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Programme de mesocycle

de preparation phisyqiue pps

developement puissence aerobie et puissence maximal aerobie

Séance Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4
Séance 1 Technique Jeux reduit Repos Aerobie
Tactique 6conte 6 capacite avec
jeux reduit 8
contre 8 30.30
m
Séance 2 | Travail pma | Pma 120 vam | Travail pa Pma 130%
130vam 15.15|95% de vam
10.20 2 bloc| 2bloc 8 min | 30.30 2 bloc 8 | Vam 10.10 2
6 min min bloc 6 min
Seance3 | Vivacité et | Travail  par| Vivacite  et|jeux reduit 5
coordination poste vitesse | contre 5
gesteulle | espace reduit
Seance 4 Capacite | jeux reduit 8 Tactique | Travail integre
aerobie | contre 8 et
espace reduit proprioception
Seance 5 Tactique | Vivacite et | vitesse et jeux
technique oriente | Tactique et
theorique
Match Match Matche Match




Entraineur mohamed  categorie senieor regional une
Matriel assiete  sifle 2 chronometre

Comment calcul la distance parcourir example 15km x
120 /100 = 18 / 3.6 = 5x 15 =75 m en 15 second egal 190

pulsation par

min

Microcycle 17 priorité puissance maximal aérobie
Travail associe  periode retour

Lundi . objective puissance aérobie maximal

Partie 1nitial . échauffement 20 min course lent 10 min les abs

de course

Assouplissement et étirement

Accélération 3 répétition chaque jouer

Parité principal 17 min exercice intermittent courte 10. 20
2 bloc de 6 min a 130% vam récupe 4 min entre bloc
Modalite de déplacement  integre changement de direction

15 km /h distance parcourir 51m

14.5 48 m



13 km/h 40 m
13.5 km/h 43
14km/h 48 m

Partie final  retour de calme jeux et course lent étirement

oxygénation

Lundi microcycle 2em

Partie initial travail ~ 1dentique

Partie principal  puissance maximal aérobie

10 .10 2 120 % vam 2 bloc 8 min

15km 51 m
14km 48
13 41

Partie final travail identique
Microcycle 3 em
Partie initial

jeux réduit espace reduit 8 min travail avec ball et

échauffement musculaire



Partie principal
Travail pa puissance aérobic
95% vam 1ntermittent moyenne
1 min . Imin récupe active
2 blocs 8 min
Modalité de déplacement navette
15 kmvh
14km/h
13km h
Partie final
Course lent élimination lactique étirement
Microcycle 4em
Objective puissance maximal aérobie
Partie initial
¢chauffement 15min
endurance fondamentale 5 min les abs de course

accélération étirement



Partie principal ~ 20min
130% vam 15.15 2 bloc 8 min

Modalité de déplacement aligne

15km distance parcourir 60 m
14 km h 55
13 48

Partie final travail identique
Microcycle 4em
em

Partie initial jeux réduit espace reduit 8 min travail avec ball et

échauffement musculaire
Partie principal

Travail pa puissance aérobic
120% vam intermittent court
15 15 récupe active

2 blocs 8 min

15 km/h



14kmv/h

13km h

Partie final

Course lent élimination lactique étirement
Microcycle 4em

Objective puissance maximal aérobie
Partie initial échauffement 15min

Partie principal 20min

130% vam 15.15 2 bloc 8 min

15km

LU st Bualidl Lwll (guad) jlas V) il

Nom Vitesse Palier
Benchinoun 16 16
Sebri adel 16.5 16
Mesabih mohemed 17 17
Daho mostafa 15 15
Mohamed chkh 16.5 16
Blel byouceft 17 17
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Nom Resultats
Benchinoun 92
Bagdadi riyad 95

Sebri adel 100

Mesabih 90

Daho mostefa 100
Mohamed

o) Argald SBU LY ) Y1 il

Nom Vitesse | Palier
Thab 13kmh 11
Youcef 12km 9
Mohamed 13kmh 11
Hamza | 14.5kmh 14
Mareoun 13 11
Abd nabi 15.5 15

Qﬂ‘ Z‘*.‘."U M\ )L;:?'"}“ B}E;LU })\3)\.& )L_.'::'-\ é‘.‘u

Nom Resultats
Abd nabi 96
Mareoun 88
Hamza 95
Youcef 83
Mohamed 95
Thab 92
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Nom Vitesse Palier
Benchinoun | 16 km h 16

Sabri adel 15.5 15

Baghdadi riyad 16.5 16
Mesabih mohamed 17 17
Daho mostafa 16.5 16
Mohamed chikh nabil 15.5 15
Blelyoucef 16 16

3)\3)\.& )L..‘:?\ ddaladl ;\"'.‘."'U L;L'E'“ )L.’.’?'g‘ cﬂ:.‘;

Nom Reésultat

Ben chinoun 98
Sabri adel 100
Baghdadi riyad 102
Mesabih mohamed 98
Blel youcef 97
Daho mostafa 120
Mohamed chikh nabil 100
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