PLANIFICATION DU CYCLE d'entrainement 2026

PLANIFICATION DE JANVIER a SEPTEMBRE 2026 : SUR UN MACROCYCLE DE 6 MOIS KARIM LOUIBA
AVEC : 7 MESOCYCLES & 27 MICROCYCLES PUTEAUX NATATION Groupe BENJAMINS Groupe JUNIORS
janvier 2026 février 2026 mars 2026 avril 2026
PHASE DATE DEDEBUT  DATE LIMITE s';‘,fn';ﬁf‘E '"t‘elgsz"Me Z‘;e SEMAINE 1 &2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 SEMAINE 5 & 6 SEMAINE 7 SEMAINE 8 SEMAINE 7 SEMAINE 8 SEMAINE9&10 | SEMAINE10&11 SEMAINE 12 SEMAINE 13
PREPARATION PREPARATION PRE-COMPETITIVE COMPETITIVE PREPARATION
1 SOUS PHASE MESOCYCLE PHASE 1 GENERALE MESOCYCLEPHASE2  GENERALE MESOCYCLE D'AFFUTAGE PHASE 3 MESOCYCLE DE PHASE 4 GENERALE PHASE 5
MICROCYCLES DEVELOPPEMENT  05/01/26  31/01/26 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
MICROCYCLES DEVELOPPEMENT  01/02/26  28/02/26 4 1 2 3 4 5 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 28 29 30 31 32 33 34 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62
MICROCYCLES AFFUTAGE 01/03/26  22/03/26 3 INTERVALLES AEROBIES & ANAEROBIES INTERVALLES ANAEROBIES STAGE DE FEVRIER STAGE DE PRINTEMPS
FORT NIVEAU DE SOLLICITATION JANVIER
FEVRIER & AVRIL oul ‘ ‘ ‘ oul ‘ oul oul
MICROCYCLES DEVELOPPEMENT  16/03/26  30/04/26 5 PERIODISATION DE L'ENDURANCE ENDURANCE SPECIFIQUE INTERVALLES AEROBIES INTERVALLES ANAEROBIES PERIODE D'ENDURANCE
PERIODISATION DE L'ENDURANCE ENDURANCE SPECIFIQUE MICROCYCLE 3 a 4 JOURS INTERVALLES AEROBIES & ANAEROBIES
DIMINUTION DU VOLUME D'ENTRAINEMENT ENDURANCE SPECIFIQUE
2 SOUS PHASE
DUREE intensité %de
PHASE DATE DEDEBUT  DATELIMITE  SEMAINE VO2MAX mai 2026 juin 2026 juillet 2026 AOUT 2026
MESOCYCLE PHASE 6 SPECIFIQUE MESOCYCLE PHASE 7 D'AFFUTAGE MICROCYCLE DE COMPETITION
MICROCYCLES DEVELOPPEMENT 01/05/26 14/06/26 6 14 15 16 17 18 19 20 21 22
MICROCYCLES AFFUTAGE 15/06/36 19/06/26 1 63 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 83 89 90 100101102103104105106107108109110111112113114
MICROCYCLES AFFUTAGE 01/03/26 22/03/26 3 INTERVALLES ANAEROBIES INTERVALLES ANAEROBIES SPECIFIQUE DIMINUTION DU VOLUME D'ENTRAINEMENT
FORT NIVEAU DE SOLLICITATION MAI & M-
JUIN oul oul NON PHASE DE TRANSITION VACANCES
MICROCYCLES AFFUTAGE 22/06/26 02/07/26 1 PERIODISATION DE L'ENDURANCE MICROCYCLE DE RECUPERATION
PERIODISATION DE L'ENDURANCE ENDURANCE SPECIFIQUE INTERVALLES ANAEROBIES MICROCYCLE 3 a 4 JOURS
INTENSITE % VO2MAX 90 %




