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PLANIFICATION (ki)
(2 a 8 saisons) :
méga et gicacycle

'

424 Programmation, Programmation, Programmation, Programmation

(une programmation par saison)

!

\4

hbii Périodisation

425 (@)l
périodes

(macrocycles) par
saison

Y \4 l

bbis Périodisation hbii Périodisation Jahais Péﬂoduation

4245 (@) ol 445 (@)l ad 445 (@)l
périodes périodes périodes

(macrocycles) par (macrocycles) par (macrocycles) par
saison saison saison

v

v

A

idau gia 5,501 2 3 mésocycle dau gia 3541 & 3 mésocycle dawgia 3,501 4 3 mésocycle
par macrocycle par macrocycle par macrocycle
L ¥
5,90 3 a 8 microcycle 5,5 3 a 8 microcycle 5,5 3 4 8 microcycle
par mésocycle s a par mésocycle s a par mésocycle s a

!

3 a 12 séances d’entrainement par microcycle

A 8 panaal)
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Preparation Competitive
Eaton ~ Aerobic Trans-
(phase) Aercbic ~Ergogenesis Ergogenesis U|Cj ition

Volume
- — — - Intensity
ee eee Peaking

Volume (km/woek) é
Intensity % of max °

Monocycle for a sport in which endurance is the dominant ability

(L.P.Matveiev,1983) 41541 oLy, if>,e 109 |SCad)
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S sl e (3 6 aladan sk M) ¢ W e sall LU GUEL & a6 Rslae] spd

Aol ) Anyedl) Je LU ol (3 S Esa

Month v | = = | « | s 6 | 7| 8 | o || 1 | 12
Bariad Preparatory | Competition | U Preparatory Il Competition II
ization General Specific |Pre- | Official / |Gen. Specific |Pre- Official ;{';::s-
(phase) | prep. prep. |comp.|comp. |V |C| T |prep,/ prep. comp|  comp. ujc
200- | 100-

190- 90- - W ®®eee 00°..

180- | 80- [EE 5 P s ”

170- 70-

160- | ©0-

150- | 50-

140- | 40-

130- | 30-

120- | 20-

110- 10-

100- 0- =
= >

2 £

E - Volume
= = - - - - Intensity
§E B2

E

ee ee e+ Peaking

Bi-cycle for a sport (track and field) in which speed and power dominate

i pudl Sloby o1 L) gl G5 Lala2 A0 110 JSCa)
(L.P.Matveiev,1983)

olse BE sgrg ool e bl oxt dewdldl sl shl Subaie Sl Copdl lala2 — 3
WU gl abd) Oglul iy U Lol & G gl i) I3l ST ol asls

ST gl EJE il s L] BLOYL s
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s |js | 2 BAEREAERE:
Prep.Il | Comp. 1l Prep.1l | Comp. Il
T Spaciic ule| sen

Month

Period-
ization

N\C

|

8

886883888

150-
180-
170-
160-
150-
140-
130-
120-
110

- Volume
- = = - Intensity
sssee Peaking

Voluma (kv
Intensity % of max
?

Tri-cycle or triple periodization

(L.P.Matveiev,1983) .dudl qusll 32 Jala2 dd>pe - 11 |21

(L.P.Matveiev,1983) Llsll f>10 cikiz Je anloll ay 112 S

Distribution of Weeks for Each Training Phase for the Classical Types of Annual Plans

[ Annualplan || Preparatory || Competitive | Transition
Monocycle: 52 weeks 32 or more
Bi-cycle: 26 weeks 13 or more 5-10 3

© Tricycle: 1718 weeks 8 or more 3.5 2:3
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(L.P.Matveiev,1983) (ssudt Llasll Oijd kit (§ gl pizoed) i 113 K200

10%-20%
60%-70%
70%—-80%

80%—-90%
30%-40%
20%-30%

(SLdldl 3 Jpanlly casall) 206N Aaydl -3

sdads ally (DasY) 5538) Yl

80%—-90%

10%-20%

(Sladliad) 3538) L35

0%-10%

90%—-100%

(WY 3,58) -GG

SbLly 2B Y colaglall Lo gyl (gsind) Jalasill oz 1 (ggimnd! Jalasell Ol i3 4
oda ST Clusslg Lld (g S Lb2 LYy Wby Lils Sl ise jund g o ALl

Logd a5l e (o) Labosel) L4 e 81l i3 i S e i L350
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Aty pad sy (slgl Ll sas dado
B IS8 Ay ) eed) sae Wl -
coptdll gyl oLl ety Ay 355 ST oLl end) -
Colidl Gl (3 sl Coler Calisl dell Cold) wpud -
- IS gl 378 ST gl il il oLl ) -
ol ki (3 L Caleg 4y d) jeed) sus wyud—
A ollas Y ably olaydl 2z -
Cohlas Y g s daleanad) Blaglly Bl ol 10 -
sz 055 Y iy (MEso cycle ) alausin 1) )95 Lese iy gl dlad) OF pis

