Tréve hivernale : votre R
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programme d entretien par catégorie

15,VU17 et Ul9/Séniors. Méme si les vacances de Noél arrivent a p‘éint nommé pour
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énéralement, la tréve hivernale
s’étale sur trois a quatre se es.
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Pour tout footballeur, le contexte
global est plutdt propice a la démotivation et
ala coupure. Le climat est souvent difficile
(température, pluie, neige, etc..), les jours
sont courts. Ajoutons a cela qu'il s'agit

Par d'une période de fétes. Cette prise
Nicolas en compte du contexte
MAYER explique pourquoi les joueurs

= s’orientent plus vers un arrét
total de l'activité sportive que
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i vers une régénération active.

Or, cette période demeure
une phase importante pour
tout footballeur (de U15 a
Séniors). Il est primordial de
régénérer a la fois les corps et les
esprits mais aussi de préparer le
joueur a une reprise plus efficace. Dans
cette optique, suivre un programme d'entre-
tien durant la tréve hivernale présente un
intérét pour au moins quatre raisons :

:ﬁﬁi
| A
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permettre A vos joueurs de se reposer physiquement et mentalement apreés quatre mois de
compétition, il est conseillé d'éviter I'arrét "total* d'actiwte. Dot Ia mise en place d'un
programme spécialement congu pour allier efﬂcacement recuperatlon et entretien.

Reprise de I'entrainement Sur les 3 premiers mois : Janvier / Février | Mars

¢ Manque de coffre et de souffle (problémes cardio-

vasculaires)

e Courbatures aprés les entrainements

¢ Douleurs aux adducteurs (problemes musculaires)

¢ Tendinites (probléemes tendineux)
e Beaucoupd’envie (aveclareprise de I'activité)

1- La tréve n'est qu'une "transition" entre
deux moments de la saison (macrocy-
cles).

2- Limiter le désentrainement du joueur et la
prise de poids (repas festifs)

3- Repartir sur de bonnes résolutions : se
fixer des objectifs en vue de la phase
retour.

4-Se régénérer de maniere efficiente afin
de mieux encaisser la charge de travail
de la reprise, limiter les blessures et pré-
parer au mieux la phase retour.

Gainage Droit
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¢ Des surfaces de jeu qui changent : synthétiques,
herbes, futsal

¢ Des conditions de jeu qui changent : terrains durs
(gelés), mous et/ou gras
e Températuresvariables

¢ Probables coupures dans la compétition (report
de matchs)

Pour fixer un programme adapté a ses
joueurs, I’éducateur doit prendre en
considération les deux parametres prin-
cipaux que sont : la catégorie entrainée
(pas de programme en-dessous des
U15) et le temps de la coupure (2, 3 ou 4
semaines). Il doit aussi se poser d'au-
tres questions, a savoir : quelles sont
les difficultés que risquent de rencon-
trer "mes" joueurs a la reprise, puis plus
généralement durant la période de
janvier a mars ?

| Galnage Oblique Dorsaux

Prévention "Tendinites"

hold and pull
with hamstring

Q push back up

wall
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Wall

1) Contracter lesabdominaux et les fessiers
afin de ne pas creuser le dos

2) Freiner le plus possible le mouvement sur
ladescente

3) Varier la position du buste sur la descente
pour solliciter tous les muscles des ischio-
jambiers (face/profil droit/gauche)

1) Une jambe tendue et |'autre se fléchie
2) Le genoude lajambe fléchieresteala
verticale du pied

1) Travailler sur une jambe

2) Lajambe qui travaille est sur un support
surélevé

3) Monter dynamique et freiner le mouve-
mentsurladescente



