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g physique. Il est important pour un entraineur de bien choisir cette orientation en
D fonction de son collectif et de ses objectits, ainsi que de sy tenir sur la saison.
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- On pars du principe quon a 3 entrainements /semaine avec match le dimanche INTENSITY

La priorité cest de connaitre dans quel Macrocycle tu te trouve (période
competition, de préparation...)

e Je suis en période de pré saison; mon e Je suis en pleine saison, jai matchs tout les
objectif est de préparer mes joueurs pour weekends, je veut maintenir de la qualite
le premier match de championnat technique et de la fraicheur physique

Utilisation du systeme

ondulatoire
On developpe plusieurs ressources et qualites physique au sein de la

meéme semaine

Mardi

Intensité moyenne, volume bas
Travail technique individuelle, analytique.
Objectif : reprendre progressivement
'activite et developper les capacités
techniques

Mardi

Intensité basse, volume bas
Travail tactique sous intensitée modérée.
Répetitions en course modeéree des
lancements et situation de jeu.

+ Travail technique au poste

Mercredi

Intensite Vitesse, volume Moyen
Mise en oeuvre des acquis technique sous
vitesse max et pression adverse.

Objectif : Developper la vitesse de course
et d'exécution

Vendredi

Intensité Vitesse, volume faible
Répetition general avec des sequences de
jeu assez courtes mais a vitesse
maximale.

[l existe plein d’autre systeme pour moduler se semaine d'entrainement, ceci est un exemple
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