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ORGANISATION DE LYENTRAINEMENT EM
PERIODES

Unité denfrainement ou minicycle

Microcycle = 2-3; a 710§
2 Mesocycle = [(3-4-5 semaine)
3 Muaoacrocycle = (3-4 a 6 mois)

Plan Arnamuoel

Plan de carriéere

Lh

Plan de carriere  &iw (12-10) oLyl Hludl blases -1

Plan Annuel . (1>lg puwge) Soiw badaseddl -2

Macrocycle (416 J14—3) Jopdl dazedll -3

Mésocycle (asluwl5 dl 4—3) gpidl ladassll -4

Microcycle ( asa>10—7 Jf alii 3 -2) $oeul ladasall -5

Unité d’entrainement ou minicycle (&, ! B ol ol dyaxll) ! dazill -6

Exercice (ppiddl -7

Les différents niveaux

v

1 les
'L exercices
l v v v
la séance la semaine le cycle le bloc la période

le microcycle le mesocycle le macrocycle le plan annuel
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Les périodes d'une saison

Période Période Période de
de préparation de compétition transition

période de préparation : slucyl 4>y >
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Période
SEMAINE 1
4 séances

1 match

SEMAINE 2
3 séances

1 match et
1 tournoi

SEMAINE 4
3 séances

Tableau

avec les objectifs d’apprentissage

Technique

e Circuit technique

— Conduite du ballon

— Dribble

- Jonglage individuel
aetas

— Travail de la passe
longue
(Enchainement pas-
se longue, contrdle
orienté, conduite,
et/ou passe)

Tactique

= Conservation du
ballon en supério-
rité numérigue
(jeux avec jokers)

e Duels 1:1 sur le but
avec tir

* Organisation du
bloc-team

Physique

* Endurance

» Vitesse

— Ecole de course
(exercices de base)

» Coordination
avec ballons
(seul eta 2)

= Souplesse +
etirements

= Force (gainage,
haut du corps)

: Exemple d’un méso-cycle de préformation

Mental

» Discussion indiwvi-
duelle avec chaque
joueur

— Bilan du cycle
d’entrainement
précédent

e Jonglage individuel
a2etas

= Foot-tennis

e Travail de la passe
longue

— Enchainement pas-
se longue, contrile
orienté et tir

e Jeux petites surfa-
ces (avec et sans
buts)

— Avec appuis

— Avec tir au but

e« Organisation du
bloc-équipe
(Préparation de
I"équipe pour le
tournoi)

= \itesse intégrée

— Vitesse réactive

= Coordination
avec ballons
(seul eta 2)

» Mobilité +
souplesse

e Hygiéne de vie ali-
mentaire dans une
période intensive
(match en semaine
+ tournoi)

= Volonté, agressi-
vité, persévérance

e Jonglage et maitrise
du ballon
(prise de ballon)

* Jeu de téte

= Jeu handball +
buts de la téte

e Travail de la passe
longue et du centre
+ reprise

e Circulation et con-
servation du ballon

= Jeu offensif par les
cotés

e |eu 5:5
e Organisation du
bloc-équipe

= \itesse

— Ecole de course
(exercices de base)

— Vitesse intégrée
(reprise et tir)

= Force
(renforcement haut
du corps)

= Coordination
avec ballons
(seul eta 2)

= Etirement

— Stretching
(exercices de base)

= Effort —
concentration

= Plaisir —
confiance en soi

= Lois du jeu

* Jonglage
— Tests
e |eu sur but

— Centre et reprise
(téte et volée)

= Foot-tennis

e Circulation et con-
servation du ballon

= Ballons arrétés
(technique)

e Jeu interme (9:9)

* Endurance aérobie

— Course et conduite
du ballon avec
changement de
rythme

— Force (renforcement
jambes)

= Souplesse et
étirements

« Evaluation
mensuelle
a) Par le groupe
b) Individuel
(auto-évaluation)
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Tableau _

