7 e o0
5y sl) drals

Lol )y Zoad) Zaill sgne

-

ool s3le2 Js Slllane (2 o5 7 F 35
Q.é\:'-“ Qa‘g)\ “r%J"\ﬂ\ ud.a;-

| g2al|
4 N
Ugan cpuail Apanl) il lial
Adl) 5,8 8 Al
\_ padl) 35 (A y

— %20 o Jéi a8 —O‘}I}d\ g i) &Jb Ja..o\ji L dldee dulyd

Jeb (5 garar 2l LSl :adlal) slac)
ujg\ &Jb "\SJ—
O AF ol

N




el
ﬁ-\.&'ﬂ\j Jg..ﬁ\

dulyld) Jguad (g2

¢lka)

(o) L)
Aalyld plalt oY)
02 Coudl Ui -1
03 Codl Ol B —2
03 Eondl el Olwl =3
03 e e
03 g gn Sl —
04 Coudl Blual —4
04 gLl 9 Al ottt =5
06 Coudl Oldlws Ciyyn —6

sl S

Lpdod) Cu ol sl B Jadased) Olllaze 1 Jo¥) il
3 2N aalB BT 3

09 W
10 2 =1
11 Pyl sl Sruai-2
11 2 capd Sldlazs -3
11 g;ag)\ el gs3le—4




11 Jod & Bsu we—1-4
12 oyl 3 gyt Tae—2—4
13 Gyl & yawasd) Tha—3-4
13 Joalt S Tus—4—4
14 g br z¥l fuw—5-4
15 e O 98—6—4
16 RV O NUVERET U] Llasdi—5
16 Llesed) iy —1-5
16 i) 35 3 Laased) 4.21-2-5
16 il 3,5 3 Laasedl Wil 9—3-5
17 addll 38" B Jladl Ladosudl jailas—4-5
17 iasd\y balosedi—1-4-5
17 il 38 B dlasdl ag Jo) p—1-1-4-5
17 adl 8,87 3 dlasdl O goes—2-1-4-5
18 &y giad! Jonll dasdy gind) Joal) das—1-2-1-4-5
21 i) 8,57 3 & g i) oyl dlas—2-2-1-4-5
21 kil 55 3 £ semd) oy das—3-2-1-4-5
22 ds gl gyt do>—4-2-1-4-5
23 G yok) gl ) 5y sl =6
24 g ) o) ) ol O slas—1-6
24 Ay g B ) Blual-2-6
25 dg yld) i 1 £151-3-6
25 \gdlhal DM iy yud) i ) £11-1-3-6
26 o ytdl o U ol g dy yud) Sl ) £1 51-2-3-6




29 Lo
31 g
32 S gzl e ixod—1
32 S o) iy i—1-1
33 Sl el Bus —2
34 S ol o1 il =3
34 bl Sud slas Yt Al o—1-3
34 o) slusyl dl> 0—2-3
35 P Sl syl ailes—1-2-3
35 Sl ylold Szt U 233
35 gl Gl sl Ol -4
36 gl Gl el LA -5
37 gokell Gl ezl aldseinly Oy yud1—6
37 gkl (Gl el aldseinly & ylgel) by pud) -1-6
38 gl Gl el aluseanly i) iy ylgalt by pidt —2-6
39 gokell Gl el plisuanly dgalased) & ylgad) by yudl—3-6
39 gokedl Gl el plseaaly At dalasedl dy y\gal) Sy ydi—4—-6
39 gkl (Gl el 39 a1 8,8 oY lus) ol g7
39 godall Gl sl pliseanly Sudl Slus YU Aoyl B -1-7
41 gl Gl piasedl pliseanly (6ylgadl Slus YU Rodl gyl § 2 —2-T7
41 Sylgad! SusYi—1-2-7
43 i) 3,57 W (sylgalt sl 421227
43 gl Gl il pliseanly gylgelt slusl b Se—-3-2-7




44

B grand) oyl dlas B (s5lgadt DNe Y —4-2-T7

44 gokell Gl el aliseinl e @e) o Gy AV ol 5218
45 5509 gl ol g goaked) Sl ppiamed) g 5 L) 349
46 gl Gl sl pliseanly Gy ! Sl gl Balle Adides 73U s=x—10
Sl-las (B 4 jlgs Ay Ay yid) 84 o) Frédéric Lambertin g5 3ei—2-10

16 gkl (Gl el pldsuanls § jauas
plisualy ddalas & y\gs 454 &y yud) 8> o) Alexandre Dellal 3 g0 -3-10

v goddl (Gukdl ol
pldsinly 4 5lgs Aoy Aoy yod) 8- o) foblos] (s jald 5 g0 -4-10

v goddl (Gukdl ol
56 Lo
58 (W1
59 @) Jod! aseie —1
59 @) o iy —2
60 @) Jod pl =3
61 Gyl o () glel —4
62 Gyl b ot eSs =5
70 copdl & it -6
71 Gy g e o BV =T
71 Cyd! f Olrys -8
73 (s2by Lk -9
73 el & olygs —1-9
- doro dis oyl L8 SUsSe BN 3 215 01 B @) olslay¥1 ~10

ad M\j



https://sites.google.com/site/jawdatsport/spor/drjat-hml-altdryb/537791_548786115146087_203656997_n.jpg?attredirects=0
https://sites.google.com/site/jawdatsport/spor/drjat-hml-altdryb/537791_548786115146087_203656997_n.jpg?attredirects=0

83

@ Jo qois —11

84 dgad G J oS Plagdl gl Jot gsis —12
84 ol 8,83 Jgddl ugd! dneS s —1-12
84 YoFC (6 gl Cld)l Olizg dpund Jlominsly J gkl U@ Ao wius —1-1-12
Max

84 YoVMA 451581 (6 gurdll &8 pund!) don Wyt —2-1-12
84 YoVMA 451581 (6 gurdll 48 pund!) don gt —2-1-12
85 e ! W o) Sl 488 —2-12
85 ( Rate percieved exertion ) RPE di,b —1-2-12
86 BANISTER & HAMILTON J cuyd! &g a5 —2-2-12
87 (1993 ) Edward J cuydd! 58 ol ddy b —3-2-12
87 Lucia J cuyld) 84 oy 4y b —4-2-12
87 IE PERONNET & THIBAULT1987 5o 5 (33" J doglidl ,5e —5-2-12
89 IEA PERONNET & "33 9 39" J &8 doglll) 350 —6-2-12
THIBAULT 1987

89 cardio-frequencemétre i)l <Bs dslw Jhawl —7-2-12
91 GPS isludl jLdY! Jlatwb M\ L Jleazob—8-2-12
92 LSS Aot Wi ¢ 3L T A ged) Ol 30485 —3-12
92 GPS &sluall HLdY) Jlaswb fSoud) 5 Jloarwly —1-3-12
93 AMISCO programme 2005 |8l ol Jlomiwl 214
96 ORAD trackvision 2008 zsby Jlosiwb -3-14
99 JUt gl (95 audll 58 (oW dyylght 9 dvudt Sl 15
102 Lo
105 gd




106 RIC] g -1
106 @) el ol —1-1
106 Cond) Ol e —2
106 it il —1-2
106 ekt =22
107 Coudl i st -3
107 Coudl Olgal 9 Pty —4
107 dy o) 4wyt —1-4
108 Ol =24
108 Rty 3151 o SE ~1-2—4
108 Oyl —3-4
108 ol 359 —4—4
109 Codl b -5
109 bl Ol dg b —1-5
110 Aorindt At OVl —1-1-5
112 S gl M) Slizg 9 A1) (S gl Ayl s JSg9p —2—1-5
113 il 4y ) —2-5
114 ol Y2 -6
114 &l Ji1 —1-6
114 @&L\ Jt —2-6
114 7! Jt -3-6
115 Lo




117 o) & L Ao B el Aidls 9 o8 -1
129 JoY dhenl) B AL Lo i) LiBls g o8 —2
130 ) dploal) dp b Ao il LiBlis g 28 -3
137 ) dhoal! 4oL o3 milid) AsBls 9 00 —4
149 ! i)
151 sl yld) 215
154 e\ b duils
159 G Ll




