Entraineurdefoot

Les 5 premiéres semaines , 3 entrainements pay

semaines

10" echaunffement.

10 Stretrching.

10 Allure pré-athletique.

Test de Gagon.

16 Stretching et décompression colonne vertébrale.
Temps de travail 1 heure 30

45" echauffement avec ballon espacé par des péniedes de stretching.

13" Allure pré-athletiqus.

207 rravail de force avee charge naturelle pour 3 sériss:

¢ 4 pliage sur les membres inférieurs, marche de 3 métres; répérer 3 fois;

¢ 3 phiage membre mférieur droit marche 5 métres et 3 pliage membrs inférieur  gauchs
pour 3 fois:

= 4 fentes en devant alternés avec le droit et avec le gauche, marche 3 métres; répéter 3 fois;

= en marche, chaque > métres 4 pousse vers le haut sur place: répéter 3 fois;

=4 gecroup: compler. marche 3 mdres; répster 3 fols;

= 4 fentes 2 droit et 2 gauche latéraux altemes marche 3 matres: répéter 3 fois,

Travail de capacité dasrobie en fartiek 3x47. avec macropause entre les séries de 47 avec des

stimulations de 13715 - 2020 - 30730

107 Strerching et décompression colonne vertébrale.

Temps de travail 2 heures.

107 parcours de proprioception.

3x20 Crunch Abdonunaux.

2x20 Abdominaunx obligues.

1220 Abdonmnsux bas,

2210 Pompes.

1x10 Lombes-dorsale en position gquadrupéds.

1x10 Lombes-dorsaie en position penchée.

207 échauffement espace par strerching.

1 Allure pré-athletigque.

30 séance techmico-tactique.

2x5" Fartlek avec des stimulations de 30730 - 20720
107 Stretchmg et décompression colonne vertébrale.
Temps de travail 2 heures

45" échauffement espacé par des exercices de stretching.




03" Allure preathletique.

307 travail de force avec charge naturelle 3 séries:

6 pliage sur les membres inférieurs, marche de 5 métres; répéter 3 fois:

4 pliage membre mférieur droit marché 5 métres et 4 pliage membre inférienr gauche pour 3
fois

= 4 fentes en devant alternées avec le droit et avec le gauche, marche 3 métres; répéter 3 fois;
= en marche, chaque 5 métres, 6 poussé vers le haut sur place; répéter 3 fois;

=4 accroupis complet, marche 5 métres; répéter 3 fois;

= 4 fentes laterales 2 droit alternés et 2 gauche marche 5 métres et répéter 3 fois.

Travail de capacite d'aérobie en Fartlek; 4x4” avec du macropause entre les séries de 47 et
avec des sttmulations de 10/10 - 15/15 - 20/20 - 30/30.

107 Stretching et décompression colonne vertébrale.

Temps de travail 2 heures.

30 échauffement espace par des exercices de stretching.
107 parcours de proprioception.

3x30 Abdominaux en erunch.

2x20 Abdominaux obliques.

1x25 Abdommaux bas.

2x10 Pompes.

1x15 Lombes-dorsale en position quadrupéde.
1x15 Lombes-dorsale en position penchée.

10" Allure preathletique.

30 "Séance technico-tactique.

10 Stretching et décompression colonne vertébrale,
Temps de travail 2 heures.

307 echauffement espace par des exercices de stretching.

10" Allure preathletique.

30" seance technico-tactique.

Travail d'acrobie de 2x4" avec des stumulations de 20/10 et 15/13.
107 Stretching et décompression colonne vertébrale.

Temps de travail. 90 minutes

20 échauffement espacé par des exercices de stretching
10°. parcours de proprioception

3x35 Crunch Abdominaux.

2x2x25 Abdominaux obliques.

1x20 bas Abdominaux.

2x15 Pompes.

1x15 Lombes-dorsale en position quadrupede.

1x15 Lombes-dorsale en position penchée.

10" Allure preathletique.

20 *Séance technico-tactique.

Capacité d'adrobic 2x4” avec des stimulations de 20/10 - 13/135.
107 Stretching et postures aux couples.