: Exemple d’une planification annuelle

Périodisation de I'entrainement

Transition

= Repos
= Vacances
20 a 30 jours

= Les 15 derniers jours
— Repos actif
(2 a 3 séances
par semaine)
— Sports
complémentaires
— Entrainement
individuel
» footing
» renforcement
musculaire
» souplesse

Préparation
Fonciére Pré-compétitive
Phase 1 Phase 2
Préparation Préparation spécifique

physique générale
(8 a 14 jours)

(10 & 15 jours)

Compétition

30 a 35 semaines

Cycle 1

Endurance de base

— Capacité aérobie
(70 a 80%
de la FCm)

— Continu et fartlek

Force extensive

— Renforcement
musculaire (gainage)
et charges légéres

— Circuit
(circuit-training)

Coordination +

Cycle 3

= Anaérobie alactique
+ (lactique)
(endurance-vitesse,
endurance-sprint)
— Intervalle

= Puissance et
force explosive

— Bondissements/
sauts

— Multi-formes
(Force contrastée)

= Vitesse (95 & 100%)

2x15 a 18 semaines
(professionnels)
2x12 a 15 semaines
(ifeunes)

40 a 65 matches

souplesse = Technico-tactique
= Jeux (TE/TA) (préparation collective)
= Matches de
préparation (2 a 3)
Cycle 2 Cycle &

Préparation physigque
spécifique
(10 a 15 jours)

Phase de finition
(8 a 12 jours)

Puissance aérobie

(80 a 100% de FCm)

— Intervalle et
intermittent

Force intensive

— avec charges

— par station

Ecole de course et

coordination

Technique + tactique

Jeux

Match de préparation

(1a2)

= Matches (2 a 3)
=« Technico-tactique
= Tactique
— Bloc-équipe
= Vitesse-force

— Vitesse alactique
(100%)

= Rappel aérobie
(1 & 2 séance)

6 a8 méso-cycles
de 3 a 4 semaines

Micro-cycle de 5 &4 7
séances par semaine
Objectifs
dentrainement

— Compétition

— Apprentissage
Cycles physiques

— Aérobie

— Force-vitesse

— Aérobie-anaérobie
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LA SAISON DE FOOTBALL PEUT SE DECOUPER EN PLUSIEURS PERIODES

Préparation Compétition Transition Compétition Transition
De base Précompétitive  Match aller  Tréve hivernale Match retour  Tréve estivale
période de préparation au de base : uclal of Lalacy! of & anseitl dl> L +
- Flaxlly 62,2l oSl Aol d>,1l o
A glguunall aelgall Ladgg Lud bl oo oreedl Goiuns o Ulog anlasl 10 114 o0 @
et A pell &l auall 3,5 3 ailad) el 52 anlui 8 U160 @

.(PPG et PPS et PPC) J>1 03 J| pusiais @

Période de base Période précompétitive
(4 semaines = 16 séances) (1 semaine = 4 séances)
Semaine 1 et 2 Semaine 3 et 4 Semaine 5
*Endurance fondamentale *Puissance aérobie *Puissance aérobie
*Endurance aérobie *Endurance aérobie *Force Puissance
*Coordination *Renforcement musculaire *Vitesse et vivacité
*Renforcement musculaire *Vitesse et vivacité
*Souplesse *Souplesse
+ 1 match de préparation + 3 match de préparation + 1 maich de préparation

01" phase: Js% 4> L1 %

ALl 31 (10 % 70 - 60 ol szl ey AL e SO 2 ( PPG ) aladl Gl szl
Aoy slaely Al sda meud G % 40 - 30 (SaSally il Jeall Lo, S5 oy 3Ll
>l sda M5 Jeald aolad 02 oo AST lasogille oyl 5ucls el dum gyl
saladl Gl pamill A e 3l
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La période précompetitive ou sumaine d’ affutage : dudlll | Lo >y

