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PÔLE ESPOIR TERRITORIAL D’ATHLETISME - NORMANDIE
PLAN DE REPRISE ATHLÉTISME
Du 10 au 30 août 2026
	3 SEMAINES
Reprise progressive
	12 SÉANCES
Volume croissant
	2 SÉANCES / SEMAINE
Renforcement haut du corps
perchistes et lanceurs



	
	Finalité du cycle
Retrouver progressivement les qualités aérobies, la mobilité, le gainage et les fondamentaux techniques de course, sans rechercher la performance maximale. Ce plan prépare la reprise collective du Pôle et doit rester compatible avec les consignes du club, de l’entraîneur personnel et du suivi médical de chaque athlète.
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Repères de mise en œuvre
Principes communs à l’ensemble des séances
	INTENSITÉ ET PROGRESSION
• Footings réalisés en aisance respiratoire : l’athlète doit pouvoir parler sans difficulté.
• Courses placées à 60 à 70 % de la vitesse maximale, sans crispation et sans recherche chronométrique.
• Séquences 30 s / 30 s courues à une intensité modérée et régulière, avec une récupération active.
• Augmentation progressive du nombre de séances : 3, puis 4, puis 5 sur les trois semaines.
	SÉCURITÉ ET RÉCUPÉRATION
• Prévoir au minimum une journée allégée ou de repos entre deux séances exigeantes.
• S’hydrater avant, pendant et après la séance ; privilégier les horaires les moins chauds.
• Interrompre la séance en cas de douleur inhabituelle, de gêne persistante ou de fatigue excessive.
• Les consignes individualisées de l’entraîneur de club ou de l’équipe médicale restent prioritaires.



	
	Organisation conseillée
Répartir les séances dans la semaine en évitant d’enchaîner deux contenus de course rapide ou deux séances de renforcement du haut du corps. Les exercices spécifiques aux perchistes et lanceurs sont à réaliser deux fois par semaine, avec au moins 48 heures d’intervalle.



Glossaire rapide
	Gammes de course
	Montées de genoux, talons-fesses, jambes tendues, déroulés de pied et éducatifs habituels du groupe.

	Course placée
	Course techniquement propre, relâchée, avec une posture haute et un rythme maîtrisé.

	Récupération retour marché
	Retour au point de départ en marchant ; repartir uniquement lorsque la respiration est maîtrisée.

	30 s / 30 s
	30 secondes de course modérée, suivies de 30 secondes de récupération active en trot très lent ou en marche.




	
	



Semaine 1 – Réactiver sans précipiter
Du 10 au 16 août 2026 • 3 séances • Reprise progressive
	Séance
	Objectif
	Contenu détaillé
	Repères

	Séance 1
60 à 70 min
	Endurance fondamentale, gainage et mobilité
Haut du corps : Circuit A – 2 tours
	• Footing de 20 min à allure très lente, en aisance respiratoire.
• Gainage : 4 tours enchaînés de 40 s en planche ventrale, 40 s côté droit et 40 s côté gauche ; 1 min de récupération entre les tours.
• Abdominaux : 6 min en alternant 30 s d’effort et 30 s de récupération.
• Mobilité active et assouplissements légers : 20 min, sans douleur.
	RPE 2-3/10
Aucune recherche de vitesse.

	Séance 2
40 à 50 min
	Réactivation technique et course placée
	• Échauffement : footing de 10 min, puis mobilisations dynamiques.
• Gammes de course : 3 passages par exercice sur 20 à 30 m.
• 5 × 60 m en course placée et relâchée à environ 60 %.
• Récupération : retour en marchant entre les répétitions.
	Qualité du geste.
Arrêter avant toute crispation.

	Séance 3
55 à 65 min
	Aérobie intermittente et entretien postural
Haut du corps : Circuit B – 2 tours
	• Footing d’échauffement : 15 min à allure facile.
• 6 × 30 s de course / 30 s de récupération active, à une intensité confortable.
• Reprendre le même protocole de gainage que lors de la séance 1.
• Terminer par 15 à 20 min de mobilité et de retour au calme.
	RPE 3-4/10
Rester régulier du début à la fin.