el S e et o Ul ( Mlicrocycle ) sias a5 514Y

planification a court terme .l j2d Lkd -3

Le méso cycle: i,¢alt dd : 1-3

3 S el 8 14 e st o o s JSemgioe S adasd o g5 1 ooy
Ailize (gl Ayl Sl o Ald 2 Ble g ¢ bl 4 plisanl oz (AW

 AalSCang
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Le microcycle :issw¥ ik : 2-3
A ge e 05 (2 Cptdl & Yiomzal Lladl ST a5 Sy S 5 g5l i Cn
G szl alal) ST ol juny (S0 5 14 414 0 b s Bl jaadl
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198 s B398 Dlygd dyds o S
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Beytd) 2o 0585 bl o (31)1) sl 28 Al dw ple [Kiw —
Ssnadl) aglehl aellora) Janll o2 5aall 8305 psk W) agl —
By dase 0SS glg susdl ey sl Ale Slyyadl) Olanaz wllly G pod =

W ORI O |

Bl g 13 lad) gl Wy 208l )l Clsmndd 5331 i it el 20l 3
asti ¢ oLl (3 of bl ey alie 3y @ s el 13 Bl wlol ) Al 3
o aglmi) plE Wl e GBS a4 ¢ LSS oldad) ) Loy el
Bl SIS S o g VU oy ¢ B Sy e Bpaad SBLLL ) (54

Jf)ﬂ e e

Semaine n: 02
Samedi | Dimanche lundi [ mardi mercredi Jeudi vendredi
Capacité aérobie Musculation Capacité aérobie : Course :
légére : Capacité aérobie 15min
- 3x25 min - Echauffement - 3x15 min récup=5
récup= 8 min (70 musculaire et -45 min récup=8 min (70 % VMA). Vivacité :
Repos % VMA). articulaire : 25 min. Repos min (70 % VMA). 15min
- circuit training : Renforcement
Renforcement (2 tour -07 Renforcement musculaire :
musculaire : ateliers). musculaire : Abdos —gainage
Abdos —gainage Abdos —gainage
(90 min)
(90 min) (90 min) (90 min)
travail : PMA Travail tactique : coordination : Vitesse de Capacité aérobie : Matche
- intermittent Animation déplacement : d’application :
Course : défensive. 2* (2x6). Travail -4%(10-15-20) m 2-8x8 :( 64*41) m/
2(12+8). tactique : - 1x10 min récup= Renforcement
Renforcement Animation Travail tactique : 2 min (85 % fc. musculaire :
Renforcement musculaire : offensive. Animation Max). Abdos —gainage Repos
musculaire : Abdos —gainage. Renforcement offensive.
Abdos - musculaire : Renforcement
gainage. (90 min) Abdos —gainage Renforcement musculaire : (90 min)
, Assouplissement et musculaire : Abdos —gainage
(90 min) étirements. Abdos —gainage
(90 min) (90 min)
(90 min)

A 5t Aglad) 3 dadiy (63U puk) 857§ gl Aok Bk s By90 a2 115 K2

(2018 & L (5y40a0)
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TEMIENT : SEMAINE N ¢ 02

Samedi Dimanche lundi mardi mercredi Jeudi vendredi

17708.30-10.00 90.00-11.00 08.30-10.00 08.00-09.30 | 08.00-09.30

Forét Salle de Repos Forét Forét Forét
musculation
SOIR
16.30- 18.30 | 16.30-18.30 | 16.30-18.30 16.30- 18.30 17.00- 19.00 | 17.00-19.00
Terrain de Terrain de Terrain de Terrain de Terrain de Terrainde | Match amical
football football football football/piscine. football football

(2018 &) s (§y3008) gsshl Ayl (3 (5 20 Augyld By9d Syl s a2 116 SN
s oY1 ol ) of Jalad @};i
Pk L R ) ﬁf e e
Le microcycle ordinaire: sl g mabpdt i
ol ) S (3 I (3 ptsiy ol Jad 5 et $LEVL e
Le microcycle de choc: a5l #5¥) gl —o
LU L5 Ly (ol Sl (3 sy (ol L e 358 i)y ae
Le microcycle de compétition: idull swll gobpdl —z
A2 ) Repsdl) (3 W sl ) 2L JL Jpesll U g,
Le microcycle de récupération: glriwdl gl malipdl —3

sl 555 B8 dn o il o) el ey WY 3 L
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P P PWURSE R SR P
(P pgell Sgrdt lalosdl 448 1

REENE S s Ll e g.'J)u\.L‘ v f}a..{ JA.G Jj\ 54.9 ‘L“S.?-)"U G»UJ; Lf\ U»LM:\ éfaﬁ\j‘ Ll L
3y il @l OlwY ol Ol e e 2l elidg Y il e Laasidl Vs Cali
ot o Jle st o o s slasl sl O3 b s Ladosidl) Calit ciyslias)

el Lol i e oslazel 42, T CLISYVI BN

La périodisation de la planification annuelle

- Dés la reprise des - Dés le premier match — Dés le dernier match
entrainements : de compétition : de compétition
préparer les joueurs maintenir les joueurs jusqu'a la reprise de
et I'équipe a la et I'équipe au niveau ['entrainement :
com pétition. de performance. assurer la récupéra-

