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PRISE EN COMPTE DES DIFFERENTS ASPECTS

En moyenne, on compte 54 minutes d’effort reel a intensité aux alentours de 160-170 bpm en
moyenne, suivant l’intensité du match, le reste correspond a des temps de repos.

Sollicitation en grande partie de la filiere Aerobie (70%)
En quantité moindre filiere Anaérobie Lactique (20%) et Alactique (10%)

Travall principale de la filiere Aérobie sans negliger les deux autres
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Aspects Musculaires
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Aspects Biomécanigues
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Aspects Psychologiques et Perceptifs
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INTERET DE LA PLANIFICATION

«La planification de ’entrainement est |’organisation d’un processus de transformation qui consiste a faire passer le
sportif d’un état initial constaté a un état final desire. C’est aussi la gestion du temps de preparation du sportif et
l’utilisation des connaissances scientifiques et empiriques pour ameliorer ses performances.» L. MAURIN

L 'efficacité d’'une planification repose sur trois facteurs :

Variation réguliere de la charge d’entrainement
Mise en place systématique de périodes de recuperation

Utilisation de charges adaptees a la capacité des athletes (= individualisation)
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Le déecoupage de la saison se fait généralement en quatre périodes
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Surcompensation
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: Faible Surcompensation
Surcompensation
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Surcompensation
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PERFORMANCE

Entrainement

optimal

—

Charge d’entrainement
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Dépassement = fatigue
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Période Préparation Générale - PPG
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Période Préparation Spécifique - PPS
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Période de Compétition - PC s 1,
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Période de Récupération -PR
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CHARGES DE TRAVAIL

Correspond au temps consacré, a la distance parcourue, ou au nombre de realisations

effectuées. Au football, on parlera plus souvent de temps de travail effectif ou du nombre
d’entrainements pour définir le volume.

Correspond a la vitesse d'exécution par rapport a la vitesse maximale de I'individu. Au
football, on définit généralement lI'intensite en pourcentage de la fréquence cardiague maximale.

Augmente pour devenir tres Fluctue pendant la semaine pour maintenir

grand en fin de période. un etat de forme optimale. Diminue (30%
C'est d'abord le nombre de env.) pour étre grand/moyen en fin de Diminue progressivement
seances qui augmente puis la semaine et permettre au sportif une
durée des séances elle-méme récupéeration suffisante
Fluctue pour maintenir un etat de forme
Croit pour devenir moyenne/ optimale en fin de semaine. Croit pour Diminue plus rapidement que
grande en fin de periode devenir tres grande en fin de semaine par le volume

exemple
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La quantification - exemple du RPE
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L'echelle de Borg
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BORG 6-20
original
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BORG 1-10
modifié

% FC Perception
maximale

Tres tres facile

Tres facile

Assez facile

Un peu dur
70-80%

Dur

Tres dur

Tres tres dur

Activité

Repos

Marche

Léger footing

Jogging

Travail au seuil

Intervalles




PLANIFICATION ANNUELLE FOOTBALL

Le calcul grace ala frequence cardiaque :

FC(cible) = FC(repos) + FC(réserve) x %VMA

FC(réserve) = FC(max) - FC(repos)

19
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Exemple concret

FC(cible) = 60 + (200-60) x 0,80 = 60 + (140 x 0,80) = 60 + 112 = 172 bpm

RPE x tps(effort) = 17 x 12 = 204 UA
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SEPTEMBRE OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE
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PLANIFICATION ANNUELLE FOOTBALL

60% de PP Intégrée et contextualisée, 20% de PP Associée et 20% de PP dissociée 2

Efforts longs a
intensite
moyenne

+ Renforcement
musculaire /
Prophylaxie

Efforts longs a
faible intensité

Profil Force /
Vitesse

Efforts courts a
intensité haute +
Prophylaxie

VAMEVAL
Renforcement

musculaire /
Prophylaxie

| Poids
Test kiné / Ostéo

Tests et Tests intermittent

Puissance Aérobie

> Prédominance du jeu

Efforts tres
courts

Affutage
(type match) =

Répétition de sprints Vitesse

O

Capacité Aérobie Travail au seuil

Capacité Aérobie

PROGRESSIVITE +++
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Les tests physiques et I'ndividualisation

Le travall individualisé se fait nécessairement par des tests a mettre en place durant
toute la saison (début de préparation, fin de préparation, mi saison voire fin de saison).
Voicl quelques tests :

— Vitesse: 10m, 20m, 40m navette (4fois 10m en aller retour), test du T.

— Endurance puissance: test GACON, 45/15 (utiliser pour travail intermittent), test
VAMEVAL (utiliser pour travail continu), Test LEGER- BOUCHER (navette sur 20m).