% 70 1) 80 Zuaeill Lewilly Jaladl s1aeY) (e % 30 ] 20 ) syl iy 3oLl sida s
LAl (L8 oy paund o ALl sda (e ¢l lua¥ly (SaSally 2anll Joall dySa 068G

s 2udlil | b Lo A o oot

.( oxygénation apreés la période spécifique ) la capacité aérobie 45l 4asl >
.(temp de récupération trés important ) la vitesse et la vivacité 4azll - 4c,ull >
. étirement Lol ol >

........ olozia¥l ¢ 5485 el oyt « Legin LeS el eluale szl a gl M5 (e £ Lol >
NLogy A lg By P

- ezl e S A >



Dr ;belfritas Yacine

oyt Ugas (oo Ling Laeds ¢ Lyl >

adseie Jeadl 28USs > Cipas ezlly Goumall Busdl s U olda jles 2
551 2SSl et ety yel) o >

alaally s Agued) e Bolaia) >

oy 3 Buall Al couddy (gall @Bl i o Lliay (oys Uy (2 pwgll L8 unzedl]
6 ALl a5 Sl o oM i LA (o sSe 311 cisliall Zoailly Zuayall ggolea alin]
- Boall @ 4oy QL o 0,50 g (5551 Bre ol aiiYl dde Cgiun

Planification et programmation d’entrainement

: g puazeill A ol Mésocycle @y 839 Jlie -

Structure de base d'une planification d'avant saison en dge de formation (16 a 18 ans)

m SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 SEMAINE 5 m
: PPS PPC
PPC Déch

Préparation
physigue
générale |

Préparation
fondamentale et
fonciére

Volume progressif

5 a b seances de
B0 A 110
Possible dans
cette semaine
de programmer
142 jours
avec 2 séances
journalléres de
10 a BO'

Semaine
quantitative &
faible intensité

Tests physiques

Préparation
physigue
générale |l

Preparation
fonciére

Volume progressif

6 a B séances de
B0 & 100
(2-3 jours a
double séances
éventuelles)
+ 1 match
préparation

Semaine
quantitative
a intensité

mayenne

Préparation

physique
specifique |

Charges de match

Volume progressif

5 a7 séances de
70 4 100'

(2 jours & double
séancesde 70 A
907)

+ 14 2 matches
préparation
(durée maximale
par jour 120 4
130)

Semaine a
intensité forte
et quantitative

moyenne

Semaine de
decharge CO
Specifique Il

Préparation
match

Volume réduit

Cycle de decharge
3 a 4 séances
710

préparation

Semaine a
quantité faible
prévoir 2 8 3 jours
de repos en début
semaine

Préparation
physigue
spécifique Il

Précompétitive

Préparation
match

Volume dégressif
4 a § seances de
80 a 90°

+1 a 2 matches de
préparation

Semaline &
Intensité forte
mals peu
de volume
d'entrainement

Tests physiques

- répétition

Affutage
physique
précompétitif

Semaine
de reprise
compétition

Volume réduit

4 a5 séances de

70 a4 B0'

+ dyentuel
1 match

préparation
Travail sur

|a fraicheur

physigue et
mentale

Semaine &
intensité
moyenne et avec
peu de volume
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.la période de compétition : duslil| AU>,e *

- Awdldl) Aaliyy (de dorad @l a1 @

(ol S3tns il o) 52110 /08 0 @

-microcycle yim &ily90 (ol A ol Aty li Silygo ] dewio Uya @

dele Llaxlly e lo Ll 8508l (e Jgaml] qudlis JSa J] poladly pladl S0 Jigms @
- S B8 Jolo
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. microcycle dcgiul Aty ls Slheo

Planification période de compétition

Objectif = Etre prét physiquement a chaque match
Maintenir le niveau de forme physique
Principe de progression des charges, du processus d’'adaptation

Semaine & dominante vitesse (), force {F), endurance-puissance (EP)
et recuperation (R)

La semaine (R} est basée sur de 'endurance-capacite, propricception
et du specifique : il ne s'agit pas de ne rien faire !

