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                                               Séance du 25 octobre 2010     

2éme réunion de la saison 2010-2011.

Etaient présents : Eric MECHINAUD entraîneur principal en charge des seniors

                            Raphaël MARSAC U15

                            Bruno MORICEAU, football à 9

                            Arnaud CHEDALEUX, U17

                            Bruno GUENAN, U17        

                            Pascal DIBOT, U19 

Réunion lancée par Eric MECHINAUD.

PLANIFICATION DES ENTRAINEMENTS SUR UNE SAISON 

Eric MECHINAUD aborde ce thème plus particulièrement pour les catégories U17 U19 et seniors.

A – PREPARATION ATHLETIQUE 

Découpage de la saison en 4 périodes :

                   1                          2                              3                                  4

           |________|_____________________|________|___________________________|

1- période de pré compétition d’une durée d’à peu près 5 semaines avant le 1er match de     championnat. 

2- Période correspondant aux matchs allers

3- Trêve hivernale

      4-   Matchs retours 

    1 – PRE COMPETITION 

Période se décomposant elle même en deux parties :

2 premières semaines : endurance capacité (footings)

                                      renforcement musculaire 

                                     souplesse 

3 semaines suivantes : endurance puissance (travail fractionné)) 

                                     plus grosse charge de travail 

                                     matchs amicaux

Rythme : 3 séances par semaines

    2- MATCHS ALLERS 

Période durant laquelle, il va falloir maintenir les acquis ;

Rythme : 2 séances par semaine.

Au club cette saison, les séances ont lieu les mercredi et vendredi.

Mercredi : endurance puissance    

                  Renforcement musculaire 

Organisation de la séance : le travail plus physique va être effectué en fin de séance après la partie plus technique afin d’y éviter trop de déchets dus à la fatigue.

Il pourrait être préféré d’inverser les deux parties afin de placer les joueurs en condition de match où il leur faut faire preuve de lucidité dans des périodes plus difficiles physiquement en fin de match ou après plusieurs accélérations , par exemple. 

Vendredi : vitesse 

Il est préconisé sur cette période de travailler par cycle de 5 semaines, 4 semaines plus intenses et une cinquième plus faible.

    3- TREVE HIVERNALE 

Cette période correspond, selon le calendrier des match, à peu près à la période de pré compétition soit 4 à 5 semaine, elle se rythme de la même façon que celle ci.

4- MATCHS RETOURS    

Période plus longue encore que celle des matchs allers.

Elle s’établit de la même façon que la période 2 ; Sur la fin elle sera adaptée en fonction du classement, elle pourra être alors plus sérieuse ou plus ludique.

Sur cette saison, Eric s’attache à plus travailler les appuis.

    

B - TRAVAIL TECHNIQUE 

Il convient de s’imposer une ligne directrice sur la saison. Celle ci sera déterminée en fonction des aspects du jeu à améliorer. Pour la saison 2010-2011, seront privilégiés : 

· la  conservation du ballon

· le travail d’appui-soutien

· éviter le jeu en une touche de balle

En fonction des matchs du dimanche, certaines variantes ponctuelles seront apportées. 

                    ------------------------------------------------------------------

Avec la participation de Raphaël MARSAC et de Bruno MORICEAU, les particularités propres au foot-ball réduit  sont abordées toujours sur le thème de la planification annuelle des entraînements.

La notion de périodes constatées ci-dessus n’a pas lieu à ce niveau.

Le travail d’endurance puissance est proscrit.

Pour les plus jeunes (débutants ) l’idée directrice sur la saison est le travail de conduite de balle.

Pour les plus grands, il s’agit de travailler la base de la technique du footballeur à savoir la passe, le contrôle et la conservation du ballon. 

Eric MECHINAUD préconise l’utilisation d’un ou plusieurs joueurs jokers dans les jeux de conservation du ballon.

Raphaël MARSAC évoque une démarche pédagogique pouvant être utilisée : 

Sur des exercices techniques, laisser le joueur corriger de lui-même ses défauts plutôt que de le corriger. Il va de soi que si il ne trouve pas la solution, l’éducateur interviendra alors.

Arnaud CHEDALEUX  est intervenu afin de préciser les thèmes qu’il travaille plus particulièrement avec ses U17 : 

Eviter de se jeter systématiquement 

Travail du jeu court 

Au moment de la frappe au but, utilisation du plat du pied afin de placer le ballon plutôt que de frapper coup de pied,en force.

Pour la prochaine réunion, il a été demandé la présentation d’exercices techniques correspondant à la conservation du ballon.

Prochaine séance : le lundi 29 novembre 2010 

