EQUIPE DE
FRANCE

POLES FRANCE/ESPOIR AVENIR

Catégorie : U19 (club vers HN)

Charge hebdomadaire : Moyenne (75%)
Période : A partir du 28 avril 2025

Cycle : Macrocycle 2 / Mésocycle 1

AVIRON

OBJECTIF :

Aérobie légeére AL
Aérobie modérée AM
Aérobie intense Al

Seuil anaérobie SA

Entrainement par intervalles EI

Transport (lactate) TR
Renforcement musculaire S&C

FTP (Functional Threshold Power) soit "puissance fonctionnelle au seuil".
Représente la puissance pouvant étre soutenue en continu pendant 1h au seuil
(sans dérive de lactatémie).

Pour la déterminer, un test de 30' max (cad libre) sera utilisé.

FTP = 98% de la puissance de ce test.

La FTP est spécifique a un support (ergo ou vélo).

Cadence @
Vitesse
: Cadence Récup . Distance PV
Entrainement prono . Objectif K indicative Notes
) (cpm)  (min) (km) " in)
Entrainement sur I'eau.
Echauffement - Exercices : 4km i Long l;lstgrn?r u:1 750":;?28 et un 750m @30 avec un départ de course de 5 + 10 coups pour chaque
& . " (3 9 4 Lo ¥ = " 9 m a cadence 30.
am  [Séance : 2x [(4x750m ou 2'30) / 2' récup] / 10' ou Zlkm récup entre les 2 séries 90-92 | 28-30 | 2'/10° A 18 90 séance  réaliser en bord 3 bord.
Allterne'r ur1 750m @28 ?t un 750r‘n @30 avec un départ de course (5+10cps) Ne pas dépasser 2' de récupération entre les 750m.
Récupération : 2km apres le dernier 750m
am 2
pm  |Echauffement 20"+ S&C S&C 90  |Détails de la séance dans le guide de musculation
Entrainement sur I'eau. Répartir les 6 séries de 45" sur la totalité des 14km.
am |Echauffement - Exercices: 4km 80-82 | 18-20 AM 18 90  [Ala fin de chaque série : revenir directement & une cadence 18-20 et a la vitesse précédant
Séance : travail aérobie continu 14km incluant 4x45" a vitesse maximale I'accélération (sans phase de "relachement").
am 2 |Repos
Etirements 20' 5' entre
pm  |Séance hebdomadaire de monitoring Ergo 81-82 20 les AM 16 64  |Cette séance sera monitorée (tps/500m, puissance, cadence, durée) : un classement sera réalisé
Echauffement 2km + 2x7km au meilleur temps @20 2x7km
Séance hebdomadaire de monitoring sur I'eau : Montée (sens tour arrivée -> départ) a 20 (sans départ).
Echauffement : 4km 3' entre Retour (sens de la course) avec départ de course (5 coups + 30 coups), puis a 24.
am Séance : GX{,ﬁkm /3 récun.l B ) s1-86 | 20-24 les A 15 75 |Séancea réaliser en bord a bord.
Alterner 1 série @20 sans départ et 1 série @24 avec un départ (5 + 30cps). 1 5km N r r ration entre les 1,5km.
Départ de course uniquement pour les parcours @24 (cf. commentaire) . Cette séance sera monitorée : un classement sera réalisé.
Récupération : 2km Un coach fixe au départ + un coach fixe a I'arrivée.
am 2 |Repos
pm  |Echauffement 20" + S&C S&C 110 |Détails de la séance dans le guide de musculation
Entrainement sur I'eau. Répartir les 6 séries de 45" sur la totalité des 14km.
am  |Echauffement - Exercices: 4km 80-82 | 18-20 AM 18 90  |Alafin de chaque série : revenir directement a une cadence 18-20 et 4 la vitesse précédant
Séance : travail aérobie continu 14km incluant 4x45" a vitesse maximale I'accélération (sans phase de "relachement").
am 2 |Repos
Séance sur ergomeétre basée sur la FTP
Séance : . - ‘ frorrii g " . 5
o 5'360%+30' 3 83% / 3' récup ;;;?:: eusitssbaa:ce::‘uor Zin:r:diett:;?lnee lors d"un test de 30" sur ergométre (rappel : FTP =
pm |e 15'290% / 4' récup Libre |3-4-10'| sA 14 75 P v utestl. o i
L o . Calculer les pourcentages de puissance, comme indiqué pour chaque séquence.
*10'4105% / 4' récup La cadence est libre.
*15'a 95%
Récupération : 10"
Entrainement sur I'eau. Répartir les 6 séries de 45" sur la totalité des 16km.
am  |Echauffement - Exercices : 4km 80-82 | 18-20 AM 20 100 [Ala fin de chaque série : revenir directement & une cadence 18-20 et 4 la vitesse précédant
Séance : travail aérobie continu 16km incluant 4x45" & vitesse maximale I'accélération (sans phase de "relachement").
am 2 |Repos
pm 2 |Repos
Entrainement sur I'eau retour Réaliser I'échauffement type de préparation & une compétition (au sol et sur I'eau).
am Echauffement de type préparatoire a une compétition 100 [course-| . SATR 14 70 Les 3km & allure de course sont & découper en plusieurs séquences.
Séance de course 3km a decouper max e Exemples : 3x1km, 2x1km + 2x500m, 2x1,5km, 1x1,5km + 1x1km + 1x500m, etc.
Récupération : 2km minimum aprés la derniére séquence de course Epart Récupération = retour au départ (utiliser toujours le méme point de départ).
am 2 |Repos
pm  |Repos
am |Repos
am 2 |Repos
pm  |Repos
Total de la semaine sur I'eau/ergo (km et h) 133 14:14

Le dimanche peut étre utilisé pour réaliser une séance quin'aurait pas pu I'étre dans la semaine.
Les exercices et les consignes techniques doivent étre centrées sur la longueur, la pression dans la palette et le respect de la cadence afin

de favoriser I'amélioration de la propulsion par coup d'aviron.
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