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LUNDI

Exemple d’un micro-cycle de compétition avec un match par

* Physique
= Endurance
aérobie

= Farce

= Puissance
musculaire

» Technico-
tactigue

* Jeu (aérobie)

+ Technico-
tactigue

= Consenvation
du ballon

- Attague-
défense avec
sollicitations
physiques

llj!l

+ Rappel
aérobie

13 2 seances
par mois

MERCREDI

+ Physigque

= Vitesse
anaerabie

= Vitesse-force

+ Technique

= Travail sur
le but

# Technico-
tactigue

= |Jeu

= Conclusion

= Pressing

= Autres

- Avec
sollicitations
physigues
(puissance
aérobie)

ou

Match interne

semaine
JEUDI VENDREDI
MATIN
*+ Physique
= Vitesse
{réaction)
» Technico-
tactigue
Repos 9
» Tactique
= Bloc-eguipe
= Ballons
arrétés
& ju
APRES-MIDI
+ Technigue
= Individuelle
de poste
+ Tactigue
- par ligne
- Ballons Repos
arrétés
== 5i pas de
= SEance de |séance d'éveil
décharge |avant le match,
la s2ance de
vendredi matin
est possible
I'apres-midi

—= Event.

* Eveil
musculaire
et organique

+ Tactique

- Rappel

+ Séance de
récupération
pour 'équipe
(décrassage)

+ Technico-

tactigue
avec
sollicitations
physiques pour
joueurs n'ayant
pas joué le
match



Exemple d’un micro-cycle de compétition avec deux matches

LUNDI

par semaine

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

* Séance de
récupération
pour 'équipe
(décrassage)

+ Technico-
tactique
avec
sollicitaions
physiques
pOUr jOUEurs
n"ayant pas
joué le match

MARDI MERCREDI
« Technigue | Eveil
- Coordination [Musculaire
et organique
* Physique
- Tonification |* Tactique
musculaire |- Rappel
= Vivacité
+ Tactique
- Bloc-équipe
= Ballons
arratés
Repos Match

+ Séance de
récupération
pour I'équipe
(décrassage)

* Physique
# Technico-
tactigue

pour joueurs

n'ayant pas
jousé e match

= Event.
Séance
individuelle
ou tactique
d'équipe

= (vidéo)

« Technico-

physique
- Renforce-

ment

musculaire

= Coordination

= Travail
sur le but

# Technico-
tactique

- Parbloc

- Attaque-
défense

* Jeu

+ Physigue

- Tonification

= Vitesse
{réaction)

+ Tactique

= Bloc-équipe

= Ballons
amétés

||E|_|

— Event.

» Rewveil
musculaire

et organique

Match



1% JOUR

2¢ JOUR

phase d’apprentissage

3¢ JOUR

4F JOUR

5% JOUR

Exemple d’un micro-cycle de compétition pour joueurs en

* Séance de
récupération
(décrassage)

- Rappel
aérobie

= Coordination

= Souplesse

= Soins-
massage

Repos

o

+ Séance
individuelle

= Technigue

{fondamentaux)

* Physique

= Force
(individuali-
sation)

+ Technique
= De base

* Jeu
(aérobie)

* Physique
- Vitesse
alactique

+ Technique

= Travail de
conclusion

+ Technico-
tactique

= Jeu offensif

= leu défensif
* Jeu

= Conclusion

(tir)

* Séance
spécifique

= Coordination

= Technique
(de poste)

APRES-MIDI

# Technico-
physique

- Adrobie-
anaérohie

- |E|_|

= Petite
surface

o

Match interne

+ Technigue

= Tennis-
ballon

= Trawvail
individuel
(mauvais
pied, téte)

+ Tactique
= Blocs

= Coups de
pieds arrétés

lour de conge

1 semaine
sur 3

+ Technico-
tactique

- Bloc-équipe

+ Technico-
physique
- Vitesse-
reaction
* Jeu

- Cognitif et
libre

Match



Exemple d’un méso-cycle de préformation avec les objectifs
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