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PLAN DE PERIODISATION
Date
Athléte
EPREUVE
JOUR1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOURS JOUR 6 JOUR 7

ENTRAINEMENT
(inc. jours de
repos)

TACTIQUES

NUTRITION

HYDRATATION

PSYCHOLOGIE
(préparation
mentale)

SOUTIEN DE
L’ENTRAINEUR

VERIFICATION DE
L’EQUIPEMENT

Plan de périodisation




TRINTHLON
CANADA

HORAIRE DU JOUR DE LA COURSE

HEURE

ELEMENT
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DIRECTIVES :

Veuillez présenter un plan de périodisation de 7 jours pour votre athléte dans le format de votre choix.

Eléments a prendre en considération :
e L’entrainement pendant la semaine de périodisation doit &tre SPECIFIQUE :
0 Il doit servir a activer le corps pour le jour de la course
0 Il doit bien préparer I'athléte pour la compétition
0 Il doitinclure les jours de repos
e Le plan doit inclure les suggestions de temps pour rassembler, vérifier et préparer I'équipement
e Il doit inclure des stratégies de psychologie du sport et de préparation mentale et tenir compte du
niveau d’anxiété de I'athléte
e Indiquer les considérations concernant I’alimentation et I’hydratation avant I'épreuve, pendant
I’épreuve et apres I'épreuve en tenant compte de la température et du niveau d’humidité
e Inclure tout autre élément logistique de la course que vous considérez comme important
e Résumer les attentes que I'athlete peut avoir envers son entraineur le jour de la course
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