=

Y
1 mois

s dudlid | s> o § Microcycle due geud 8y9ut JUis -

 Dimanche | Lundi | Mardi | Mercredi | Jeudi | Vendredi | Samedi_

Récupé Etre trés
upération
EC “::;;Li:n:L Journées INTENSES, Journée prdan la
(Entrainement nt physique LOURDES rouge veille du
MATCH  différent pour EC EP tous les 15 jours Pasde  Match (ne pos
les remplagants RM lactique puiser dans les
ayant peu S thoui cis Vi Vivacité réserves
joués) corps) itesse ivacit Srrobiie)

Vivacité
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.la période de transition : 4JEuY! al> 4! +

L'INTER — SAISON - LA TREVE ESTIVALE (Adigadl dllandl) Alany! Als

; ,TR-E-VE. -

ESTIVALE

3 ¢ (gouad 12 41 4) oo (Lsaadl Asadl g ALl Goins ) cuss 2D Aoy Ll Bus suzms

dmio day oMl bolis § @ Somtlly 33gall Jal e 280y Lals) cammag laz Bage Ayl sda paas
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comment gérer cette période ? ¢ Uy lloda pud auS @

IHTER—SAISOH

Reprise générale Séance orientée 7
activité physique a Pactivité

Coupure
avec ’activité

10 @ 15 jours 54 7jours 7 a 15 jours
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phase 01 (10a15jours) : Jo¥lal>,l1 @
il Jie (63T Aol Aa il duylan A6i8s) po Aalill a1 19 L5l Jelisg cMlaall ol ) B8
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phase02 (5a7 jours) : asldlal>,11 o
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phase 03 (7 a15jours) : il al>, LI ®

- el saedlly holally daudly
Des séries de renforcement abdominaux — gainage — pompes ,des étirements ,des gammes de

course (talon fesse ,monté de genou ,battement de jambes ,pas croisés etc ... ; la mobilité

articulation et un travail de prévention .

un programme préventif pour chaque joueur ¥ JSJ Jilig maliys -
O e ] Camally sgall Llasd ady Lacyl ] b g ols ( profil ) Las e SO
bl e Jeda O oSey e cils LasY Ladgg ‘aq.a_ﬂ 8,8 Llas 2o el Lilsy Lealiy S
09y 9l Logadll Byl « Abllall Jlelly ) Ane dliae clegame Li5aTy (ol Juas dyied e
mobilité articulaires un travail de (3l9ly Juolall a8 =) ols Jecs ( el e éi BJ'{‘.?T

.spécifique, de la proprioception

Exemple de programme de tréve estival .

Planning

Footing 30" a | (COUrse 40° | Fartlek 35”3 |

9.5-10.5 km-h

+ étirements |

Gainage
Pompes

| Footing 35" a B
9.5-10.5 km-h |

+ étirements

Gainage
Pompes

10-13.5 km-h
+ Mobilité

+ étirements |

Abdos
Gainage
Pompes

+ travail de
prévention

10-13,5 km-h |
+ Mobilité |
+ étirements

Abdos
Gainage
Pompes

+ travail de
prévention

4% 10" a 11,5
-13,5 km-h
+ Mobilité

+ étirements

| Repos + bal- |

néothérapie

Repos
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Ao L IS (635201 casyild ) 8y Al el Bgaloms ¥l iyl (e 7t gyl raliye -
LU19 5 o8 il dudll adlEany

A Fédération Algérienne de Football i

\ & Direction Technique Nationale \ &
Sl Al
Proposition d’un programme d’entrainement individuel

