CRA/ETRA BFC

Plan Entrainement

- 5 semaines -
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FRANCHE-COMT

Ligue de Bourgogne Franche Comté de Football



Progressivité charge de travail
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Séance n°l 1

e 2x20" alallure souhaitée / R =5’ (hydratation/Etirements)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

ARSE-R~L

e 20’ : Etirements
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Semaine 1 _ .mm.HE-ﬂ
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Séance n°2 2

e 2x25" alallure souhaitée / R =5’ (hydratation/Etirements)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

ARSE-R~L

e 20’ : Etirements
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Semaine 1 _ .mm.HE-ﬂ
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Séance n°3 3

e 2x30 alallure souhaitée / R =5’ (hydratation/Etirements)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

ARSE-R~L

e 20’ : Etirements
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Semaine 1 _ .mm.HE-ﬂ
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Séance n°4 i

e 3x20' (1" allure « + » / 1" allure « libre ») -marche interaite / R = 3”

(hydratation/Etirements)

* Entre chaque série de course : 4 x 30m (accélération 90% vitesse max)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

e 20 : Etirements

ﬁ \:'I" @
b
ROIIRGOGN

Semaine 2 : -\H'WHE'ﬁ




Séance n°5 5

e 1x45’ (1’ allure « + » /1" allure « libre ») — marche interdite

e 20’ : Abdominaux/Gainage

=

ROIIRGOGN

~FMNAT

: Semaine 2 ~..~nNUHE-
* &



Séance n°6 6

e 1x15 :(1" allure « + » /1" allure « libre ») — Marche interdite

R =3’ Marche
e 1x20':(1'30 allure « + » / 30" allure « libre ») — Marche interdite
R = 3’ Marche
e 1x15:(30"” allure « + » /1’ allure « libre ») — Marche interdite
R = 3’ Marche

e 20’ : Abdominaux/Gainage

e 20’ : Etirements

ROIIRGOGN

~FMNAT

: Semaine 2 ~..~nNUHE-
* &



Séance n°7 7

* PMA:3x12 de 30”/30” ou de diagonale + si vous réalisez la
séance sur un terrain de foot (cf schéma) R = 3’ entre chaque série

n i IRGOGN

~FMNAT

Semaine 3 “AanCUH E-ﬂ



Séance n°8 8

Echauffement 15’

entre chaque parcours

+2 tours de terrain en footing

Série 2 : 6 parcours. R=1’
entre chaque parcours

+2 tours de terrain en footing

~ Série 3 : 4 parcours R=2'
entre chaque tours

GN|
rfMNAT

. .\r\NLHE' |
de Footbal@




Séance n°9 9

Série1: 8 x15”/15”
R=3

Série 2 : 4 x 30"’ /30"
R=3

Série 3:2 x 45" /45"

|
A faire 2 fois

GN|
rfMNAT

. .\r\NLHE' |
de Footbal@



Séance n°l0 10

Footing — 3 tours autour du terrain

Sprint 3 x 20m

6 tours (cf schéma)

Footing — 3 tours autour du terrain

Sprint 3 x 20m

6 tours (cf schéma)

Footing — 3 tours autour du terrain

GN|
..ANUHE - S5 |
de Footbal




Séance n°l | 11

Allurerapide Sériel: 12" x 30”/30"
ECH
Série 2 : 10’ x 15”’/15”

R=3

Série 3 :12’ x 10”/20”

..ANUHE - S5 |
de Footbal




Séance n°l2 12

* 2 X 25’ é |’a”ure SOUha|tée / R - 3’ (hydratation/Etirements)
* Entre chaque série de course : 2 séries de (4 x 30m accélération
90% vitesse max) avec 4’ de récup entre chaque série)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

e 20’ : Etirements

ﬁ \:'I: @
=
~FMNAT

: Semaine 4 ~..~nNUHE-
* &

ROIIRGOGN



Séance n°13 13

Rappel des
distances, temps
et nombre de

s\ RG7 r >
d \ répétitions slide ci
Y, 4 ; apreés

..ANUHE - S5 |
de Footbal




TAISA -Test LBFC

Arbitres Ligue/Régionaux

Nombre d’efforts a Distance (m)
répéter «X»

Temps RECUP

«Y»

Catégories Temps d’EFFORT

RIE 35 75m 15” 20”

R1 - AARE 70m 15” 20"

RZ - AARI 67m 15” 20”

R3 - AARZ - JAL
Candidat Ligue - Futsal

RIE 70m 15” 20”

64m 15” 20"

Ri - AARE 67m 15” 20"

RZ - AARI 64m 15” 20”

R3 - AARZ - JAL
Candidate Ligue - Futsal

64m 17” 22"

——

Evolution des Test Physiques « -\r\NLHE-rn“T



Séance n°14 14

t‘vv

e
-

A

°

Sprl NT : 3x10m + 2x20m + 1x30m

Footing — 1 tour autour du terrain

| 3 tours (cf schéma)

. Footing — 1 tours autour du terrain

B & . - - ‘ t .- = | ]
i wal : " |

‘ o % | ' > dé A faire I'’enchainement 3 fois

£ -~ o FOPMRE ANE. L © 8 L ] Tl J e PR et t p - R=5

GN|
..ANUHE - S5 |
de Footbal




Séance n°l5 15

Rappel des
distances, temps
et nombre de
répétitions slide ci
aprés

GN|
..ANUHE - S5 |
de Footbal




TAISA -Test LBFC

Arbitres Ligue/Régionaux

Nombre d’efforts a Distance (m)
répéter «X»

Temps RECUP

«Y»

Catégories Temps d’EFFORT

RIE 35 75m 15” 20”

R1 - AARE 70m 15” 20"

RZ - AARI 67m 15” 20”

R3 - AARZ - JAL
Candidat Ligue - Futsal

RIE 70m 15” 20”

64m 15” 20"

Ri - AARE 67m 15” 20"

RZ - AARI 64m 15” 20”

R3 - AARZ - JAL
Candidate Ligue - Futsal

64m 17” 22"

——

Evolution des Test Physiques « -\r\NLHE-rn“T



Séance n°lé6 16

* 2 X 301 é |’a”ure SOUha|tée / R - 3’ (hydratation/Etirements)
Possibilité de faire cette séance sur Vélo

- Avréaliser a J-2/3 du test —

e 20’ : Abdominaux/Gainage

e 20’ : Etirements

ROIIRGOGN

- Semaine 5 “nnNCHE - ey
- o



TEST OFFICIEL -TAISA 17

Rappel des
distances, temps
et nombre de
répétitions slide ci
aprés

CANCHE- S

de Footbal




TAISA -Test LBFC

Arbitres Ligue/Régionaux

Nombre d’efforts a Distance (m)
répéter «X»

Temps RECUP

«Y»

Catégories Temps d’EFFORT

RIE 35 75m 15” 20”

R1 - AARE 70m 15” 20"

RZ - AARI 67m 15” 20”

R3 - AARZ - JAL
Candidat Ligue - Futsal

RIE 70m 15” 20”

64m 15” 20"

Ri - AARE 67m 15” 20"

RZ - AARI 64m 15” 20”

R3 - AARZ - JAL
Candidate Ligue - Futsal

64m 17” 22"

——

Evolution des Test Physiques « -\r\NLHE-rn“T



Bonne reprise
Bonnes séances

Bon courage

BOURGOGN
FRANCHE-COMT