45 @ o g2l prmdlgsgbls | 01
48 B alt WY1 I3 5,500 Sl sus b gt ilodellal et al , | 02
48 dnbaill cpyledl g8 aeall CWYI Cali2 Jo L LE GALL | 03
49 %08 paahl CWY Calised (s guell CUdll wlizs AGUIAR et coll | 04
49 ool 3,535 k) N i f geendl Y L pzd Ll yllaseke | 05
50 Calll il o 2l 8,8085 anall SN o o) gl 5 YL pid Byl Laeke | 06
50 1 s 150l W Lo glpmndly6¥1 | 07
51 2 Js\ie28 ol O Lo gl gy 6¥1 | 08
52 3 Julie3s el OWN G gl geandlly 61 | 09
53 4 J\ied 5 ool W ol gendll Y1 | 10
54 5 Jslis35 il OIS of prunndlty 631 | 11
55 10 Jois 10 5> 6 Js1is65 jral) CWSNier o pomndlly61 | 12
76 @l @b By B (| 13
80 Jodl dhs Ol fas | 14
87 > sl L3 BANISTER & HAMILTON 15
88 I35 9 390 e dagltl S350 | 16
99 Oldars — 8jlaall Az Wglad) Jlis — Calll 81,0 o 3,51 o 3 goenns¥l 17
AMISCO2011/2010
99 Loyl & Sl gkt 93 audll 58 s ks | 18
100 Vozmaxéw\ Skl (595 audll Sf‘gc‘zl 19
100 O i o ) 3878150 I M iz Lowgs | 20
101 bt bigal calie I oSl dogd 21
107 Loyl due jailas fag | 22
117 bl sl Bolgidl dmys g aue Jag | 23
118 o) Jlgudt Sldare Jis | 24
119 W) gt Oldame Jas | 25
120 S Jigdt Sldans Jis | 26
121 e Jlgdl Sldans og | 27
122 ol et Sllens J2g | 28




123 bl g Do e | 29
124 gl gl Sdans i | 30
125 o JIgdl llans Jie | 31
126 el J1gdl Sldans Jag | 32
127 P JIgdl llans Jie | 33
129 VMA sl 8 puall Qb dolh) QA olad byl Jolas Jas | 34
130 Ly ol Aol i fad) 5 A M Slad BLayY1 Jolas i | 35
131 ~2=8) oadly ol o 5 M B Slad b o iz | 36
132 30 ol Aol il 5 LARH I Sliad ST el g | 37
133 —Ady ey Aol ) 5 RAEH I Sliad DUy Yl folas i | 38
134 5 ol Aol k) 5 LARH A Sliad S Jelas g | 39
135 63 ol o) iy ) 5 Al ) Sl B3I Jotas i | 40
137 ~1— el ol — A Sl — Rl Saal) s | 41
139 2 —pd) el Aol — M Sldad — Azl Sl g | 42
141 3 ) el Aol — ) Sy — gl Sl Jug | 43
143 46 ol o = A Sl — drgpd) St e | 44
145 5 0y el ol = G Olay — Azl Olaad) i | 45
147 6 ) ool ol = A Sas — Bl el e | 46




11 Sl Jomy pbll sy &1 J1 858 I aygad) G B3u 1 Al g 01
1 et iy B I OV e I35 e J9Y) S graned] gyl lyglad) gy 0
dpg ol
13 QU o) — Jod1 8315 & ) Tuss 03
15 oW slbiznal o ddli Ol il ) (605 cupd) JUnT OBt 04
42 a3 S oW dalall &y ylgadl 8l B3 Jgedl oyl Slus Yl dkes ol en 05
78 o) g 8w Aoyl L) BV i 06
84 her gl Ollaall oy e Gyl L YR iy 07
86 1958 3,5 ¢lwéchelle de BORGUE 08
88 s 9 3 9 giséPéronnet et Thibault 09
91 ieluall HLadY Jlariul oSoudl aB5GPS 10
92 isluall HLdY) Jloarul Vgadt 3 oSl iits GPS 11
95 19Kusl sl PAMISCO programme 2005 12
98 72Uy ORAD trackvision 2008 13
111 prir iy °s LL2NAVETTEVAMEVAL ) Léger, Cazorla( 14
112 S 3alll LB Slizd g 41581 (S guadll A pud) wpdd JsSeigp Ji8 15
118 Jod JIgudt b A 3511 g 16
119 S J1jed! glad Tt 35000 o 17
120 I J1jed! el At 35000 i 18
121 e gt miled dpd! B 511 Jag 19
122 et g el At 35000 i 20
123 L) 15l gl Bt 8500 g 21
124 gd! 15t miled L) 85001 Jag 22
125 P 15t gilad Al 511 i 23
126 ) 15l pilad Bt 85000 i 24
127 A gl gitad ! 5000 Jg 25
129 8 el S Lol LUl Sliad glad) Lwgldl a8 gly 37w VMA 26
130 | =43y copedl o) g adl g 43 LA Oliad gl Lol a6 by e 27




-1

—0dy el Aol A hd) g dddk CU Slad glud gl ig gl aoee

131 P 28

132 —0dy ol ol &y adl 5 AaaH G Clad glud) bawgd! i 3l s 29
-3

133 —g) ol Lo Ay bl g dadd LAl ol ‘é\..é-\ .!M}.L\J..:duw 30
-4

134 —0dy ol Lol & adl 5 AaaH G Clad glud) bawgd! i 3l s 31
-5

135 =02y ol Lol Bpkad) 5 a8 G Clad glud wgll a8 Gl sove 32
-6

136 8y91 - Ayl 9 Add) Gl Olay Jawgie BN (e (Al e 33
dawgll iyt mésocycle)(

136 o gl Ay B9l M 4,01 9 BB LN Cliad Lwgie (sl (220 14
(mésocycle)

138 1= W3y cppedl B dahyll Ao ild e (S Dl 35

140 —2— By el o) Lyl D il Sk S v 36

142 =3 o3y el o) syl A il (S S Dyloew 37

144 4= By ol o) Lyl D il S (S e 38

146 =5— 08y el o) syl A il (S s Dloew 39

148 —6— o3y (u el o) Lulyll D il (S (S Dloew 40







&3] gialdLandl] i jLaib,SLidd g1iDla 5 jegll] S
AL (5 peain i pdiall YL JS ALY jaaddiiy
of
Jandlligilialddlubag il )] sgailaaliliels y
btedlibililivgs gof pilSisille) Mo dilo¥lials £ g
A Al
St silap | pealandl)igudas LudalCl) Sl 1atiliLaS

Lieiia

"o o



i gilly ) goplbad Dodliale iasl)
LiaLiilal$it8 faliallig ditg iLia

plidiflacd gilisflesiaode g
5 iy jalleaf

¢ Ustluialeior U ol grigllig Utg LISiasl
AN gacidlanLio JUBLL gy
Cotll gt Adin)
A sa) Slad) B i g U [4lS o )
S Lo iy i, dara
s 9 gy LLilad) a2 1
Oba¥) g () (Aiad g g pSlT & e )
it G1a gllg Dlé alell 3f iale Y dullaill 5 g
S danilly

i Adbl &byl Aoyl J) cMslisg lolio 571

sl syllas Ay



iy guily ) gealladDbd iialeiall)
LiaLLalSnd /e aliallig g iia
plidillacd giliaflesiaade g
5 jelluel
plbelbialeio Ui o] gduigliog Litg LIiasl)
NI g acydlanlio JUBLL gy
dan/: il
o Al aun ) e, ], Aalif UL g pallapliodf

(it guilisa SIS

*”

b ot 21,5









4.-.,,,-"'\'.;&, dodde

a s ladl g sl ¥l By il albe dsf bl 20U ) Sbgad) U] Jso )l ool
5 s & ol ol e S g L et sian E g Al SV e oL U
L2 bladl el k(3 adall Il el G5 (3 gk o Jolb) Lasl ] Lol dlslz

aSd g bl Wy S L psadl axg sl 587 3y 2L Ol & ol 1 SO skl 0)
Adeadl (3 Canidll 5 898l LW 2B (3 cble gl palall e e we Lol 5 Al S dng
o @M BN 5 A EY) st U] Jogl ke t3be 5 bl plisial LSl 5 g
A B e plasral V) i Y s s S aalll (S5t

PRESHINE (JOR (Y RN S S P Yo PN e A NE g S E]
5 adll Al ) Blo) dlbd o i) 5 dsall Gl e AW 3 S ) g e sl
) g adlsd) SLIEY o el e Ao ga plasial csll Job Lede Wbl (g G g cindd)
ERU R V.J oo sy il Slia)) ool ) gyl i) b lSas s sdn
bz dds e 5 el Y a2 L ol el Ul w gkl g pdl 55T oY 2ebis 3
ol oy I e S8 g L e sl V) e ale By el AT i) ol
M sl 5573 ey L gn s e o LIS skt o e peds galin L s g

Bl g Bt bl BLas gy dlie Qs g Bk 5l by BU SEY) ) el 0
o2 e o) 38T (3 Baksand) Gl e e ) ) 1 sl plasealST BL M ol 8
Lo lds 5 3l GOl adle L;\ ilee Olyf alisanl S de g 338 ) oliell Gy
Aledl Shl LSy e @ ) el (3 8501 Zles| e 3)Le” Alexander DELLAL oS
ATy o3 ST malll gl sl pyled) pliasaanl OF " impellizerri Lal STu 5 ¢"cpaed) 251
2 GalE G sl e YT