	
	



Semaine 2 – Consolider les bases
Du 17 au 23 août 2026 • 4 séances • Consolidation progressive
	Séance
	Objectif
	Contenu détaillé
	Repères

	Séance 1
65 à 75 min
	Développement de l’endurance et du gainage
Haut du corps : Circuit A – 3 tours
	• Footing de 25 min à allure très lente.
• Gainage : 4 tours de 50 s en planche ventrale, 50 s côté droit et 50 s côté gauche ; 1 min entre les tours.
• Abdominaux : 8 min en alternant 30 s d’effort et 30 s de récupération.
• Mobilité et assouplissements légers : 20 min.
	RPE 2-3/10
Respiration toujours maîtrisée.

	Séance 2
50 à 60 min
	Technique de course et volume contrôlé
	• Échauffement : footing de 10 min et mobilisations dynamiques.
• Gammes de course : 3 passages par exercice.
• 2 blocs de 5 × 60 m en course placée à 60 %.
• Récupération : retour en marchant entre les répétitions et 3 min entre les deux blocs.
	Conserver la même qualité technique sur les 10 répétitions.

	Séance 3
60 à 70 min
	Aérobie intermittente et stabilité du tronc
	• Footing d’échauffement : 15 min.
• 8 × 30 s de course / 30 s de récupération active, à la sensation.
• Reprendre le protocole de gainage de la séance 1.
• Terminer par 15 à 20 min de mobilité et de retour au calme.
	RPE 4/10
Aucune accélération finale.

	Séance 4
45 à 55 min
	Rythme, relâchement et variation des distances
Haut du corps : Circuit B – 3 tours
	• Échauffement : footing de 10 min, puis mobilisations dynamiques.
• Gammes de course : 4 passages par exercice.
• Enchaînement : 60 m – 80 m – 100 m – 120 m – 100 m – 80 m – 60 m.
• Courses placées et relâchées à 60 %, avec retour en marchant comme récupération.
	Rester fluide.
Ne pas transformer la séance en travail de vitesse.





	
	



Semaine 3 – Se rapprocher du rythme de reprise
Du 24 au 30 août 2026 • 5 séances • Rythme de reprise
	Séance
	Objectif
	Contenu détaillé
	Repères

	Séance 1
70 à 80 min
	Endurance continue et renforcement postural
Haut du corps : Circuit A – 3 tours
	• Footing de 30 min à allure très lente.
• Gainage : 4 tours de 1 min en planche ventrale, 1 min côté droit et 1 min côté gauche ; 1 min entre les tours.
• Abdominaux : 10 min en alternant 30 s d’effort et 30 s de récupération.
• Mobilité et assouplissements légers : 20 min.
	RPE 3/10
La durée augmente, pas l’intensité.

	Séance 2
55 à 65 min
	Technique et répétitions de course placée
	• Échauffement : footing de 10 min et mobilisations dynamiques.
• Gammes de course : 4 passages par exercice.
• 2 blocs de 6 × 60 m en course placée à 60-70 %.
• Récupération : retour en marchant entre les répétitions et 4 min entre les deux blocs.
	RPE 4-5/10
Vitesse contrôlée, posture prioritaire.

	Séance 3
65 à 75 min
	Aérobie intermittente en deux blocs
	• Footing d’échauffement : 15 min.
• 2 blocs de 5 × 30 s de course / 30 s de récupération active.
• Récupération de 3 min entre les deux blocs.
• Reprendre le protocole de gainage de la séance 1, puis terminer par la mobilité.
	RPE 4-5/10
Les deux blocs doivent rester homogènes.