— Souplesse: ischio-jambier, adducteur, dorsaux



Exercices par intervalles longs

Intensité
Durée

Seul Seuil
aerobie anaerobie
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Travail en puissance aérobie

S MUY o||=lc||.
VENCER AALG

Pour augmenter les charges, il faut : - QUE NUNCA SE R

- Augmenter les durée de travail SRS t*L § o
- Puis augmenter les intensités & 2 T\
- Puis enfin diminuer la durée de récupération

Exemple :
10 sec de course a 100% de VMA — 20 sec de récupération (16 fois) x 4
15 sec de course a 100% de VMA — 15 sec de récupération (&- fois) x 3
15 sec de course a 105% de VMA — 15 sec de récupération (&- fois) x 3
15 sec de course a 110% de VMA — 15 sec de récupération (&- fois) x 3

Récupération entre les séries : 3 mn active ou passive
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Renforcement musculaire sous forme de circuit training
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Proposition d’évolution pour la pliometrie

les alighements ségmentaires
sur réception de saut

Renforcement musculaire
concentrique des membres
inférieurs

Développer le gainage
et la proprioception

Apprentissage des techniques de bondissements (travail de pied)

Pliometrie auto-prescrite
(Corde a sauter)

Foulée bondissante, pas de sioux,

, buste place

Corde a sauter unipodal,
Plimetrie proprioceptive

Horizontal

Pliomeétrie basse (40 ¢ 60 sauts/séance)

Vertical

Renforcement musculaire

excentrique des membres inferieurs

Changer l'orientation en intégrant
des 1?4 de tour et des % tour

Plio moyenne unipodal
(Cloche pieds

Pliomeétrie moyenne a haute (60 a 80 sauts / séance=

Haut niveau de gainage =
Indéformable !
Proprioception +++

Changer de direction en integrant
des % de tour et des % tour
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Pliometrie haute

Saut en contre bas
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13 - Durée ou distance pour atteindre

10 | spécifique
football

Endurance de la vitesse ou % du
maintien de la vitesse maximale

Vitesse (m.s-1)
~

Phase d’accélération Phase de maintien ou de décélération

L W kel W W — - — . S o Y A, o W W o W i - W

10m 20m 30m 40m 50m 60m 70m 80m 90m 100m
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PLANIFICATION ATHLETIQUE ANNUELLE 1

Ce tableau reprend les themes abordés pendant les séances athlétiques principales

__mois 00| sumer ]  A0OT |  SEPTEMBRE OCTOBRE

NOVEMBRE DECEMBRE

| semane 00 |12 |3|a]a1l2|3[a]af2|3]a)1 2|3[ajr]2|3]a]a1]2|3]a]
| Periodisation | |TEST|PPG|PPGPPGIPPGIPPS| | | | | | CONFINEMENT | | | | |V [

| PMAsousformedecowse | | | | | | | | | | | | I I NN N N

30"/30" 3 100% VMA - ey I I NN N N
is'/15"atossvmA | o | o} b ] x| x| I I NN N N
10"/10" 3 100% VMA - ey I I NN N N
10"/20" 3 110% VMA I x I I N N N N A
PMA sous forme ateliersappuisfforce] | | | | | | | | | | | I I NN N N I I
I S . I I N N 3 N I
R B I e e I I N N O N I
| Répétitiondespries | | | | | | | | | | | | I I NN N N I I
----==== _L_ I I NN N N I I
5'/15"Course | [ | I A I N N I N N
s'/2s"Appuis | | | Fp Py ] I I [ N N N I
s'as'Appus 1 | | 1 0 1 I I N N N A
I "N N [ N N N I I I NN N N I I
Forcegénérale | | | [} | @ 0 ] [ I I NN N N B
Force explosive (Force-sautappuisfiniton) | | | | ] | | |} | | | I I N N I I
Pliometie | | | [ 1 [ | [ 1 [ | | I I N N N O
| Explosivité/vitesse | | | | | [ | | | | | | I [ N N N O
Forcewvitesse | | |} 1 px| | px| | | I I [ N N N I
coordination-vitesse | | | [} [ | | | Ix] | I I N N S N I
Coordination-vitesse/chgmtdirection | | | | | | x| | x| | I I N N S N I
| RenforcementMusculaire | | | | | [ | | | | | | I I N N N B
Circuit Training Hautducorps | | | | | [ | | | | | | -l rx
Circuit TrainingBasducops | | | [ | | | x| [x] | - rx b X
Propriocepton | | | [} | P @ ix] | I I NN N N I
Abdominaw | [ | | | I x
Gainage ] [ | |

___ Rappel"Travailausewl” | | | | | | | | | | | |

| Régénération | | | | | [ | |} 0 ] |

Capacitéaérobe | | |

Coordination/travail technique | | | L I xfx ] P x
| Jeuxréduits | | | I
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1.- Avoir une taille égale ou supérieure a 180 cm.
2.- Ne pas posséder plus de 11 % de graisse.

3.- Courir un sprint de 30 m en moins de 3.95 s.

4.- Etre capable de répéter 12 sprints de 20 m sans perdre plus de

0.17 s par rapport a la meilleure performance.

5.- Avoir une détente verticale égale ou supérieures a 65 cm (Abalakov)

ou 53 cm (CMJ Bosco ou optojump)

6.- Atteindre une vitesse aérobie maximale égale ou supérieure a 17.5 km/h.
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