
Plan annuel d'entraînement et de compétition
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Deux finale de Coupe du Monde

Niveau : SENIOR

Arme :  Epee Hommes

Gagner une Coupe du Monde

Objectif(s) pour l'année :    
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preparation specifique

fondamenteaux

repetition des actions  

changement de vitesse

perfectionement technique

nouvelle action
deplacement dynamique
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sang froid/control de distance 

variation des actions

element surprise

control de piste

combat a theme
elaboration de ses plan de match
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relaxation/activation
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preparation d'evenement major

Volume *(1, 3, 5)
Intensité  *(1, 3, 5)

Physique
Technique
Tactique
Mentale

Légende : CHARGE 3 = moyenne     4 = élevée     5 = optimale TÂCHES xxx = développement primaire     xx = développement secondaire     x = entretien-maintien ou introduction
      COMPÉTITION 1 =  préparatoire 3 = de performance 5 = décisive
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