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LA SAISON DE FOOTBALL PEUT SE DECOUPER EN PLUSIEURS PERIODES

PERIODES

Préparation Compétition ~ Transition ~ Compétition  Transition

De base  Précompétitive  Match aller  Tréve hivernale Match retour  Tréve estivale
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PERIODE DE PREPARATION (5 semaines = 20 séances)

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 match de préparation
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