) tion mentale et physi-
— Pour les jeunes : que des joueurs.

améliorer les habile-
tés d"apprentissage.

c 2 pgell Gyl Ladasid) mig Lalaz 119 Sl
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Schetis Période de compétition Pé::de

poun:eenntage transition
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

30 112

~
o

w
o

Quantité de l'entrainement
Intensité de 'entrainement

Dietrich Martin, i k Traini Lei: 1971
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Périodisation de 'entrainement

Transition

+ Repos
* Vacances
20 & 30 jours
# Les 15 derniers jours
— Repos actif
(2 3 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 (10 & 15 jours)

(8 a 14 jours)

Compétition

* 30 a 35 semaines

Cycle 1
+« Endurance de base
— Capacité aérobie
(70 a B80%
de la FCm)
— Continu et fartlek

» Force extensive
— Renforcement

musculaire (gainage)
et charges légéres
— Cincuit
(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 3 100%)

* 2x15 3 18 semaines
(professionnels)

* 2 x12 & 15 semaines
(jeunes)

* 40 3 65 matches

souplesse » Technico-tactique
 Jeux (TE/TA) (préparation collective)
« Matches de
préparation (2 & 3)
Cycle 2 Cycle &
Préparation physique Phase de finition
spécifigue (8212 jours)

(10 a 15 jours)

+ Puissance aérobie
(80 3 100% de FCm)
— Intervalle et
intermittent
+ Force intensive

— avec charges
— par station

» Ecole de course et
coordination

+ Technigue + tactigue
* Jeux

+ Match de préparation
(1a32)

50

» Matches (2 4 3)
= Technico-tactigue
= Tactique
— Bloc-équipe
= Vitesse-force

— Vitesse alactique
(100%)

« Rappel aérobie
{1 a2 séance)

* 5 3 B méso-cycles
de 3 3 4 semaines
* Micro-cycle de 5 a8 7
séances par semaine
= Objectifs
d'entrainement
— Compétition
— Apprentissage
» Cycles physiques
— Aérobie
— Force-vitesse

— Aérobie-anaérobie
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1. Echauffement technique (157)

= 2 équipes de B jousurs se font des passes 3 2 ou 3 touches maximum.
Passe aux joueurs de la couleur opposde.
= |eu avec 1, 2 et 3 ballons.
— En mouwement (appel, contre-appel), prise de ballon, contrble
orientd et passe précise au sol.
= En 2 groupes, parcours de coordination (sans et avec ballon).
= Souplesse; stretching.

2. Forme jouée d'introduction (157

= 2 équipes de 8 joueurs : jeu 4:4 dans une surface délimitée.

= Jeu libre (puis & 3 touches) pour conserver le ballon dans I'éguipe.
Les appuis extérieurs jouent [1-2 touches) toujours avec leur équipe.
Durde 3' 3 4", puis changement de joueurs.

= Compter le nombre de passes réussies.

= (ualité du contrile et de la passe, mouvement.

Variante :
= Lappui qui re¢oit le ballon peut entrer dans le jeu avec le ballon.
Le passeur va en appui.

3. Exercice TE : contrile orienté, passe et suivre (15%)

= 2 groupes de 8 joueurs positionnés en hexagone; distance entre
joueurs 104 15 m.

= Passe au sol dans les pieds; contrile orienté et de suite passe
(2, 3 contacts max.), suivre le ballon. Aussi avec 2 ballons (rythme).

== Varier la prise de ballon (int. [ ext) et la passe (pied gauche | pled

droit). Rythme dans le mouvement.

Variante (groupe de joueurs ) =

= Passe directe avec remise : A joue a B gui remise a A

= Ajoue long sur € qui remise & B, ete. Les joueurs sont toujours en
mauvement.

4. Exercice TE /TA : prise de ballon, passe en mouvement (107)

= 2 groupes de 7 3 B joueurs dans une moitié de terrain.

= |ouweurs positionnés selon l"organisation de jeu (3-4-1).

= Faire circuller le ballen dans I'éguipe & 1 ou 2 touches. Tous les joueurs
sont en mouvement; dquipe compact. Changer la position des joueurs.

— Ballon dans la course; changer de jeu; varier les passes. Chercher la

triangulation, appel et contre-appel, enchainement jeu court et long.
Variante :
= Amener 2 ou 3 adversaires qui font opposition au jeu.

5. Jeu final (207)

= 8:8(7:7) avec 2 gardiens : jeu & 3 touches de ballon.

= Buts : normal 1 point. Sur tir direct : 2 points.

= Varier I'organisation de jeu. = Jeu libre les & & 10" demiéres minutes.

— Solliciter le mouvement, le démarquage, le jeu sans ballon et insister
sur la qualité technique des passes (1™ passe).

6. Retour au calme (10%)

= Un tour de terrain en course légére.
= Stretching de récupération.
= |In joueur peut diriger cette phase d'entrainement.

(398 add)) 35) Lgyed et ) UsSGe Jgo Jlo 123 S
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