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PLAN ANNUEL D’ENTRAÎNEMENT

La saison de football peut se découper en plusieurs 
périodes :
– Une période de PREPARATION, elle-même divisée en 2 

sous-périodes :
• Période de BASE, et période PRE-COMPETITIVITE

– Une période de COMPETITION entrecoupée d’une trève
hivernale plus ou moins longue

– Une période de RECUPERATION ou de TRANSITION (trève
estivale plus ou moins longue)
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La durée de période de préparation

5 semaines semblent être une base MINIMALE 
à raison de 5 séances par semaine pendant 4 
semaines, et 4 séances la dernière semaine.
– Soit un total de 24 séances, y compris les matches 

amicaux de préparation.
• N.B : à partir du 1er match officiel, il convient d’avancer 

d’autant la reprise de l’entraînement afin de conserver les 
5 semaines de préparation.



OBJECTIFS, DOMINANTES ET 
CONTENUS



Période de BASE

Organisation de la période de préparation

– 2 sous-périodes partagent cette phase :
• Une période de BASE, d’une durée de 4 semaines( soit 

20 séances)

• Une période PRE-COMPETITIVE d’une durée d’1 
semaine(soit 4 seances) qui précède le 1er match officiel



SEMAINES 1 ET 2

Après une trève estivale souvent trop longue (la 
personne doit maintenir une ACTIVITE 
PHYSIQUE), il est indispensable de reprendre 
l’entraînement sur de bonnes bases, c’est-à-dire 
d’accomplir un important ENTRAÎNEMENT 
FONCIER (entraînement physique généralisée).



– Le volume sera supérieur à l’intensité et la durée des 
séances augmentera PROGRESSIVEMENT.

– Au plan athlétique, il faudra donc travailler :
• L’ENDURANCE CAPACITE,
• La SOUPLESSE (étirements et assouplissements),
• La FORCE (renforcement musculaire généralisé et plus 

particulièrement abdominaux et groupes musculaires du “ haut ” du 
corps),

– En plus il sera opportun dans chaque séance d’y inclure des 
exercices de maîtrise d’appuis et de déplacements courts et 
exécutés avec VIVACITE.



SEMAINE 3 ET 4 
(10 séances dont 3 matchs de préparation ?)

– Le volume de travail restera identique aux semaines S1 et S2 
mais l’INTENSITE ira en PROGRESSION CONSTANTE.

– Aux qualités travaillées lors des semaines précédentes et qui 
continueront à être développées on y ajoutera des 
entraînements :

• D’ENDURANCE-PUISSANCE,
• De VITESSE DE SPRINT,
• DES MATCHES AMICAUX s’intercaleront entre les séances 

d’entraînements et permettront d’approcher le RYTHME de la 
COMPETITION.

– NB : 1 MATCH DE PREPARATION = 1 SEANCE 
D’ENTRAÎNEMENT (PMA)



PERIODE PRE-COMPETITIVE
SEMAINE 5

4 séances d’entraînement dont 1 match de 
préparation ? 

L’entraînement athlétique constituera à 
effectuer:
– de la récupération

– de l’entretien de PMA ( 1 seance ),

– un travail de VITESSE -VIVACITE.



PERIODE PRE-COMPETITIVITE

(1 semaine = 4 séances)

PERIODE DE PREPARATION

(5 semaines = 24 séances)

SEMAINE 1 ET 2 (10 séances)

- Endurance Capacité

- Maîtrise des appuis 

(vivacité)

PERIODE DE BASE

(4 semaines = 20 séances)

- Renforcement 

musculaire

- Souplesse

1er match de 

préparation à 

la 8ème 

séance ?

SEMAINE 3 ET 4 (10 séances)

- Maîtrise des appuis 

(vivacité)

3 matches de 

préparation ?

SEMAINE 5 (4 séances)

- Endurance Capacité

- Vitesse / Vivacité

1 match de préparation ?

- Endurance Capacité 

et puissance

- Vitesse

- Renforcement 

musculaire

- Souplesse



ENDURANCE CAPACITÉ

DISTANCE
– 6 - 8  KM    COURSES CONTINUES
– COURSES INTERVALLES (1000-1500 ) 

INTENSITÉ 
– 70  - 80 %  V.M.A

FRÉQUENCE CARDIAQUE  
– 140 (Min : reprise) de 150 à 175  environ

VOLUME  TOTAL     
– 2 - 3 KM à  6 - 8 KM 

RÉCUPÉRATION       
– 2'30   à   3 mn 



ENDURANCE  PUISSANCE

DISTANCE  
– Courses par intervalle de 100 à 800 M

INTENSITÉ 
– 85  - 120  %       V.M.A  

FRÉQUENCE  CARDIAQUE     

– > 175 

VOLUME   TOTAL    
– 2     à      3    KM

RÉCUPÉRATION    
– 45”         à         1 mn



ENDURANCE RECUPERATION

DISTANCE
– COURSES CONTINUES : 2 BLOCS DE 20 Minutes.

FRÉQUENCE CARDIAQUE  
– 140 

RÉCUPÉRATION       
– Etirements entre les 2 blocs.



VITESSE

DISTANCE :   10 - 30                40 - 60    
DURÉE       :    2” - 4”                4” - 7”    
INTENSITÉ :   
– MAXIMALE (vitesse maximale de course)

FRÉQUENCE  CARDIAQUE :      
– ÉLEVÉE

VOLUME  DE TRAVAIL :   
– Nombre de sprints / série : 4 à 8.
– Nombre de séries : 2 à 4.

RÉCUPÉRATION :  
– COMPLÈTE ( 15 - 20 X   le temps  d’ effort ) 
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