du 19 Mars au 05 Avril 2020
Destiné pour les Séniors, Réserves et U19
1- Proprioception : 5 min (voir fiche exercice)
2- Gainage statique : 1 série (voir fiche exercice)
3- Gainage dynamique : 1 série (voir fiche exercice)
4- Footing 25 min en aisance respiratoire
5- Ischios Mollets : 1 série (voir fiche exercice)
6- Renforcement haut et bas du corps : 1 série (voir fiche exercice)
7- Stretching : 10 min (voir fiche exercice)
1- Proprioception : 5 min (voir fiche exercice)
2- Gainage statique : 1 série (voir fiche exercice)
3- Gainage dynamique : 1 série (voir fiche exercice)
4- Footing 25 min en aisance respiratoire
5- Ischios Mollets : 1 série (voir fiche exercice)
6- Renforcement haut et bas du corps : 1 série (voir fiche exercice)
7-_Stretching : 10 min (voir fiche exercice)
Repos
1- Footing 10 min avec routine talons fesses, skipping......+ 1 X 12 efforts de 10
secondes (allure soutenue) — 50 secondes (récupération active)
2- Proprioception : 1 série (voir fiche exercice)
3- Pliométrie : 1 série (voir fiche exercice)
4- Course : 1 x 15 efforts de 10 secondes (allure soutenue) — 50" (récupération
active)
5- Gainage dynamique : 2 séries (voir fiche exercice)
6- Stretching : 10 min (voir fiche exercice
1- Footing 10 min avec routine talons fesses, skipping......+ 1 X 12 efforts de 10
secondes (allure soutenue) — 50 secondes (récupération active)
2- Proprioception : 1 série (voir fiche exercice)
3- Pliométrie : 1 série (voir fiche exercice)
4- Course : 1 x 15 efforts de 10 secondes (allure soutenue) — 50" (récupération
active)
5- Gainage statique : 2 séries (voir fiche exercice)
Repos
1- Footing 10 min avec routine Talons fesses Skip...+ 2 x 14 efforts de 10 sec
(allure soutenue) — 20 sec (récupération active)
Récupération entre les 2 séries : 3 min
2- Pliometrie : 2 séries (voir fiche exercice)
3- Gainage dynamique : 2 séries (voir fiche exercice)
4- Renforcement haut du corps : 2 séries (voir fiche exercice)
5- Stretching : 10 min (voir fiche exercice)
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Récupération Bain Froid & chaud & la maison

1- Proprioception : 5 min (voir fiche exercice)
2- Gainage statique : 3 séries (voir fiche exercice)
3- Gainage dynamique : 3 séries (voir fiche exercice)
4- Footing 20 min en aisance respiratoire
5- Ischios Mollets : 3 séries (voir fiche exercice)
6- Renforcement haut et bas du corps : 3séries (voir fiche exercice)
1- Gainage statique : 4 séries (voir fiche exercice)
2- Gainage dynamique : 4 séries (voir fiche exercice)
3- Footing 30 min en aisance respiratoire
4- Ischios Mollets : 2 séries (voir fiche exercice)
5- Renforcement haut et bas du corps : 3 séries (voir fiche exercice)
Repos
1- Footing 10 min avec routine talons fesses, skipping......+ 1 X 15 efforts de 10
secondes (allure soutenue) — 20 secondes (récupération active)
2- Proprioception : 1 série (voir fiche exercice)
3- Pliometrie : 2 séries (voir fiche exercice)
4- Course : 1 x 15 efforts de 10 secondes (allure soutenue) — 20" (récupération
active)
5- Gainage dynamique : 3 séries (voir fiche exercice)
6- Stretching : 6 min (voir fiche exercice
1- Footing 10 min avec routine talons fesses, skipping......+ 1 X 20 efforts de 6
secondes (allure soutenue) — 24 secondes (récupération active)
2- Proprioception : 2 séries (voir fiche exercice)
3- Pliométrie : 2 séries (voir fiche exercice)
4- Course : 1 x 20 efforts de 6 secondes (allure soutenue) — 24" (récupération
active)
5- Gainage statique : 3 séries (voir fiche exercice)
Repos
Récupération Bain Froid & chaud & la maison

1- Footing 2 X 20 Minutes en aisance respiratoire
Vendredi 2- Gainage statique : 2 séries (voir fiche exercice)
03/ 0 3- Gainage dynamique : 2 séries (voir fiche exercice)
4- Renforcement haut et bas du corps : 4 séries (voir fiche exercice)
5- Stretching : 10 min (voir fiche exercice)
Repos
Eventuelle Reprise des entrainements en équipe

