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DATE :27/09 /2017 CATEGORIE : Sénior SAISON : 2017 /2018 SEANCE : N°=
HEUR: 17:30 DUREE TOTALE : 60 min MACRO-CYCLE : 01

LIEV : Taher Filiere énergétique : mixte MESO-CYCLE: 01 12
JOUEURS N°: 24 METHODE-NT : IT-jeu réduit MICRO-CYCLE: 03
Balles | Cones|| Banc | Cerceaux | Lattes||Coupell{ Haies [ Constri- But Petit but| Chasuble | Cord [|Mannequine| Echelles Tapis

X X X X X X X

OBJECTIF DE LA SEANCE : Amélioration de VAM

USBT

Situations Duree Schémas
ECHAUFFEMENT : Parcours intégré + Etirements 15 min
Jeu réduit-intermittent : 29min

1. 4 Vs 4 + GB. Dans un terrain de 33 X 25m I'équipe
d'attaque essaie de maintenir la possession de la
balle en obtenant un point a chaque fois qu'un
joueur parvient marquer un but. (jeu libre puis 3
touches de ballon)

COACHING :

TYPE : 60/60

RATIO : 01

INTENSITE : (98% FCmax)

BLOC : 02

DUREE DE BLOC : 13 min
RECUPERATION : 03 min + Passive
RPE : 06

VVVVVYVYVYY

2. 3 Vs 3.Sur un terrain de 18 X 25m ; avec 4 petit but
I'équipe « bleu » doit exécuter 10 passes pour
marquer un point. L'équipe « orange» doit
récupérer le ballon pour ensuite marquer dans un
des 4 buts en moins de 3 passes.

COACHING :

TYPE : 60/60

RATIO : 01

INTENSITE : (98% FCmax)

BLOC: 02

DUREE DE BLOC : 12 min
RECUPERATION : 03 min + Passive
RPE : 07

VVVYVYVYYVY

RETOUR AU CALME : 10 min
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Abstract:

BACKGROUND:

The aim of the study is to try to develop a modern training method named by:
Intermittent training — small-sided games [IT-SSG]. Then a comparison of two forms of
this method: IT-SSG 3 Vs 3 and IT-SSG 4 Vs 4. And the contribution of each of them in
improving the intermittent aerobic maximum speed and the repeated spriny ability (RSA).
METHODS:

24 Footballers (24.66 years + 2.07, 178.2 cm + 4.07, 74.97 kg + 4.88,63.29 ml / mn /
kg +1.97, 23.6 kg /m2+ 1.33), which was divided into two groups of 12 players per group;
the first applied the IT-SSG 3 Vs 3 and the second applied IT-SSG 4 Vs 4, which was
performed over 16 sessions.

We were applied the GACON 45/15 test for intermittent aerobic maximum speed. And the
06 x (20+ 20 meters) + 20 seconds recovery. For the RSA, before and after the application of
the training program.

RESULTS:

The results were as follows: IT-SSG 3 Vs 3 has a preference more than IT-SSG 4 Vs 4,
where the latter improved the intermittent aerobic maximum speed 0.08 km / h (+ 0.7). And
the IT-SSG 3 Vs 3 3 vs. 3 showed an improvement in the intermittent aerobic maximum
speed 0.5 km /h (£ 0.52).

As for the RSA, the two forms couldn’t improve it. More than as, the IT-SSG 4 Vs 4.
Decrease the RSA 0.36% (+ 1.90 ). Same again for the IT-SSG 3 Vs 3 no signification
improvement

0.14% (2.21 4).

KEYWORDS:

Intermittent Training — Small-sided games, Intermittent aerobic maximum speed, RSA






