable, travail de groupe, Duel pour tenir le plus longtemps possible dans un espace défini (largeur 1m ; Longueur 5m). Assis sur la selle, en danseuse ; travail sur une bascule en bois, rouler cote à cote en se tenant par l’épaule, travail sur la fréquence de pédalage

CAP : technique de course à pied (éducatifs)
	
	→ amélioration de l’endurance à travers un travail sur la puissance et capacité aérobie

→ Travail sur les allures de course et préparation spécifique duathlon et BR

IDEM période 2 au niveau de l’organisation des séances physio en accentuant le travail sur les difficultés rencontrées par le groupe. 

Spécifique BR et Duathlon, enchainements et transitions, défis, courses, règlement des aires de transition pour les duathlons

Partie théorique qui sera mise en application dans une situation réelle : règles (arbitrage, cartons, règles principales), la mécanique (pression pneus, hauteur de selle, vitesses), l’arbitrage, diététique, hygiène,

Travail des transitions : mettre les baskets, le casque ; matérialiser un parc et une sortie vélo et cap, matérialiser le parc et placer le matériel dans le désordre, mélanger les chaussures, serrer la jugulaire ou la vriller, 


	
	→ Préparer l’enfant aux compétitions : gestion de l’effort et des allures, du matériel, des règles, des émotions. 

→ Gestion des stratégies de course

Spécifique triathlon, travail en foret, trail, montées et descentes en vélo et cap, réglementation en triathlon. 

Préparation des compétitions : duathlon en condition, défis, poursuite.

Habiletés spécifiques T1 et T2

Slalom court/long, travail fréquences, amplitude (parcours avec plots très rapprochés, puis plots s’écartant de plus en plus, schéma corporel …), 



	Lieu et heure de RDV pour
	Septembre : 18H45  stade de la forêt  

Octobre : 18H45 au stade de la vie
	
	18H45 au stade de la vie
	
	18H45 au stade de la vie
	
	Septembre : 18H45  stade de la forêt  

Octobre : 18H45 au stade de la vie

	Compétitions encadrées
	Cross de l’école et cross départemental si qualifié (collège)


	
	Cross des Terres noires
	
	Trail se St Jean de Monts

Duathlon de Vairé
	
	Triathlon du Poiré sur Vie

Triathlon de St Jean de Monts

Aquathlon de St Gilles

Triathlon de St Gilles

	Structure leçon
	1 – Echauffement  /  Partie technique  (vélo ou cap)  /   partie physique (vélo ou cap)   /   Partie spécifique triathlon    /     Retour au calme et bilan

	ATTENTION !
	PAS DE TRAVAIL EN ANAEROBIE LACTIQUE : CAD des efforts à vitesse maximale sur des durées de 50 secondes à 3 minutes

=> En revanche, il est important de toujours varier les types d'entraînement, de manière à constamment perturber l'organisme et le pousser à s'adapter. Dans le même ordre d'idée, il peut aussi très intéressant de mélanger les sollicitations à l'intérieur d'une même séance : mixer par exemple des fractions de VMA courte et longue, ou encore ajouter des fractions de course à VMA lors de séances visant à développer la capacité aérobie.

	Distances des épreuves
	Duathlon : CAP 1 : 250m à  1000m + Vélo de 1 à 4kms + CAP 2 de 400m à 1200m. Bike and run : 2kms à 2, ou à 3. Aquathlon : de 50m à 150m de N° + de 500m à 1,5km de CAP

Triathlon : 50 à 200m + 1 à 4kms de vélo + 400 à 1500m de CAP . 

Vélo et CAP : 1 à 4kms de vélo + 400 à 1200m de CAP