G Al oda OF Ug ) 2l Aol 5 pudl) 35T 3 ol oyl Oltee (3 LS ST
S gl LGl e o adl (3 anhdll Bl oSO U ey cogydl e BBl g ud Al e
Ugod 2 il 2ol UL o Lo g il 557 3 el Bl i) (T () dga
A ol il sl 3ol GV ) go gl ez Lo adld 0l i) I35 gy

Jerl 43 gl Lyl paz ol U (W ol e ) g s 0585 OF LTI 59
1Syl a>g ball el wVsladly aSaW @ldl (3 Lelel a8 llly sged) Gl 2l

2 o 2010 (el 35T @) 5,5 8 e Bled) BULY1 55 an sy V1 5 Al o IS (o BV Alys ¢ Las 395 !
19 o 2014l mp bl (a1 8,5 3 ol DIgM pglas o W2 3T 5 et 5 8581 Bos & ol o) priaonsl] e gy ol g ¢ ot é—ng




HH\'.,&, dodde

oax oy Il asladl g aRL lehall 5w s Lglialy dulll B8l il ) il oo 4l
U ) Wast ¢ d Y Ll Y1 Galedl Wslasly 2yl oda 3 835l ealilly olellanal)
gzt BN 4 Wals sy (5 Lol

Slkal) Gl 148y audl audlls Sdlalasdblllong 3lo o L S0 sliaas di JoY) Lol
Ll Ul cailas  addlhs Soagdlinpamal) sbiaas sl gl fad) ) Was) & ¢ 5l
s Sty AW gad | 4 Wl s U

@l el todaad ] sliand o gl (B a8 Wls @l gl U ] WS e,
pamt Cagpad) 1Sy 2ol 3 psandl s 2l Bl Aol A3l o ] ad Wk
Sloghall aa ad anlll 3 deaxd) 35V Crogy o Ol U] Al el 2485 Aul)
SV s gls 5 Ly o e slianas Wi sl fadll WL AW 2l wls e Jpvadd
el @ g saall O Gl

Jsky S8l Wbl &) Slogdl jany Wlis)] gy awll) dele 20N o0 Lad 11y
L3Oy ar NSy (ol s F il e o) Wlog U



CRWICIJONE
Zu\).LU ew\ )Lb?‘




o) Aiw =1
pdid) dizs ol il Jlme B Lk il 5 U goke 1kt 5,51 ol il odgs

o Fen by ahbll a5 B eSS ) il el skl B 5SS
S CLl A Gk e Al Cpd) Al ) w Jse g il 58T blas oY) il s
S Bpall Sl eda skt g s e (a3 La skt e Jaall el 653U 3 )
Claude * Jugt 388 Slas¥1 ol Gl bl o Sy dginns 3 Cpidll 55 bl Lgrlimy

Ll Susle @,ﬁ ol Col OF et gy 5 2SS i Aply s pddl) 55 350, 0)' 1 PUEL

Y g el i o o) ab 0l ol pdll 357 oY 0T W3 N5 e 559 g
R RURNA] o I e 2a WSSy i) @)

SRRRTI-NESN - SRS A~ S SVENCI [ UL SN S (s PRy N RSV ON [ | WT U g
9 Bt Jradl Ol ad s aoly Mo Joo e 8 Rt doxad (A padll 58T 200,
b szl (S glead) 5 S bl sl e et L ST AL &5 e g sk
o E G dl ) B OLds ) moly Lo Y1 Ala gl die LSl 3 5l pudll S
ol ey pde B S sl o Sl 5 gled) e Cams O 37(2004) 855
2} oy 2l NSV ) g g ol Oy BloY) o (6 gt 35 el ol 359 dlalase
2l anhl 2l O) com Ul I 6 1) e 3L Bl palgiene w3 ) eSS 2 B b
3] 0":Alexandre DELLAL’ Y5 ,aeSJl STy G doede 55 10 i gracall ool plutsin
al Bz Wl w1y Jad ga e Bl 5 2 5ler s LSl e S) Jasdd) 35Sl
S Sledl Gl S L] g b e STy Al B 0B 5550 RS ) ST

5 Al ol Bl clye eI BeliST (i (3 0y939 adl) sl BT 510 Sa sl s e
wjCM\wC}A\\@@@p\@\ﬂj&d\w;;&g&jﬂ&wwwlcz.gala;\
QU Jsled) - s

¢ gkl ol 3 Lo ¥ oy U2 (0SS Gl o ime g oyl oSS sie e

tid 3 sl

2008 iy uSd bl ly ) ,aﬁs.\gxaﬁﬂ\u&ms;@cmuuwy st
* Alexander DELLAL, de I’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008, pIX

5Alexander DELLAL, de ’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008,p10




Géorge > VMA i3lsbl (i)l de ol plof o Coptdl o 0SS 3 o)l Sz o @
.$Cazorla
.SKarvonen o> _Jdl olay JL.»T el e oSS 3 oyl (,.<.>..~. Jr @

e s A gl etV e WL s s @
ol Sl p —2
rdalall Gy 40

el g eSS G ay ) 2 Y Al slis
rigkoal) ooz Al
il ) 5 el WYL Aol sl bl oy kL) B g Y @
(A1 sdl (S gmadl]
5 Al Al 3l OWYL Aol G Jend)) blbn) Gy abls) B uxg Y @
.5, )

uy&“))\.j\ Lo lgjj)gﬂﬂ\ LY Cu= o0 J»-:L; Ao N e

oty Ol =3
4 g 90 Dl
.wu\ Gl JL;L;C&';\}L\O,@;S\ s pgdls @
) ) el 3 ) g il Ggne @
Gl b e ) W (i 4o oS Bl 5 3l Gl (3 WSl g dWYI pas @
) e
Hig13 ol
L) sl e 3 el kil s b @
ol 3573 gl el g s 2 3 A e

A A IS Bleg (3 o (Sl b0 @




ol Alaal -4
ke Bomgie g Aade bs e ol matl) szl Jng ol Gleglall o )i G5 @
Agad) B b o oy g 1SS @
POLAR TEAM gy o Copld) Ui eSS (3 Wil Bl oS Bl Jlarzal @
Asladl Slablb Ll famd) il 5)lis @

NEST W WERY) Sjj..u Cﬁbjs Ja.:)a_;‘- (]

aslall g gl Oyl =5

MONTASSAR CHEBBI :iulys %*
el 857 oY dis dladll LYY 5 B ) e U RPE b Jlenzal 1¢ g gh!
Uy Lot RPE 2k Jlonial O 13 Lo jlehl oo aubll odd o)) bl O] idwlyldl Olual
LB ) IV pudl) 55 oY die ULV sus ads ey (gl
Ll el wse I Alaall SLLoY) sde 2is e JeLSRPE di b tdulyldl Ol B
18t b aajleel gl oV 18 0 05K sl 2l 857 316 (3 o) dne i 1ol A
e 30 )
2 ey W Cptdl) dgad 22300 dull) 3 RPE @b 3l aulylll oda o bl 1ol Lo
9 o b el dgn 4 b 9 (b gl I dlaall da k)l w13 SLLLY A
e st

J.C. CHATARD :dulys
il 3 il 104 g il 1f g gl
o P EY 5 ) W B e ol pr Al sdd )l bl Rl Blata
o) Aga il ALl Aol Aol da b HiE) s
e W)y e 26 553 G JoV) Goly adb (ol el 3 Gl dne cldi ilodl L
Jaw 23 )
S Slbaall o candl g a5l 2L ey oy Sl M IV AL 3 ol Lo

Gl & g Bl A i e deleg W)l

Alexander DELLAL :dw!ys o



-----------

SA led o G (o)) amy 3 als g pudl 58T e gl blad) LS g sl
el O 5 ale s 93 alaiidl
GAH Wl e Ll g ekl CLL 3 e gdypdl Sl a2 1l dehldl Blaal
oEY) i o Alle BU2 55 abaidl)
bt B)lis Sl O Vs dadendl bV i ) Jsed)) Sadalyld) Ol 2
2 3G Aok Ble sus g5 adaidl) (g b
(ligue 1) awd @)l 19V a0l ) Osery sy 10 1Eod) &
Gl Slaghall Sl 151 3 delud Loy g S Olbans cllae] 2uhll oda S5 s @ 1 Comdl LM
I Y oyl V1 il Sl) G5 ) ol il 55 8 gl A 5 Bk
ezl g il J2eV) gl e L oY) fos e Ble sus 55 skl (o) ) g SRl
S s e A2l gl Bia2 B sl gl B ]

