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CYCLES DE PROGRESSION ET D’ALTERNANCE
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Minicycle retrouvé dans une série d’exercices constituant une
partie du corps de la séance
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D’entrainement
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Vingt-quatre heures
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Mégacycle comprenant une succession de deux a quatre cycles Deux a quatre ans
Annuels

Gigacycle comprenant une succession de plusieurs mégacycles et Huit ans et plus
qui constitue le plan de carriére du sportif
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Samedi Dimanche lundi mardi mercredi Jeudi vendredi
Capacité aérobie Musculation Capacité aérobie : Course :
légére : Capacité aérobie 15min
-3%x25 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 : 2min (85 % f¢ musculaire :
Renforcement musculaire : offensive. Animation Max). Abdos —gainage Repos
musculaire: | aphdos —gainage. Renforcement offensive.
Ah.dos - musculaire : Renforcement
galnage. (90 min) Abdos —gainage Renforcement musculaire : (90 min)
Assouplissement et musculaire : Abdos —gainage
(90 min)

étirements.
(90 min)

Abdos —gainage

(90 min)

(90 min)
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musculation
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Mois Mais/ Juin/ JUILLET/ 2018 AOUT 2018 Septembre 2018
N*© 01 02 03 04 06
Semaines Date 01-08/07-08 09-08/15-08 16-05/22-08 24-08/30-08 01-09/07-09 08-09/14-09
Pénodes TRANSITOIFE PREPARATOIE
Travail Individuel PPG PPS PPC
Stage
Développement de - Développement des qualités physiques |« Perfectionnement Travail de coordination et de
Femise en forme : Endurance capacité specifiques : de la PPS souplesse avec une grande vivacité.
PHYSIQUE = End capacité ] Rﬂ?fomﬂ]l mmusculaire = Endurance puissance
= FRenforcement mmsculaire sans (gainage) » Endurance capacité
charges Endurance force /Force maximale | « Force maximale /Force vitesse
* Souplesse Vitesse, Coordination / Souplesse | »  Vitesse /Coordination et souplesse

PSYCH-MENTAL

THEORIQUE

Maich

B Championnats

| Coupe d”Algérie

Séances pratiques

Jours de repos

Volume horaire

Séances théonques

CMS

Tests

MESOCYCLE

™N°

Type

MICROCYCLE

g

Type

Grandes

Moyennes

[
= Petite

DYNAMIQUE DES
CHARGES

100%%

20%%

802

T0%

60%%

50%%

4025

302

20%

10%%

0%

Rétablissement des sensations

techniques

Eétablissement du niveau

tactique acquis

Perfectionnement technique dans
des conditions proches de jeu
Conception d’un modéle de jen

-Perfectionnement technico-tactique
-Arréter définitivement la

Travail technico-tactique : Stratégie
de jeu avec la mise en place du

composition de 1" équipe
-Application des Match anucanx

systéme de jeu.

-Mobilisation des joueurs pour subir les charges

Esprit combatif, de sacrifice et persévérance

= Hygéne et réglement

[ Notions tactiques et systémes de jeux

Notions tactiques et Analyse vidéos

T

00 01 03 01 01
[\]¥] (] 00 [ (] 00
oo 00 0o [il}] 00 00
10 12 10 10 10 7
01 01 01 01 01 02
1250 H 14H 11.50H 11.50H 11.50H 0EH
01 00 01 01 01 01
027 02y
01 1]
Mise en Train/ Base de Développement Base de Développement’ Précompétitif
01 0z 03 04 05 Il
Conrrﬁ-'}i'::nhﬁse en développement Récup CHOC CHOC Affutage
0z 03 00 04 04 oo
06 046 [ 03 03 05
= == = = = &;.
PPS
PPG A \K*
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VAM : 18 km/h Seéance a objectif unique : developpement de la capacite aerobie
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VAM : 18 km/h Séance a objectifs multiples : 1h 40min
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