Temps de travail 1 maintenant 30.



3x40 Crunch Abdominaux.

2x2x25 Abdominaux obliques.

1x20 bas Abdomnaux.

2x15 Pompes.

1x20 Lombes-dorsale en position quadrupéde.
1x20 Lombes-dorsale en position penchée.
Temps de travail 1 mamtenant 45°.

30" échauffement avec balle espacé par des exercices de stretching.

10" Allure preathletique.

30" seance technico-tactique

Travail d'aérobie avec 3 répetions répetées 1000 metres en groupes selon le test de Gagon
avec recouvrement de 3'30" entre les séries.

107 Stretching et décompression colonne vertébrale.

3x40 Crunch Abdominaux.

2x25 Abdominaux obliques.

1x20 Abdominaux bas.

2x15 Pompes.

1x20 Lombes-dorsale en position quadrupede.

1x20 Lombes-dorsale en position penchée.

407 travail avec ballon + 40" séance technico-tactique.
107 Stretching et décompression colonne vertébrale.
Seance totale 2 heures.

207 échauffement

15" Stretching.

10" Allure preathletique.

TIm ail en gymnase en circuit de force résistante, 3 tours:

= biceps avec des gmadons: 3 x 12 x 6 kgs ;

= leg-extension: 1° séries 3 kgs x 10, 27 et 37 séries 10 kgs. x 10;

= alzate avec balancier: 3 x 12 x 10 kgs.;

= 1/2 squat: 1° sértes 25 kgs. x 15, 27 et 37 sénes 30 kgs. x 15;

= machine pectoraux: 1% series 13 kgs. x 15, 27 et 3° sénes 20 kgs. x 15;
= leg-curl: 1° séries 5 kgs. x 13, 27 et 3° séries 10 kgs. x 15;

= triceps: 3 séries x 13 charge naturelle;

= lombaires: 3 sénies x 15 charge naturelle;

= machine adducteur: 1% senes 13 kgs. x 15, 27 et 3° sénes 20 kgs. x 15;
10 transformation et compensation: bonds et skip entre les machmca slalom et course 20
metres;

30" echauffement avec balle espace par des exercices de stretching.
10" Allure preathletique.
457 séance technico-tactique.



207 match sur moitsd de terramn.
Travail d'aérobie avec des vanations de rythme: 3x4” avec des snmularions de 25/5 - 20710 -
15712 30730 - 10710, avec recupération 37

1Y Stretching et décompression colonne vertebrale
Seance totale 1Th30.

3x40 Crunch Abdommaux.

2% 2530 Abdommaux obliques.

1x20 Abdommaux bas

2x20 Pompes.

1220 Lombes-dorsale en position quadrupéde.
1%20 Lombes-dorsale en position penchée.
30" echauffement espacé par steetching,
10" Allure pré-athletique.

45 séance technico-tactiqus

421000 m te travaille U'acrobie en groupes.
Seance totale 2 heures

Match Anucal.

207 eéchauffement.

15" Strerching.

10" Allure pré-athlenque

Travail en gymnase en uumt de force résistants, 3 tours:

= piceps avec des surdons 3w 12 x 6 kes -

> leg-extension: 17 séries 2 kgs. x 10, 27 or 37 séries 10 kas. x 100

= alzate aver balancier: 3 x 12 x 10 kas
172 squat: 17 séries 22 kgs. x 12, 2% et 3 i

= machine pectoran: 1%séries 12 ks = 15, 27 et 37 sénmes

pg-curl 17 séries 5 kgs. w153, 27 et 37 sérres 10 ks x 13;

= triceps: 3 séries ¥ 12 charge natmelle:

= lomtbaires: 3 sénes x 15 charge naturalle:
- mpachine adédu*"reur“ 1% séries 12 kgs x

= abdominanx: 3 x 40,

18 Transformation =t compensaion:

= skap entre ballons ot sprmt 10 métres;
= bonds en obstacles 20 cm et skip en sortie.

107 stretching ot décompression colonne vertébrals:
Séance totale 1 maintenant 43

5
H

[l 1]
'«_Jl

2 et 37 séries 20 ks w 15;