Franck LE GALL :dslys %
Gyt 5 ek Anlie (AR 5573 (plE 5 llasl sg gl
gl i) Gl e gyl Wg e g o Ayl Blal
& ook oY IS eV 25 U 20 p 18 il 550 sl bl dgaal] lais 3 iloudl A
ALl IS990 & mose 92 LS il 5 b pamd elah sl Al

e gl tialys o
2ok o W g ae ) 5 53 B & el ) pasl) mRke )5 by abs g gl
o)) 5,573 Al Ll
sl 1 Blukal
a8l gssillied) i 20 - l3leaalls e MU s a) izl fiay il pasanas — 1
213 S M L Y1 L shas a2 Al il Ly 2 U LIRS g il dalais e =2
g el i)l gl Lialas gyt Vg Ll g0 LB Lo Vsl b g 4018 20 —3

syl Sl
i 20 alloadlis Sooedalas . lgasdliteindlola] S5 aliad sl 7l g et ) - 1
e 20 e bslonals e i Lo V61, Lk shande ol 5 5, alls ) paseall il b ) =2



g e U Ly el iy LV U i Ll s A0 Lt Vi a | V 61.35 S L
20 ol 3o s oy dlldalt s A as i o 5 s Ui s JUE] s
(&4 10 ) JtapdloVinaztln( 20 %0)yibtmadSadls( o )spmellig it st il lo Vi
P 18 iy mdiie -1 (1200 ) LoVt (18 %) deeY 36 C5juineWianell
il dpndy pias

oy e 18 iblallae -2

o)l Olbdlas Ly —6

ol By eSS
g DS Olam )l Uopr (2SS 5 ol Bad ellas] oa Sl Jlz) Ly
A bz 3 kel saadly o) sae 3 ltad) ) (S sae 3 Lalal Lasds gl

(b))l 2

$35 Lad. 2L ol )t ol Al eVl gt e andlydl duall W) 48
& 85l axl g odiid Lylas i Jas a1l der B3g) OB by el gl o g5 ) el
oda §oaaler o Lo S Al L e ol Sut Lulae LILSE SV ods 0L JWby e ol
Ol 3! e aadlgll LYl

:@-\L\ M\
T oW Bl g 2Ll Sl Gl ey s 31 Junl (3 8501 L] s 3l

:e.\ﬁﬁ;
o 2k IS R By 55 Oshentig Lo jie o] o Legie IS Gl coniip o o 1 0

Slp s By ar )l p a3 B G S5 gl (DA e calll 20

O BB L ALl g N ) il ol ) ) ] ety ) e sy
7 Alexander DELLAL, de I’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008.




O o ol Y ey Y aalll I3y g w83 5800 S E L U i) e sl
.8‘;\),4:-\ dabie b S Y SJ.Q\ Sk,

32 o 1984 0siuninnls @Al S durdlisiasYl ¢ liallal B




Ja¥! Jad!
5,5 & fadesdt wildlass
L - e.ﬁﬁ\




----------

----------

-------------------------------------------------------------------

ey ol s B dge Jaf sshass” Lty Sl slaey) JLSaul e ol ) Sl e g
PN e Ol A (S Sl slell el gyl e JalSiay 2l S Bl Jle
Sl el g A Ol o 3 paie sag o) olann V1 cld) o Cgnn &y 5 Ades
V) o b aol N ol sl il B oSO puidl fadge 3 i) B daseal) guladl sheall Wby )
el L S L sl O g ol il Bl e pslell il 3 olal) el s
5 abbsll o 4l 5 sl Ohudl sk s Il OLasST g dle Jed> g b sl
s g Badoee lead) 309 3sdaadl Ods | Jso ol o) oo Undoss Cllay s g 3 Sl g 2]
IV e S S8y lllaze o 3y Bealal Y1 e ety e il 2 W ey
S Gkl ansgie ol Myl g g sl I adll s I U QI B lares sllaidl s
el Al o) g a il s ) L s o)) g as gl desid



(2 ) il -1-4

(bl ¢ gledl ¢ gl amdl G &T e ol ) " Matvely casle O e
N 7T QU T NG JAPRRG FRURCATICE KU I v PR e
5 el Slhled) ey i B ol sty cly Jois S Sbheddl mar OF Je 2L )
Jyo sl daks &5 5 ol @il ¢ Balag gn o als s aliall BLU sy Blalas)) gl
M Slsl ) bt e ) ol

alieay e sl pele as 15 G pay Bols B Bhee L o)l g
ks Ljleey Wik ¢ lgmdl sdane bl aeddiney 0280 (o8l ¢ i) 8 g 0l st
s AT 09 St e (2L ol B Y s S ten ST ) o sl ki
Bhee oL oyl B3 ey adluly b (s IS (bbb Lle Ol g Slas] e 1,006
Aok ¢ Ao el SLOL IS Adliis 20l Vs 3 oW (S stned et slalg iy e
¢ W 2L (6 gt p B 5 e A 55 o L BLOYL s (& sl 220 g el
psd) adal Loge s laas adidl fpme d i o) Gt By Y G 1Sy O LV )
S sy gl ahad Leg 5 laias pdddl pme d> dis gl (6 gt ARl D ey Y ol (6 sty

.“\,L_v?,w\gcﬁqyw\

(g2l kil sl Bruali-2-4

DS 2L e Glaal ey

B o) grendl] Bl Ol I e DLW Rab ) eV e (6 gty s NI —
- Aelazr Yy Aol

N 3 WY el ol s Ll gdsd agad) AW g bladll Wyl
Aeedd) Slial) OF e JUB s 3 Spmdly Slulyll gls 55y (Rslebl) dddic ad,)l) 23
L sy bl bsy S UV Gsas sVl Y8 g IS Jay Olas e aiadl iy
Ll g

"Matveiv .L .P. La Base de ’Entrainement. Paris. Edition Vigot. 1982, p 14.

(1998 Yo 8l g Sl ise LY nale g0l gyl it

"Weineck J. Manuel D'entrainement. Paris. Edition Vigot. (1997, p 25).

(75,1998 ) 2 aS Yo 3ylabl 3Ltctnc il el Jlgprsflmmslgu 52 LSt 2




D P il Slllaze —3—4

Al (B8 et 3 ey e Bady el by 2L Cod) Sl e LSS 1)
ol A1) Ad b o)l (Bl 8 UST xb) AL e Bg g BLa Ny Lody ¢ Aopug Tbias 38 e Bdlii)
adlal) 2ol ) oladlly WY ey s 3 b e B Bdly Slles olasST U] BLAIL Vs ¢
bl 4512 3 (2L o Jlab pamsss ) jgdly 221 Ul $L400 S Jas j2a s IS
DOisslag e sl 3 Beray reald 3L 3L

D P el te3le—4-4

G R b 0SS K o) alad JUi) (il & e orgdypadll Gl oyl S| 0]
odhp degagty duyyldl Gaedl gen o ISy Al dn)dl malily Lol ) Gl dib e
MW el gabs e 55 codl @ okl o ol

D et B T 1

LoV gl Gty g el e Wy sl Ol B0 o G pledl O
(Matveive,1982,68-71) clajsad 3 ssbfl sl aauly "Potentiel Initiale”
C3l dn - 3 M Bgae o OV b 5 aleb)l ol sl olSurcompensation
Bghpe 05SSR Sy il sl 53y o OF (S c@sdallgaslh) yledl) LIkl gl
Ban "l " Lo ade Lo OF oS oW el (3 830 O) Bsl ) il ey
15003 JSad 3 s oo LS 1S

W - TN ey
\ 7
A\ £

Sl Joas aldl) iy B J1 875 INS aygad) § 8301 8,8l ooy 1(01) o3, JS2N

(47,2003 )50l gjsdls iiize a5 J,ﬁ\g;,l,,a,ﬁ).mga\v!%.usupp:;M\Mwun

“Thill. E. Manuel de Education Sportive. Paris. 8 Edition Vigot. .(1977, p 80)
5Matveiv .L .P. La Base de I’Entrainement. Paris. Edition Vigot. (1982, p 17).




OTC«?- 1830l SDLD-JA-CW ey ;‘j.w 39-\)\ J;-\Jﬁcﬂaﬁ.b Z\th}i\ UAAAA-“JAM Ay )T
SISy cazsn oz aU Ao e I L ) (g3l 093l pn i lgnal o uaall faal) el
Ol LY sl B agadl 3 83k dl @35 G Bl Z8Y B 2ol b s

.1627-\}5‘ SJU J}lﬂ) 45.&.,4} Lﬁ-f“‘d\ ol Cj.: kfl'; u}}:}' thw\ °Mj€.}5w‘

I N
g .