: LM

i Balely Sull aases dal e Asadly Leuwaid) 4Ll oo g Lo fd¥) ) e 7 Ly -
- A ¢lgwually dpad) Al

il Ll s e Lol T oy Buacal) Allaadl M Lraliy Ogredl s oo s -
Caeall allall e 3 52 ol 1 s lestl il

coe¥ S patbiast ladg Ly Lz ga gyl melid! 668 0 s -
25Ul ngyeld bl ol (A0aY Ao 11 ) el sl o Juolal) S -

- uoslell LLAUL oladl ((prévention ) Silagll o yud| o el e Llasell -



Planification et programmation d’entrainement Dr ;belfritas Yacine

:Mésocycle gypdd! ladaseidlg doma *
Beat) Braiae Blee s Gpeidl dasall ol 1y (Alalsie Alubu Boyasll Zuleall pgad
9 Lasazs ) (aw Blual oyl aay Mésocycle gy adl agdazs 39 ¢ oylly gaiwd! lalaszll
. Microcycle Lcgeul oilyoully Minicycle 2y Lyl Slasgll e Ao (2

G ) Lalll b calzsel abgradl Jiadh J) oIl Jgumsld Lesls (o cpall L6 Uil
paddl g sshatll o dusll ) da by dld Toga O Lage oDl Sgiuns O ¢ (oudie Jalas e 5l
9 ol 9 sshatll s e Axialy 095 OF o a ol il uas @1 aaldl o)les o6 <l
APER
Jeas aie Jad¥ J) @My Ja T e Bucls Laylae| (S s 5 idl (oo Jo¥1 g 00l miligizea o
e gl lee sl Gl e camy Gredd) @bl ausg lidly (A anludl Silsyie

A(1/3 34,0 Jaall 2d ) (04) g § g losicdd) Gl 2ol (03) & Wlle w0586

Puissance Aérobie Force Vitesse Régénération

(/831,00 Jeall i) (05) g0l § ¢ Lol Gl aolal (04) § Lle a0,

Puissance Aérobie Répétition de sprint Force Vitesse Régénération

: Mésocycle gyidl ladasedd! IS U gocd! Sl -

Intensité

% | 5 '
: yeloppef Récupération

Semaine Semaine| |Semaine! |Semaines |Semained [Semaine5 |Semaine |Semaine] |Semained |Semained |Semaine 1l |Semaine 1! |Semaine 12

Bloc Bloc 1 Bloc 2 Bloc 3




Planification et programmation d’entrainement Dr ;belfritas Yacine
: Microcycle (£g0u¥ ladaseilly domapll +

Ll ISy oyt S 3 apes i 05y 2aslad] e g 8y90l) 1,5 i 055,

. (les cycles d’entrainement ) 4,0l &yl s Al @.HJ o Aty Il puad =

s 3ol A gl Ayl Bpoudl Jladl ggiudl 3 @
- Aaslall 31l
-Gl (adl) Glay) gorue

AN NN

! e S pey SAL olatll Silyss e ASAN oty oS Aope 3

9 4all 9 asudl) Al jueladd el pellacly el cops dI (£ oal molind) g
Lelie of Boyd Sliyadll 0655 O s 3] ¢ addmdl calll cldlaal paslasy (dwadly abbs
cAudld) Cag nt

B8 > Lasaas J) e J SBlaa¥! e oyl 585 oF ey (£l Lozl ausg e

iz ) (o) oyl Ay (ol Bua 3929 aue Gy Y lda

e clogsaddl g pzzjg L;"‘}L” e (10 LSl ZLE__a)JaJ\ gﬁ}u:}/\ Lzt dsl of e LS
. Beba]|

. types des mésocycles  £gcu¥! badasedll &lj.'ai -
. mésocycle gradual 2,5 8 a0 440,05 5y90 v
. mésocycle de choc (ol slaed ) o b paue a5 890 v

