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L'intensité et le volume de travail varient au sein de la planification :

« Phase Générale : Volume élevé et intensité modérée pour construire les bases
physiques.

« Phase Spécifique : Augmentation de I'intensité et rapprochement des efforts
avec les exigences réelles du sport.

« Phase Compétitive : Réduction du volume global (affitage) pour maximiser la
fraicheur et I'expression de la pointe de vitesse ou de 0 de puissance.

«[0 Phase de Transition : Période de récupération active et de régénération
psychologique.
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Figure 8 : Exemple de I"'organisation des contenus d un microcycle de début de saison.
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