- s e e "‘AP—"'"'—_ - /
- A
\ . 7 N

L=l

p ) O et IO e L1 s granel] Ayt Syladl gy 1(02) 03y (Sl
.M)-\‘&S\ ua..a.iv-\

Dol gyl T, 2

Joadl otk lele ca adlon U Alalag Bale auls ) 2l oL cypld) & o) ades O
A e o pzold Ll 0585 OF Comed A odin (3 Jud) cllacls 1 ¢ cpeslly JUb 2l 2ol
U oy ¢ (S Olplly U Sl e oot o8t 008 OF (ot o) s ()l dda
ol Loy slas gl dspudly 5531 jolas gyl 3l el OF Loy el s o5adl
o e A Ol sl s L As W) e Y aes Bley Sla (U ISl el B b
Maagalt 2 31 1) B all 3541 g sl ) Jeedl n g il 1] el

(101,200 38l 58y it Lol 5 cigteindale gty sl Syl LU Logse !

(1231998 ) 03,31, Ko s Yiandalle ook Jlapbdlomsl: i3




) o 8,57 3 Jadosed) Slens 5 Y feadl

e Jpadll = Jaad 333 A 7 D) b

&ww ireqacad.org j

QUL el = fad 830 @y s e 1(03) o3, K20

el @ Jamesdl W3

g5 ledbs & ospdl plel Al Slhesd e dtmn e sday il doL ) S -
@ paasill pegdll e O oL et SISl ) Begas Oyl A 4 el Aledl
Al s May (psbdly sodl ades (3 Wil a8 ST ang ) T e i Bille
Slbaak Ll p)led) g o s (o2 LYl jaasdl Blas (3 e S plad) gyt e LoV
3 Aazdseie 3liyy Myshissldall )5 13 " 1 B Oglelazy Cnpal) Jamy dargdsindll o 450l i)
CPAY) 5 3 Rigne Ogid WSl e 0 5T Bl Ul (3 Bl Ogaik (Sl al,
i B e Bbaall SUNY 0B (leeds Blaa) 515 (3 af ddond il W gy 6Lt o )0 Wyl
LPeadly patlat

D Josll BeS T 4

dally Baidl et o A2 B iy dex IS o ) e

o sl o 3l 0B (il gb g Aubm] U Jeall 050 ST aT 2,00 o U it BN
Al Jo g 3056 095 ) gn A gb se)y Bimd 305 93 Jaal O SN O] 2Bl e ol
Dk WS Al abla e OF (S Tlad) s 0L ¢ ikl

e s ) s 2l dsTe

!8Ferie J. Leroux Ph. Préparation au Brevet d’état de I’éducateur.L’education sportif.base physiologique

d’entrainement.tomel. Paris .EditionAmphora. (1992).( P 314)



352 200 S ¢ et e eVl ke olad) isle

/2 140 = 60 -200- & e

.3 /,290 =5/ 2140 J 3/2e

Juadl s B ol ool ) e Gl s 0B oo S a gl Bl ks T ed 1)
ol 2 150 Lm0 of o

JomeS 09 (rsaked) ¢ g3 el e Baioes Ll o ojln] s)adl o el Buer Skal)
2N el e ) o) S ste = () 2L e Bl i el SN
W sl g3

o SRR T PIPY A JENT

& LR RCHEPNC R P NEN

20 sl 5 o0 10-8 1 a3Vl s

D g r ¥ TS

o b il sl Ly Byl ) @op of (S AN ol adl BBl e
Al Jly el B 52llg dee gl 3 gl Ts o)l ()9 501
b o IS0 g bl L Les 065 OF o L Ly (boLzd)

o gehidses A )5 e 4 gl Ojgi of oy Ay ) UM"J‘ jf J.’-\JQJ\ ol XA
ool elasl S mpadly gl s o) ol ISU) e

fa> 85l> (M\LA&L)}QJ ¢sﬁ.4§quagjw L@Tu}gﬁ QT%&&#\UA@J\: (..qu\
) dm oW (o3 ) ol oyl e Ao, Sl ISl U O gl g sl ¢
B g o IS pped JUl Gl I e gl i OF Sy sl )

219‘3%\}

YFerie J. Leroux Ph. Préparation au Brevet d’état de I’éducateur.L’education sportif.base physiologique

d’entrainement.tomel. Paris .EditionAmphora. (1992).( P 315-316)

2Ferie J. Leroux Ph. Préparation au Brevet d’état de I’éducateur.L’education sportif.base physiologique

d’entrainement.tomel. Paris .EditionAmphora. (1992).( P 317)
2Thill. E. Manuel de Education Sportive. Paris. 8 Edition Vigot. .(1977- P 209)




adlide ol B G e adl Raal M)

www.lraqacad.org

e sliianal o ddlet it 4} o3g opd! JWaT OBt (aw 1(04) o3, JSCad

;! O 96,6

(P S5y Bl Lo it ) e e g Of Ao ol dmnb 2aasudll 066 O
o) O byt A L) Sllaze o Ll g oY S Lol o ptd) o 0580 OF oy
3o plall g ) e O LS (gl aly o alasl & oA el S Lt L";L O oy el
AWl ol e OISy (ol ol e JoSas OF ot Sy e T
& o k) OB A ,udl ddeal) IS 9 858T pld) oLl Olasal e oD 5,05 colSLST LS
33 Y Al g ) cOgladl elom Ve sl (Sl rgedl (590 31 olniWly ¢ pockad) ¢ o gl ol
o O o (R0 cadadl ¢ A Jodl ) Bl SlalV) odgd i) Lo il g 3)UY)
Bheal) IS ST ARl 1l sl V1 el (D (6 stn B0 ) Bl I35 kot g
22l b S Bkl (ol fonliny ailas Blel o Comy & (g )

(55,2008) s a0l Py obitg -G E Y iaaniondly Sgy oo Lo oo a5 s s s gike 22




el 8,87 B oyl Eood! Ladasdl—5-4
sl iy —1-5-4

(old gl Jo by Rhinadl SlVU gl o sslan ¥l ae bzl ade 08w Les 530
3l o5 Ay Jor o it gt oSG Al o ol e O n LS L 2did) ) 1 es g
P any St Sy ales oy Loy bzl )4
) 8,5 b alasudl Lp-2-5-4

s Sogd 3 ol 9 1oy Beadall fosbiadly e s 200 )1 61 gl a8 o) 357 2000,
oy Jidl o Jo Slindl B padl) 557w Bl Lide Lo 136 e 3 gdeall m ) ot
1S e 3l3jl 13) ¢ abasly (gyleadly Sl s gl gl BIST 5 18T 6 lis OF s Sl
i LSl G b B oadlsadl STN b ) Olslaed) el WS ccaked) B el
cab g 283 o e g COlS ol Bl ) ks o gy il gmbe B, ()lea) o1V (6 s
ol N bW (gt sty sad Bsn o (2l ol Bhes B Ly 1nST s Jaesd
Oleia) el ) 3 B3smadl ls) 2 YU oY) oy e ) el a3 ) Lol e 5,4
Lty oy Jlome (5T g colgimedl el ) o Jposlly G dlly oW i gyl Al s
Llasdly diale ey Jodl) sy Lebinty ol ) 0oy U b Jaay (@l JoT e J s
P gl el ) o ) s 095 o ) 357

) 387 b laosd) Wi 9-3-5-4
:&uwx@waxw\g%
Al 5 ol aeis -
A gially Jlns VI s -
Mgz OF Jglos aeily Lgblial dyios e Jany -
bl B Laal e sy -
Lem s Ledke d e Jowy SUSGYN 5 U5l pall sy -

Pasall 4B e Wi o sVl gl o Loy -

- (256-1997) & alallc bl lSI1Sac pukd15, S8l ilalasel iy ok 21 1 3Lt plzin™

(19 ,2005) a,aSylecs ablslice LoV 1anlallcAudpdasily faides Lot bl Y1518 96 b dadad s 1 gla Jasesd) :Jg_jsuﬁtﬂw,uuu%
- (258-1997) 58l b SIS mc a1 53 il latoseb i 21 0 sLomasl iz 2




-----------------------------------------------------------------------

ol 3,5 B Jladll ladased) jailes—5-5-4

Sliall asde 3y e b Y AL bl Cran Sy Ll Bl bl gl gl ST
sk b L S&

Jpeidly 2l gl b 3 e gz goll BluaY) g e Jasll -

il ganlly eyl B g ) e i1y LS -

PalasVl ) demdly JLdly <3 iy cbladly sl -
silasdly baosed—6-5—4

i) (g dlas woy ol Lol s g my dlasilly lodasad) psgde i Jand) lalsg Lo 1S
i 5 Sy e gt dbes) IS Oy Al pggde e osly Lol dles Laosd) dles O
Wl Lol s o S L™ 7l o £ 9 el Gl Y1 Sl sy U1 pla) Y1 L alas
& gl o bl 055 et ST g ¢ ey ke Y Bl A W) bglesd)
(30-28:2008  Lhs ois) e gazmen b 5 IV o0 dladil o aliiod R4S Ty (33Uows Bube
Slabedt Jbl 3 alsT Sy e se e dsjeadl Bl g e Sae abiad) 5l sl
Qs (o cilosey Litadl sl slazels Lol 55 Ales sgb Laosadl LT " ssusad) ol 2 Yl
Lin) 5o ol Bhor Laosudls U cldaad) O il 590 B Lhdod 8 b i sy
el dar U skl s of ksl Ades B SU) el s abs) OF don e Leey Lhess
L oy Ladasid) dles C\jjf N P A1 8w g
) 857 B dlasd) Ay Jo1 01-6-5-4