	Séance 4
50 à 60 min
	Rythme et maîtrise technique
Haut du corps : Circuit B – 3 tours
	• Échauffement : footing de 10 min, puis mobilisations dynamiques.
• Gammes de course : 4 passages par exercice.
• 2 blocs de 60 m – 80 m – 100 m – 80 m – 60 m.
• Courses placées à 60 %, retour en marchant entre les distances et 4 à 5 min entre les deux blocs.
	Relâchement maximal.
Ne pas dépasser 70 %.

	Séance 5
45 à 55 min
	Endurance douce et récupération active
	• Footing de 35 min en aisance respiratoire.
• Retour au calme progressif : 5 min de marche.
• Mobilité générale et assouplissements légers après la séance.
• Auto-évaluation de la fatigue et transmission de toute gêne à l’encadrement.
	RPE 2-3/10
Séance volontairement facile.





	
	



Renforcement du haut du corps
Complément spécifique pour les perchistes et les lanceurs
	
	Règle générale
Réaliser deux séances par semaine, espacées d’au moins 48 heures. Les mouvements doivent rester parfaitement maîtrisés, sans aller à l’échec musculaire. Conserver 3 à 4 répétitions « en réserve ». Les charges lourdes, les mouvements maximaux et les lancers explosifs non encadrés sont exclus de cette phase de reprise.



	CIRCUIT A – STABILITÉ ET POSTURE
À privilégier après une séance d’endurance facile.
Rowing avec élastique – 12 à 15 répétitions
Omoplates basses et rapprochées, buste stable.
Pompes – 8 à 12 répétitions
Version inclinée ou sur les genoux si nécessaire ; aucune dégradation de la posture.
Rotation externe de l’épaule avec élastique – 12 répétitions par bras
Coude près du corps, mouvement lent et contrôlé.
Y – T – W au sol ou sur banc – 6 répétitions par position
Mobiliser les omoplates sans hausser les épaules.
Touches d’épaules en position de planche – 8 à 10 par côté
Limiter la rotation du bassin et garder les appuis stables.
	CIRCUIT B – TIRAGE ET PROPULSION
À réaliser dans un espace sécurisé, avec du matériel adapté.
Suspension active ou tirage scapulaire – 6 à 8 répétitions
Pour les perchistes : engager les omoplates sans balancer le corps.
Développé unilatéral avec élastique – 10 répétitions par bras
Position debout ou à genou, tronc gainé.
Tirage haut avec élastique – 10 à 12 répétitions
Coude dirigé vers l’arrière, sans compensation lombaire.
Lancer de médecine-ball poitrine – 6 répétitions
Pour les lanceurs : uniquement contre un mur sécurisé ou avec un partenaire encadrant.
Lancer de médecine-ball au-dessus de la tête – 6 répétitions
Charge légère, geste fluide, aucune recherche de puissance maximale.



Progression sur les trois semaines
	Période
	Circuit A
	Circuit B
	Récupération

	Semaine 1
	2 tours
	2 tours
	30 s entre exercices • 2 min entre tours

	Semaine 2
	3 tours
	3 tours
	30 à 45 s entre exercices • 2 min entre tours

	Semaine 3
	3 tours
	3 tours
	45 s entre exercices • 2 min entre tours



	Adaptations par discipline
Perchistes : privilégier la qualité des suspensions actives, du tirage scapulaire et du gainage d’épaules.
	Adaptations par discipline
Lanceurs : privilégier les rotations externes, le travail unilatéral et les lancers de médecine-ball à faible intensité. Dans les deux cas, l’encadrement technique peut retirer ou remplacer un exercice selon l’historique de blessures et le matériel disponible.

	
	



COMPLÉMENT SPÉCIFIQUE – PERCHE
REPRISE DES PERCHISTES
Du 10 au 30 août 2026  •  3 semaines  •  12 séances
	
	Objectif : reprendre progressivement l’endurance, la mobilité, les gammes, les bondissements et le renforcement avant le retour aux contenus spécifiques de perche. Les séances sont à adapter en cas de douleur ou de consigne individualisée de l’encadrement.

