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ABSTRACT

The study aimed to know the extent of the impact of a proposed training program in improving
the digital achievement of the 1500m runners, and the study found that there are statistically
significant differences between the experimental and control samples and in favor of the
experimental sample that relied on the proposed training program, to conclude the importance of
training planning and its impact on The digital and technical level of athletics activities and the
necessity of relying on scientific training based on scientific foundations and rules

Keywords: training program ,the digital achievement , the 1500m runners.
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Programme d’entrainement pour les athletes de 1500 m
(15-17 ans) :
La récupération entre les seances :
- aérobie : 24H-48H
- Anaérobie alactique : 24H
- Anaérobie lactique 48H-72H
Programme : il se compose a 6 semaine chague semaine
contient 3 séance
Semainel:
Seancel: footing 50°+ 3*100m (70% VMA)

584



pE ( 17 - 15)):.6 1500 ‘;‘M:J gd)\ )\;u:ﬁ\ u-r"""J ‘é.,.;)-\}' @Ujg C\J::Q\
P gedydl ):‘.jd‘ R )-\.:9 ‘élﬁ.b

R = 100m trottiné

Endurance fondamentale aérobie

Seance?2: footing 30’ (70%vma) +5*100m (70%VMA)
R= 4"+ R= 100m trottiné

Endurance maximal aérobie

Seance3: footing 47° (60%VMA) +5*100m (70%VMa)
R= 4"+ R= 100m trottiné

Endurance fondamentale aérobie

Semaine2:

Seancel: footing 25°+2serie*(4*10” (85% VMA))

R =3’+20” entre répétition + 3’ entre les

séries

Capacite alactique (endurance vitesse)

Seance2: footing 30°+ 4*100m (70%vma)

R= 4"+ 100m trottiné

Capacité aérobie

Seance3: footing 30°+(3*45”)*2serie (110%VMA)
R=4’+90" entre répétition +4’ entre série

capacité lactique anaérobie.

Semaine3:

Seancel: footing 50’ (65%VMA) fartlek

Capacité aérobie

Séance2: footing 30°+ 2*(4*20”) (100%VMA)
R=4"+60" entre répétition +4’ entre série

Puissance lactique (résistance intensite)

Seance3: footing 25°+ 3*(4*10”) (85%VMA)
R=4"+20" entre répétition +5° entre série

Capacite alactique (endurance vitesse)

Semaine4:

Seancel: footing 40’ (65% VMA)

Capacité aérobie

Seance2: footing 20° + 2*(3*80”) (110%VMA)
R=4’+130” entre répétition +5° entre série

Capacité lactique (résistance intensité

Seance3: footing 40’ (75% VMA) + 5*100 m (80% VMA)
R =4’+100 m trottiné

endurance maximale aérobie

Semaineb:

Seancel: footing 30” +(12*30”")*2 série (100% VMA)
R=4"+30" entre répétition +6° entre série
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Puissance maximale aérobie (résistance volume)
Seance2: footing 25 +2*(5*15 ») (85%VMA)

R= 4" +30” entre répétition +4° entre série

Capacité alactique anaéerobie (endurance vitesse)
Seance3 : footing 40’ (75%-85% VMA)

Capacité aérobie

Semaine6 :

Seancel: footing 50’ (40%-70% VMA) +8*100m progressive
R=4"+100 m trottiné

endurance fondamentale

Seance2: footing 20° +(30 »*5)*3 (120%VMA)
R=4"+90" entre répétition +4’ entre série

Puissance lactique anaérobie (résistance intensité)
Seance3 : footing 20°+(20” *4)*3 (90%VMA)
R=4"+40" entre répétition +4’ entre série

Capacité alactique anaérobie
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