Pk Lo ety

collamYly SUL mer ao Laduis Jila g Sl s

e Aolially Al Lalosdl a2 samn w2 5-

gV ey Lgie S ki Bt ) B0l ko g Bee b las ) gylasea) abosdll -

ol g Alos) dmplie cngdl of (oal) |15 Ladinad aosdl) e OMsYI-
pdll 3,5 B dlasdl iy goe—2-6-5-4

& g0 O dbasdl r2s e Y 5| "l ol ! albaa "ahsdl Ol s " el pitsiy
i Jaal) sl z Ul gall (sl 2 Y1 cmluledl (LY W) ol s

iy gd) Jasll A5 —3-6-5—4

- (259-1997) s alallc 2l SIS mc pukl 15 S8 pifalalasel iy o211 3Lt s>

(28,30,32-2008) e Jinale g0l Yo oGS Y b ol Pyl Llsn oot st sl S gie 2




OV s ol I syl les ool aadl La any (subedl 6l dlos (s sl o) Labs ey
BLEYL & sl o) 2ot iy coludliodl 83 LI w5 ks B 805 Sty 2L )1 s 5l
oty O oy B gl Joal) o aiaias (U el 6 (s )l o pudlly JSS7 A oy )

& L8 BaSy (R ) Slladl ol I Jgamll o)l 3) ) Dl el s Il
S iy ety b ) e e 050 Sljbadl sae B 8L U kel W) by el
w95 S Y Ol Slasl g pae 98 LSS (oW (6 stmes angr g ol Bed e Mk Lasas
RUVRRE - N g

S el Lo 83 ST Jom g L) 5 BdSy sl I copdl 18 sae L] L
& sl ) 5l a2 Byll (Vs Jamdl w55 1Sy (Ll Bdal 1 38 5 (Canisdly o g2l
.28(@\...:«&j o e ol M:m o

o= ael 8 Ya A o o a6 (el ) I3 g all Al A1) LT s
iy blo )l Jas iy Guls B o OF comy ool ) 3 a0 bl iy ¢ lladly oyl
Bed Bl s OF e 3 3hLe 3Ll 5 BT (ool 136 (ol jlally ) o) B s —Lede g
pde W e 6B Jle fom oyt B s L I3y AT bl sl ash OF U3 alls” asl 24
12 50 Layf a1 ) L = O oy LS alels” sl 18 slizall L 57 blas & Sl
it o Bl 13 olele 8 s cdaw gre e Ly 5 oy 5 OISTI3) 2l

@l ¢ oLyl absd) b ar m OF Com o) Ol 3 sde g Ol Ll siae e L Loy
gl or g5 IS s ol SISy bl paasall e Jlen) Al s OF (o
- il g ol B (s o g (Jle fams )

e O Cond( absd) (gledl ¢ g adsadl sl il g Sl pad jaasadl el
sy sl ol 88 n o el (B Lembsay asd) e sl il ads e il SO
REPERN PN REIC [EWREI R PR

sdow OF o (Bl Sliall) sl slasyl olie o paie SO jaasad) ol
Alasll sdob chalall CILAN 33 388> 8y gy Sl SeW) e (B ) Y ST i
Sl e 82 S B ey el Ledi BLa g dly femdlly de iy 892 DLy o w531 e
.29@9\05\ s 5ol

- (261,1997) 58l 2SS mc pukdl15 S5 il aladasel pmy L2113 Lamast ™
(177 ,2003 )3 50 3 Sl pudle Sodtpdd-larfased 306,01L ez




i1 gl JUsY 58y oludlal 5,5 olaey) 5,3 0 Yl ol x| el absd) i
P jute 8y gezy L ALl 5 rall ugad 53 ST 0T Blel e daa) g o))

e 8 b 1 Yl

ab 3 gm S gV p gl e 51N 55 s bl 32 o Lo il ol o) Bn 1 5 2l )
Ao ) BLLed) By SV 88 gm5y (2l e pod Ialiazal gy A el 23U ) el
ool sl 5 2l Jlsr) 0 Y0300 ) 20 e szl 0ds B anedy (ool N g sadl B S5V
M Bl £ ) p sy il Sliall s e 3l sds b oyl ety OUAST L)
Vsl oda B oslaeYl sl g cla s ghaty Lgnad sy Amledl Shleadl Jo (o jdly Bladl salazaly
Sendl Jah Ly ¢ Semms s o ol @3l gl ol old) s S SIS T elge iz
oAl 35 A 5 By aeb e 2O D) Aol g ety dslezx] BT A L o) Aol
LSy 4 leadly asadl el aslensl o pedl g Al B4 e aa Lo @0y el Jign
S G e S ) i ) sy Sl A8 eyl Sl 58 sl by el
o e eds ey e S Sl Ll o i s i) (S
bl slaey) 5 5 T

G (e gl 35 DU sty calal R T e ST S = O ) S TR VI
UV [RURTIRNUNERIRET O V3N RV VS N C RS WA L PSS R agees ) [ RUEN [ R
I Jeally il L pladh i shasl 88 I el Sl B S ey o ol s
el o g Bl Yl Sl (6 gime by e 5 2l oda
ol syl 6 s Lo

s S O by aol ) g dall g ol by LB maled 4-2 L5l ol 8 sy
e Ay et Aol e Gl Al Sl )8 s ede Byl Gy ég
Sl e llsy ksl sledly S SV Ll s S el iUl
.32;))}9&«5\
Hhgons J1 (Oladliadl) Ol yluad! 8 28 1 LG

(o) W) a3 ) (8 gl DL B ey ol A ) el Gl
ol o Jem sebeolledl Sl me opad) Jolis Ll 8l eds Olaalel . OF LS

(270-1997) s alac bl lSI1Sac puk15, S5l ilalasel iy ok 21 1 3Lt plzin™”
(282,283 2003)s il L Sl 3¢ a5 Syt ladased) 2505

(95_97,2008 Y i e 12 Jlgyolsy - BUAE ity Pyl Lo e o sl st oS gl




ap Y Ol llall 8,5 e JaW el ol Lgilel o oy s il Sl Ll el A1 el Y
Wy oW mddlly addl s Yl plexa¥l e JoY1 Al ) e 2l 3l 3 o jd) e
phszal Jo Lty atm g oW ohsT (6 grs e 05Ty k) o) e Lol o pted) e o

o WS Ml ) plasaaY 6l o) e gl said G > asY lid) 1,08
bbss abiey o Liady ey Lhabs g Ljleey Wik oo 6 gt potndl ool e 553
365 S el WlPaasandl Sl ad) S adaadl pa LE se cipadl sy 50 oded o)
oSy dikeal 6 S B pe By Sl S Sl Bk s ol bl e Dlaal ] Oug
bledl o JSY 5 S el oljle g by G A o Lal e i)
belasdly b 7y p ot (e Vshds o g et Slisine 1)y LLAN s e Jeal] (g Al
o ) Sl Ll e MY s ¢ 0l el N S sl B 3 e Lol
sl ol ) Bl e Ny oy e Sl DLl (38 s edladly 8 S0 S ey Y
Jod) st ool i Bkee I35y Ol e g eV (6 s 9T enlily L)
Bl Olal odond L o)) Ol 2 gl ol sl ojlael o o S0 Cigiand) il
i) b e Bl Rdl) bl (AT ol posie s sl (S br ey iy,
= Cugread) 2l 0B L ol Jdee il e 0 B0 a (il ol a) Bagaeal colsT 136
st ) ol o) Jans sl + Gt j2d) Jued) % X 2l Jans ol bl

(Al a1 1) JUas) 8 b 10
o) A jles o O eI Lgd CaB g ;;j‘} sl ) s T ("‘"}"‘3‘ Bl 51 clgnl dmy

plomil 358 0555 O Jadys ol 857 i jlon o Ogtaty (ke 321y ) Bl Bl Osmiany
5 il oda &5 LS 8l B SO 5 a8 ol ol 84 1 L d all sds xSy he g & Lazaly
Y1 55 9 o5 OF Com sl 2y Ll e oy 3 0 el G5 0
s e W N 6 5l el Bl B e BT e Bl b e ol ]
ApslerVlg Gewddly By g Ally 45N 4k