	
	SEMAINE 1  •  10 → 16 août



	Lun. 10/08
Séance : Footing 20 min
Fin : Gainage : 3 tours × 45 s — récup. 1 min entre les tours. 30 pompes + 200 abdos.



	Mer. 12/08
Prépa : Footing 15 min
Séance : Circuit 30 s / 30 s × 4 tours — récup. 2 min : chaise, squat, mollets, chandelle, Superman dynamique, pompes.



	Ven. 14/08
Prépa : Mobilité 20 min. Gammes marchées + dynamiques × 3.
Séance : 6 × 60 m en course placée, en baskets — récupération en marchant.
Fin : Gainage : 3 × 40 s.



	Dim. 16/08
Séance : Footing 25 min
Fin : 50 pompes + 300 abdos.



                                                                Reprise générale et remise en mouvement.
	
	SEMAINE 2  •  17 → 23 août



	Lun. 17/08
Prépa : Mobilité + gammes.
Séance : Circuit 30 s / 30 s × 4 tours : rebonds plantes de pied, fentes, squat, burpees + pompes, mountain climbers, Superman statique.



	Mer. 19/08
Prépa : Footing 10 min. Gammes × 3.
Séance : Bondissements : foulée bondissante 15 m × 4 sur herbe. Sable : 3 foulées, planche à 7 ; reculer le plot de 1 m jusqu’à échec. Prise d’élan : 10 m maximum.
Fin : 60 pompes + 300 abdos.



	Ven. 21/08
Prépa : Mobilité + gammes ++.
Séance : 8 × 50 m en course placée, en baskets — récupération en marchant.
Fin : Superman 3 × 40 s + chandelle 4 × 10. Gainage dynamique 3 × 40 s.



	Dim. 23/08
Séance : Footing 30 min
Fin : Souplesse.



Introduction progressive des bondissements.
	
	SEMAINE 3  •  24 → 30 août



	Lun. 24/08
Prépa : Mobilité + gammes.
Séance : Circuit 30 s / 30 s × 4 tours : pompes australiennes, pompes, chandelle, fentes, chaise, squat. Puis 3 × 100 m en course placée, en baskets.



	Mer. 26/08
Prépa : Footing 15 min.
Séance : Bondissements pieds collés + armés : 3 × 30 s. Hop 2 : 6 × 20 m (2 foulées + 1 impulsion), 3 fois par jambe. Foulée bondissante : 4 × 20 m. Montée plinth/banc : 3 × 5.
Fin : Gainage 3 × 30 s. 60 pompes.



	Ven. 28/08
Prépa : Mobilité ou footing 10 min. Gammes ++.
Séance : Piste : 10 × 20 s / 20 s de récupération, en baskets.
Fin : 300 abdos + Superman 3 × 45 s.



	Dim. 30/08
Séance : Footing 30 min
Fin : Souplesse.



Consolidation avant la reprise collective.


Priorité à la qualité d’exécution : aucune recherche de performance maximale pendant cette phase de reprise.



Fiche de suivi individuel
À compléter par l’athlète et à partager avec l’encadrement en cas de besoin
	Nom et prénom
	................................................................................................
	Discipline principale
	................................................................................................

	Club
	................................................................................................
	Entraîneur référent
	................................................................................................



	Séance
	Date
	Réalisée
	RPE /10
	Douleur /10
	Commentaires / adaptations

	1
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	2
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	3
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	4
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	5
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	6
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	7
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	8
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	9
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	10
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	11
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	

	12
	
	☐ Oui   ☐ Non
	
	
	



	
	Signalement
Toute douleur évaluée à 4/10 ou plus, toute gêne qui modifie la foulée ou le geste, ou toute fatigue inhabituelle doit être signalée avant la séance suivante. L’objectif de ce cycle est d’arriver disponible à la reprise, et non de créer une fatigue résiduelle.
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