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Mésocycle d’entrainement en « PPS » -Septembre 2018-

10-09-2018 jusqu’a 30-09-2018

Organisation
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Entraineur : KENDOUCI Yassine

Séance N°: 15
Date : 22-09-2018

Objectif
Endurance puissance

Exe 1 : avec travail d’appuis et de bondissements

10s de travail, effort au max

20s de rec ensuite ( le temps de se préparer pour I'autre atelier)
Exe 2 : Durée 5 min (4 ateliers)

1-Sprint sur 10 m

2- Travail d’appuis pieds droit/pieds gauche 10s d’effort
3- Sprint 10m a 100%

4- Bondissements rapides 10s d’effort

Exe 3 : Durée 5 min (4 ateliers)

1-Sprint 10m a 100%

2- 1 appuis entre chaque latte / 10s de travail

3- Sprint surlOm

4- Bondissement blocage 10s d’effort

Répéter I'exercice 2 tjrs 5min

Repos : 2min a 3 min maximum entre chaque exercice



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N°: 10
Date : 17-09-2018
Objectif

Endurance capacité
Avec ballon
20s d’effort/ 10s de rec
10 rep / 4 séries
20m sans ballon de 40 a 60 %de la VMA
10m avec ballon (40-60% de la VMA)
10m sans ballon a nouveau

10s de repos et on repart/ repos de 2 min entre séries



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N°: 13
Date : 20-09-2018

Objectif
Endurance puissance

Avec ballon
Courses effectuées a 110%
15 metres avec ballon- 10+10 sans ballon
Repos sur 15metres marchés ; pour récupérer le ballon 2 a 3min de repos entre chaque série
Sériel : 3*1min30
Série 2 :3*2min
Série3 : 3*2min30

Série 4 : 3*3min

Avec ballon

Sans ballon



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N° :04
Date : 16-09-2018

Objectif

Endurance anaérobie

2 séries x 8 répétitions
10s de travail a 110%
10 s de rec

Rec inter séries 3 min

A e > A A
A e, > A A
A ) >A A
A e > A A

Rec : 10s marche active et incompléte



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N°

Date :

Objectif
Endurance anaérobie
Jeu a 2 contre 2 + 2 appuis sur les cotés
Surface de 20/15m
Chaque équipe attaque et défend
2 zones de stop-ballon de 4*1m
3 matches par bindbme
1 match de 1min30

2 min de rec

> >
> >
S
3

> b

> B>

15m



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N°: 03
Date : 14-09-2018
Objectif
Puissance Anaérobie Alactique

Sprint a intensité max avec exercice de largage
3 sprints d’une distance de 40m, 30m puis 20m
Entrecoupés de 3 min de repos
Distance totale est 270m
3 séries, 8min de repos entre 2 séries
-Tenir le joueur au bassin sur 5m
-Rec en marchant et travail technique entre séries
1/ 40m travail largage+ sprint a intensité max

Rec semi active — 3 min entre les sprints
2/ 30m
3/ 20m
Chaque rép enchainé par une frappe au but
Note : Rec inter séries est travail technique ( échange de passe )

*Fin d’entrainement par une opposition



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N°: 01
Date : 10-09-2018
Objectif
Endurance anaérobie
Répétition des sprints
1 série de 4*40m

30s de récupération entre les sprints



Entraineur : KENDOUCI Yassine

Séance N°: 02
Date : 12-09-2018

2*4 fois 40m en navette
Rec inter sprint : 20s

Rec inter séries : 5min

Objectif

Endurance anaérobie



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N°: 16
Date : 25-09-2018
Objectif
Résistance

Exe 1 :

Déplacement avant et arriere

A A
Ny /S

Exe 2 :

Déplacement latéral

A > A

Exe 3:

Bondissements vers 'avant et retour en écart
Exe 4 :

Déplacement latéral et diagonale

A <
A —
A « —

> b P

Exe 5 :

Déplacement vers I'avant —latéral et de coté + bondissement

A/ﬁt X\QQ



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N°:19
Date : 28-09-2018
Objectif
Résistance + Agilité

Exe 1 :

Sauts + vitesse

A <«

>

15m
Exe 2 :

Déplacement avant — arriére ...30s de travail
/ A
A /
‘\»A
Exe 3:

Travail sur échelle + vitesse

Exe 4 :

Agilité AAAAA O © vitesse
—_

Travail en slalom

Variation : exe 4 + frappe au but

Exe 5: ~—
Résistance CA 4>’A

Travail : Imin30s

Rec : 30s active et incompleéte

slalom



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N°: 12
Date : 21-09-2018
Objectif
Vitesse d’exécution

Exe 1:au signal le joueur doit réaliser son dribble et enchainer rapidement par
une frappe au but aprés une passe réceptionnée

Objectif :

-améliorer de prise de balle * dribble* frappe
-améliorer de la vitesse d’exécution
-améliorer de la frappe des 2 pieds

Exe 2 : circuit training

Vitesse * coordination™ explosivité

Atelierl: A AAA 10m A élévation de genou + accélération
¢
Atelier 2 : é 10m A bondissement + vitesse
Atelier 3 : ; 10m A
F
Atelier4: 7 10 m A prisse de balle + vitesse

Atelier 5 : I’entraineur lance la balle avec ses mains vers la terre, le joueur loin
d’une distance de 2 méetres essaye de ramener la balle avant le 2eme rebond.

Variation : intégrer une 2eme balle



Entraineur : KENDOUCI Yassine
Séance N° : 07
Date :16-09-2018
Objectif

Endurance capacité
Avec ballon
5 metres de slalom, accélération sur 15metres,
Conduite a 40% de la VMA sur 30 metres, slalom
6 répétitions

3 séries/ repos 1 minute
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