(27,1989 ). pame 3l Sl p S A IS AY I e gy o isuncdI6, - 03,5 Tt Lol
(44 1998) 1S b WbisLttnc ipigey gy 515138 - bl ot

- (273,1997) 50l 2all S Smc pokil 58 il latasel gl 1 5L pLtin™
36

. (285y 2003)5,!\.2.‘\4éﬂbﬁﬂbi:cfdﬂ\sj@g&%&ﬂ\ BIlo)das
- (38,2002) ancs atille gl illontbl e, s Mool g iltalalls 1 el o2 e gD

- (286,2003 )3 2Ll 3,0 Sl 5¢p 15 Koty ladasedl 561U,



------------------------------------------------------------------

o 2l o g alelS 59 A e sad) IV i A Ay B Y clas V) e AS3Le O
e ¥ o el Y1 odgd oD =Sl 5 e bl g B b IS aldn OF e bl 031 plasia
D505 0 clas ) ods g plal Lol g ol 3 g7 &I 5 21 O 5
Daddl 38 By gid) oyl das—4-6-5-4

ekt paral dlas s (6 etd) lpall 0B Mgy SUld) s dhades Gy i) dlasll e
Sl )l e B o9 Lhdow JI e Bl ) i zlend) 1 g (oY1 2 Leiad)
sy L) S Y Al Ll O 1l el e e ST (6 g e gVl el A 08
abe o s ol el el Lpnng 83 i 2 lein ) denedl o g ) 1 B9 6
T e oLl | e o5 JWL g By 50 el S Y leadl s oy sl 2o e
ol Bl (6 et Zletedl amy (asdl mlenedl op Guly A ) iy I Ladiis ) e )
&4 Sl gnadl ol I g0 sl Ltls e il 857 3 el 0 U ¢ o sd) = Lgsald oY)
obed 0B U paidly [ ghdl ) Gl 6l I OB Lege caall) Sty il Gl (il
Slgay B Vg tdly st Eom p Bmdly 065 OF om Al il pas A el
I b s ae Bkt e LY Y1 T e 840l Lojlae) S g2l e JoY1 g sl
ol Lemy oF JlasV1 e sl 2Vl s s Cpuadl e oy s el e p2g £l
055 OF Ky oW 5 g OF o (b e V) ol Wi o e 3G e oyt o it
g s ol 2Vl U el a3 3 Ul aendl 05 0 (Sau s St i) B 3 315 2!
) sl 5 e AL lis A Ll (pam g 58 ) i s il S5 O il )
A0
el 55 3 £ sl o ydl Aas—5-6-5-4
el i Dl g S e Lo sl o OF o 6B Gliall iy s ol ey
ook wilasl oW s ) g ol Gy (pppeditall By 5 Sl 98 00
ollbte dglgel qodlisl dddadly dedd) o )ladly Calll Labas g 22400 Eoolially A AUl shodd
Sy ol s aslldl AT e dis e 1306 0S5 L6 ced OF Lle izl Call
p2s e andlidl aglin ST Copudl Jar Al sl § el adslldl I3 11T e jny
Haaslly ) o r B3 500 b ) 5l O o LS o s ¥ 2 Lindd

- (274,1997) 580 2all eSS m a5 58l latase gt 1 5L Lt
40

(20, 1997 ) 5,8ty lablylac 5. 0. Capdaslodll gy W1 bl logal o)
- (150,1984) s ss000r a5 S adhistae i jLiallaals !



(3 eaad (5,30g 3l IS date ) Bl COUST LaSG (B 5 ,ally eI slaeY dlw g 3hLa) i
oot Va3 At ) Bledl sl Lo 13 call et ST 8L B adle Jlesl plisaal ) Ugets 25 0
ookl Jom ST e alatel i leod) e o) o) B L e a5 0B 52Ty B S
Ui Loyl 6 OF ptad) Sy SVl amy 3 0B 3 4255 S AoVl 3 ) sales”
P a5 olae Jo 5 s seme I 093 el an JuSaly sUas Y1 jan 23] o4
1400 9! gyl Ba>—6—-6-5—4

il e Lol (6 ) (o) alasd JoVI 2 oy Bl B g Ll e
SlaaVl giss Lo s e oyl ) o Ll fary o labesd) dlea) 2wy
S ¢ Bl oda e 065 ) a Sl el sde I e iy ) Aeall B g dardad)
Sl 5 Digh (g oot ) stmwfcggﬂ\j@sk@\ww%)w Ol g 52
Obd g s 0555 Wy iy adobasl aWlWly & lead) dandl 551y Al aadl Lele Ll oy
o s s Py, sus g L ST e lley sl ke Sy BV 5l Ly Ol
IS dnd I 80 ) B ¢y e sed) o ST sl 35 oS asiil] b1 )
W sk B Sl 850 o S A Al Sl el e Ble g ¢ el el
Ha 5,0 e s S Ladiin

el 85T 5yt B g lalass s ol 5 O G el lize) Al OLadl s g

Loy g ST ol 1oy s o) 0 o i (s sl g, ) 3 5 Sl ly Ldomd g
e AT by B ) oyl

Aagdly slem Y SIS 3 Ly LAl 3o b i) B g Ol gims BIST g OF-

sy By Ay pay o e JSSUS) 8 ) 5 i IS AT -

s S wliely AlSas Gshedy el ol s -

O BV CR CRp § PREE SN JUSPYS [ JUINEN 5

Dy ol ) sy eni—6 —4

(340, 20033 2Ll 3,0 Sl 5¢pd1s Kook ladasedl: 5,1 e ¥

(279,1997) s a2l mc pukl15 S8 il ladasel iy L2113 Lamass i

(177, 2008 Yins Yintall g2 Hogy 32125 A3 BUAEY Wt 2y Jpy il s Lo toe b Ll sl Sl ide




s O Sl Qg sl 5 ee n NG P S oy bl s 0[S
Loh e 5T ol bl g o el e ialed) ¥ 0L sl ol )

a1 S st 6@pmwcﬂugmo? °

bl e 28y Zlo Lo Al (25 @

O gxedl godl ) (35 Ay wolly feas Ay Batad 2omiYl a el J 0SS OT @

5 sl dslaan V) Slally dobdl SUGY o b maldl w Of @

— S B ) Bl oy v gl I 0dids Jo 1S rew @l gl Lzl @
e Al e IS me i Loy (Rslenn Vg Basetdl Ol daodl — 25l ) Ol slaad) — ol gl
.w&\wdwwww\aﬁjﬂ\gfﬁa‘f}@ﬁ;wymwugiﬁ °

e bl Al SO afslas ol ol sdey Sd) Jlar g domad) gl g ee i

Db oyl o OF Co ol
et 068G Oy o) peali ) (38 Jlg 3l ) bW ot G s OF o -

Br s Jla Jear G SIS 0L e IS ik Oy ptdlly el I3 g e w500y L )

Y e e
co ) sV 3 S SR e p sl s san Of o -

L5 e blas e s A Oy Sl el oyl il 1 ez OF o -

e A Bl b ) bl Com ol e pLly L lele dasy Y1 e (LB

colaally paenad) oy (s lly sl sl I

GV o) B s oS (I A Bl e el s Oy a0 Y -

OF ol ey calol g &1 3 I3 g al )l Glaal 3 oW felis 3 33l ligd e

o o glady OF Comy Lo e ) oty Vg a0 g Lo Sy 09Dl iy

Flo gy poVly S sy o) (Sl b lally Sl el s OF oy -
Wy aelety ol oed Bles 2ldy cmliloVly (o) ol Sl o) ooty ¢ oLl
gl oyl s bl S s 5 gall ol

(22,1994 )5 a0 Sl cigaShas Y18 bzt 9oy N Lo, Tl 2

(36,1997 ). a2 lllsSISacadlis 8 sl o)l pubed) g plandasd s oWl gl o
(99 ,1997) 58l 2l SISy k13,58 sl ilalaseb gy 1 1 3Ll i




