DIX CONSEILS UTILES A NE PAS OUBLIER DANS LA PREPARATION DU
PROGRAMME DE REPRISE

Michel Brahma

Reéglen® 1
Fixer les objectifs de la période préparatoire.

Reglen™ 2
Definir le plan a travers les methodeologies. les movens, les espaces et les temps a
utiliser pour la réalisation des objectifs,

Régle n™ 3

Noter les considérations et les exercices que vous realisez effectivement dans la séance
d'entrainement, o1t pour les COmparer aves COUX gQUE VOus avezr programimé. soit pour
en venifier les buts,

Regle n™ 4
Suivre une progression didactigue cohérente avec la phase de travail a développer, en

sroposant des exercices a mtensité ot difficnlte crosssante (facile - difficile. léger -
prop E
lourd).

Reégle n® 3
Adapter le plan et les methodelogies d'entrainement a l'age chronologique et
biclogigue, considerses sous une forme génerale {catégorie) ot mndividuslle

Régle n® 6

Observer avec attention la réponse physiclogique, physique et émotive de chague
joueur aux entrainements proposés.

Ecouter les sensations subjectives. faire référence périodiquement a quelgues tests
utiles de verification, considérer surtout la performance sportive

Régle n™ 7
Attribuer autant d umportance aux temps de récuperation gu aux temps de travail

Régle n® §
Réserver towjours une phase de la sdance dentrainsment aux exercices de prévention
{postures, stretching. propriccepiion).

Regle n® ¥
Sensibiliser les joueurs vers une hvgiene alimentaire et de vie guotidienne correcte afin
d'optimiser les temps de récuperation.

Regle n® 10

Fixer toujours les séances en accord avec Ventrainewr (51 il exaste deux techniciens aux
fonctions distinctes) ou combmer avec cohérence la partie athlénque a la phase
technico - tactique.