.mésocycle de récupération dicl> | §pim A ydi 590 v



Planification et programmation d’entrainement Dr;belfritas Yacine
B pdgall syl 89l) ey 2 odgund! elidl ol JuSa1 -

% 80 - 70 4slgll daudl Agasms $a5 coyti Mo Apyid] Lasell Ggdllall juall yuxs @
L VMA e

- haall guaally Laall (cadl) kY plis] @

Loeld Aaglue. Adlga Aaw ) Alga doglise il ¢ Lo A das> M5 (e Bygall luy @
(Rkiae 955) Al Aaglte

(e T ) Tz 2l @ T AL > 8 Beaddlly Ao yunllg Boall coyus @

“asatis 3 (Ietrainement intensif ) pic d’entrainement )l 59,3 adge =i @
- microcycle 3paall dn,usll 559011

cAasdle aleyludle Jasll 5y &y ) BLLAN Grun g pgll § O9SS aall paxddl L @
(B!

Buddly el Eus e | &5—5—‘“&*‘ I Ugemdl @ligfe aShlps plis] @

glauYly yadll A e /2 el GlwiS) al>ye /1 bloc 3 ) microcycle oiuas ®
el quasl planylals e /3 ladddl

Planification hebdomadaire
Exemple a 4 séances

* Evidemmentc’est déependant du nombre d'entrainement
hebdomadaire qui est lie au niveau de |'équipe

* Principe:
— Séance légére en début de semaine (technique, jeu, récupération..)

— Seéance forte en milieu de semaine (mardi/mercredi) (jeudi si match le
dimanche) pour avoir un effet de surcompensation immeédiat

— Sgance courte et intensive en fin de semaine (explosivité, vivacite,
ctato-dynamigque...)
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| Dimonche | Lundi | Mardi | Mercredi | Jeudi | Vendredi | _Samedi_
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Durée de récupération pour les différentes qualités physiques

Endurance (capacité aérobie) 24h a 30h
Endurance (puissance aérobie) 40h a 48h
Vitesse anaérobie alactique 24h

Vitesse anaérobie lactique 48h a72h
Force musculaire maximale 40h a 48h
Force-vitesse (explosive) 24h a 36h
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PHASE 1
ECHAUFFEMENT

CAPACITES
PSYCHOMOTRICES

— éveil neuro-
musculaire et
arganique

— stimulation
technique et
cognitive

— préparation
mentale

— course et
déplacements
avec ballon

— souplesse

— jeu

« Organisation
— individuelle
— en groupes
— en équipe

Imitation
Expression libre
Observation

SENS TACTIQUE
PRISE DE
CONSCIENCE

- réalité ludique

- éveil
technico-tactique

- espace — temps

— jeu libre
— jeu a consignes

COACHING — ENSEIGNEM

Animation
Correction
Démonstration
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PHASE 2
PERFORMANCE
(Entrainement + enseignement)

COORDINATION
TE/TA/CO
ET MENTAL

+« Selon les objectifs
d'entrainement

— amélioration
des capacités
technico-tactiques
— développement
des capacités
physiques

APPLICATION
TACTIQUE

— jeu a théme
— jeu dirigé
— jeu libre

ou

Match interne

— exercices, actions
et combinaisons
de jeu

- séquences jouées

— avec sollicitations

physiques

« Organisation

— forme intégrée

— individuelle
az2asas

— en groupe

— par bloc

— par paste

— par atelier

— interval-training

— circuit-training

Imitation
Découverte guidée
Démonstration
Correction
Animation

ENT

Créativité
Spontanéité
Observation
Correction

PHASE 3
RETOUR AU CALME

RECUPERATION

— relachement

physique et
mental

— course lente +

exercices de
récupération

— souplesse [/

stretching

— relaxation

= Organisation
— en équipe
— en groupe

Discussion
Evaluation

Rangement du
matériel
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