Futbel-Tactice

Revista profesional de Fitbol v Fathol Sala
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Avantages et inconvénients des entrainements avec ballon sur surfaces réduites et entrainement physiques sans ballon

Avec ballon

sans ballon

AVANTAGES

Augmentation de la motivation

Contréle optimal de la charge d'entrainement

Ameliore la technique

Progrés facilement decelable

Ameliore 'inteiligence tactique

Comparaison des joueurs possible

Optimise e temps et la charge:de I'entrainement

Mobilisation de la motivation

Baisse du nombre de biessures

INCOMVENIENTS

Evaluation et contrdle de l'intensité delicate

Moins de mouvements associe au jeu résl

Difficuité d'organisation structareiis

Pas d'entrainement de Ia technique

Augmente le nombre de blessures par choos et contacts

P3s d'entrainement tacigue

Mécessite un nombre elevé de jousurs

Les jousurs n'aime pas ce type d'entrainement

Baizse de I'habilité technigue

Risque de blessures de part 'sugmentation

Possibie stagnation des joueurs tres entrainés

de courses inhabituelles (Tendinites, pubalgie. ]
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Nombre d'exercices
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Ejempios de ejercicion y su mproplada cargae de entrenamisnto

Exemple d'exercice et charge d'entrainement

Carga spropieds ge envenamienio Elempios oe eiercicios
Type Charge d'entrainement Exemple d'exercice
d'entrainement . m w
Tipo oo SFG RPE iactows | Total Duracidn | Aepeticlones | Descanso
% FC|Sensation| | A | Total ‘m Répétition] Repos F.rni::“ién_ Emafa:suca
Umbra! aacdben | 8000 Magyse 3-8 30-80 8- 30 min 1-8 =1 mna faf Castagna of al. (2004}
Capacite &t Rampinin of al (2007)
aérobie
b1 Cageansa ot al (2001
V] Sassi of al. (2004)
Vo2max G005 | Muyposads | §-12 12-38 3-Bmn 4-8 0.5 -1 ata aa Balsam (1999}
Vo2Zmax and Hofl of al. (2004)
Anaprabien SB5 |  Maxima »10 4-16 | 20sadmn | 2-4x4-8 | 1-4rato ) Arcno of al. (2004)
Anaérobie % 4 Lt ot al. 008}
4



Exemples d'exercices et intensités correspondantes pour un groupe de joueurs prc'

Ejemplos de distintos ejercicios y la intensidad que produjeron en una cohorte de

23 Jugadores profesionales. Little et al. (2006)

% E%ﬁ.@ 'I'anl'.am ﬁﬂm&u % FCMax EE del % FC Max
2x2 4x2'(2) 27 %18 90,8 1"
3x3 4x3' (130" 36 x 27 80,6 1,3
4x4 5x3'30" (2) 4527 90,2 2.1
5x5 3 x 5'(1'30") 50 x 27 89,3 25
66 3x6' (130" 55 x 36 87,5 2
8x8 3x10'(2) 64 x 41 87,6 1,2
5x5 presion 5x2(2) 55 x 32 89,9 14
medio campo
X6 presion 5x2(2) 59 x 27 80,5 0.9
medio campo
(
5 - "
= $999+ ) "HHH<+
(
) “HH<+
1
(
5
>
3 1
) "+
$?
% 57,@ AQ@@ $# I1#
BC@@@
( 1 57, A,
( 1 4



@57;. A
@O@A;. A
@@@BAEF. B

C

Jeu en espace reduit et entrainement sans ballon

Type

d'entrainement

Durée et fréquence
de I'entrainement

Structure

Bénéfices

ballon

Fractionné sans

2 fois par semaine
pendant 6 semaines

6x4' en courant & 85,/90% de
Fcmax, récupération footing &
60% fcmax en footing

Capacite aérobie

Jeu avec ballon

2 fois par semaine
pendant 6 semaines

5 contre 5, Bxd' récupération 3'
footing & 60% fcmax en footing

Capacité aérobie, CMJ (contre
mouvement Jump), SJ (squat
Jump}, sprint 30m,agilité

G (-A =-A3A 3(3,F)3,-7%3,F0 %,F38)-(

24x32m 30x40m 36x48m
5x10m 10x15m 15x20m
10x15m 15x20m 20x25m
15x20m 20x25m 25x30m
20x25m 25x30m 30x35m
25x30m 30x35m 35x40m

3, 3(B>F=0( H