25yl g bl by el anbiBy Bg b sl ol el ) e OF o -
Sﬂywﬁ#\Wo#MWjjujw\&w@j\
Bl gl e SO eall) JalSad) slasY1 el U aasidl e ol OF G -
cAgadlly daaadly Llabsdly 4 gl
(@30 ST 3 Al oMl galy U me el ) el OF o -
mlly g pedly Bl Jale Lle i Ofy sty oy padl B 5 a OF oy -
Cﬁb}‘dwgsﬁx@\uwy\r»v\gﬁdiw -
RUCIE! VPR R AR VRS WU (- Ky R REAJPIN AN o2 of Comy -
g yobd) sl 1 gonad S gla—1-6-4
ol o ke Gk g ) el ) e ST Y e s e iy Pl ) e
) ol e feziy OF 2wl e 0B (Lol Ladass
.@ug\wfgg\W\gJW\ -
s el ) e a0 Gy plad) ugl -
C et b ) s s s -
e el sl ahss s -
.sg).,\:ls\ CAL;J,.U 4ydadd) Qbﬁﬁj\ -
D Ayl B g1 Blai-2-6-4
b0 0y cop ) Bl e Lehidsd o I OaYl saeg OF Cow @
RPERC Fp e [HRT
STl o Ceg ST o1 ) Gas ) ol 0y Dlaal s @
o) bl ¢ glgad) ¢ gadl slael 1 e IST e et N slsYl GU S @
209y 5 xall ¢ aadl

(102 ,1997) s sl S ks S8 pllalasel gy ol 21 1 Lol iz
(57 1992 ). ame 3l Sl Sy 2 i
(10-12,1994) 5 2180 3 W Sl 15 g2l Hpyhla Jaed 418 sl s




i yd) Dl ) £1451-3-6-4

kb Al s ) el gl s

C@laaY g g ol olus tsjﬁ -

USRI VESI  JPAPS i W E: EA RPN txj;f -

Skl 38 ol s g ) i M g1l -

D ok Ll g Lgdlaal MY gyl Sl ) 1 51-1-3-6-4

D dwaladt B )

bbs o allY) Ohlgedl Gl e sapis 5 s 2L e et B ) g
i o ) Sl i) Slogled) o ST & leed) U S T Cal

¢ SN -NE A |

W e ) aSH 2as) s pema Lol O ja0 (o i) 8 g 1 Gyl 5 o)) s
Ll abbsly dhadozd) Ol el o ade I o G gaidl o Geagladl o G5 d1 SlaaY) jam
Plall oty oS

By o N llgclem Wit oa el il OB e 008 oyl B g 1 B ) B 1 ol
kS

o Y020-1000 b a2 2y ot oDl e Lin OF ) Gt 2 el -
Pkl O e Bugdl s G g B U el

gLt 83Ljg 1,0 IST 3 e ol pr iy Loy A Lo de e B A ) 8305 o
A sel aee oY)

Gorl ki) ey o Gl ol gl BeST 8305 I e WSy w5 N e e 8L )

-tﬂTﬁ

s & glodl lazaVly ezl 5yla Y1 sl GluS) o

d W ) 357 3 0 o

1 OO R RSVN T SN R NVEIN B Y PV °

Shladly o) il i jleed dolony) adlasil 3ylial sy J s o)) °
51

(12,1994) 3 8 g w1 S 3¢ g2 Jgyablladasudluh: slaasalylzin

(13,1994) 5 sl 3 Sl 156 g0l Pyobibla o A1 B sl s

(05,1994) 5 sl 3 Sl 3¢ g0l Jyobibla o A1 B sl s




UAJS\UA%SO—7OUA JJ&.’{ ij g_,‘g)J.X.S\ 5.,\7-} J\MT 4.33}\2- S é.a?;:g : L;\M;Jj‘ g,j,?;s‘—

g g olisly Bl Ll Gl ) by ey sl o

a3l by cl3 0¥ 5 ake sl Cde o bsdly (gled) el Sl s o
A Bt ) Sl e 25 slan g LV S5 e

BYl paad Ll (glead) dadll Sl a3 day o5 20 ol Sy a3 )
P CH PN S v PRGN [P Ty )

w5t Slo gl s Lo Bl Al ) DUl 8358l ) G sy 0 el ¢l —
Dkl o 3 U sl el e el b I3 Jeall ¥ aee e ile Sl g ) s

e R N S R °
a1 Ol jod WS e I e e wily a3 0555 o
-%JM‘S—L"}J‘-"Z‘?JJC‘Q>)’WLQWJ ®

i o) — Apaghad) B =
W) Al ol IS ) Sl e o gl s sl 5SG  clentd Lede iy Bl Bl
‘;\.{‘)v\.‘d\ V.M}A.S\ ibs L}J J\J&}“ Sﬂwgw\ M\ J))\o- de\fj 46.}\.«5\ L}i}k WJ.A;;S\ J.’-\jﬁuﬁ

 SEVUPY-Z - N | I
sael Blug &lels sy oL ) slasl Slhes Blels 3 WSl ] sl ods Cugg
SIS A Lsb o e B Ll UG o oy ¢ oemidlly blasly (gilgally Sl
LS cdalesead) ML&J\} <l by ol son Q\.,b-}j\ oda M} cggj.,\:.s\ (.MIJ\ J"‘j‘ Calzses
I (o35 ole B 1 ke Ll Lentls Joend () Ol el Ol semms plisiaad Sy

Pl ) e sall e
Doyl o U ol g dp yud) Sl ) £1 41-2-3-6-4
oVl 13 s ol WAl oyl e 30 O Y e iy, idl s ) e Ole g5 A

RPN I BN CH - NESN PR PEPN|

(15-16,1994) 5 sl 3 WSl 3¢ g0l Jpyrtla oI A1 B: slamasslploin”




14 goll ol O3 gy B
¢ By Ahe Bed ol b Lete Gl S 05K OF d sl o) 1S B U Ay
s Sl ol oda gl Caliay bl ods Bad ) Oy Tatsiiendd) Sl o) e 055 S
SN IENENERE SN EA R EC N TEPPENE S KPSV KRN RCHEDS I T
a5V ole 534
Sl g r g o s O G alilugy copd) Bb e Sl by ¢l T plasaal -
NUPPS [ TSV | BT-FY TRESVRNEI
Blel o I o o gt S Rl B35y 8T o)l e e gl Lo SR -
ekl Sl e b idly o) B B plissWlg ¢ WY1 e Le - sed)
& BslasYl e ol ) 8,08 5305 Jre 33does Clual gided Sl o) sda plasuanl B -
bsb 5z Sl Jeadl dgrlge B el 830 5T aedl
s i g LaYl a2l e 5 ) sl B S ol el plisaa) pin ey -
Sdazedl oWl s Sl ) e slezeW) Al ods b bz el e
o0l suazedl slos¥) I3 ) Sl 5 L2t G sloal 13 gyl Sl g
i B Ol b sy B Il ki Sl byl kBRI Dlhs Sie el e sl S0
A Wb o Y aE bl ¢ Jlmd) G A 2R b Le ¢ Lilal OGN e ol el ods wog
.55@\};&\
D Sl G sl ol ) By
Dk LS oNKis sde g ) s s
- I oo Bas iy a3 Ly e el U S Bad Dl e -
c e et Sl el A Ly s de i Ol s -
el Sl e ek 393N by ed e 2o Wl ol s
Aklasd) Sl e a2l Slled) skt ol s -
el o5 Ll il ol 3505 i o5 Ly 3158 s a5
Adalasdl Shledl Beas Sl o3 o8 A8 ) Bes L Al Shleedl e Ol o8 -
DOalilSas ias ey el O lgad) B Sl o L el Bas —
155 stad) S olaaiNI 3 gyl B g L

(1872008 Yoy a2y Hopyod 38 - BUAEY Wiy Jlgpellaa: Lo e e sl st oS on gl

(165 ,2010) cola it Aol g FIAIT: omilldy) i b 56




Bale phsady Glyne S8 B Wk Bhe e ST s ) sl el S5 1 b Oy

Joxd ae ¢ gl Jamdly Sleadl Lemedl) cie b 8 ead) B 0d)) e readiadl 250 liall dped
Gl Dl o) 3 Bale (Gl sradl o A psetin g (o L) Ba ¢ 55 e Aed (i )
(ol o o 8305 Ao b e W)l eds ase L s gV slasY) e I3 Al
$930p 2l ) o ¢ gl e sad) Bl B saaral S 5yl Sl g pisns Bale A
iy sl Adliall ol B s pdseans LS il sh 8 ) o yudl e g i) s o LSl s slasy)
2 gl ol ¥I ol o) Sl s SalannY ikl e 558 gl Lyl Sy LS

o3

(198,2008 in Jintall g2 Hgy 2123 A BUEY hntn 2y Jlpy sz s e b s Loz Vlslos 1Sl ogide”




-------------------------------------------

2,580 Jimro Ulginty A Loty oS Lo 5 AL Lot S Vg edn s 2 V1ALl SR picas
2054019 st AL Mo lgrlame Vs Joia SISl gl s Ll adsta s VB IS g
214 g Wipaiol Jadgsd gandllas geaol Jaddlazalis 2150Y ] guinnts Ve Mall gLy g0 sliLa
ligsloza YU

b g Loadlls St sl Ay g lblgd Un sl ggdg ol Lo Sl glag Ladal oD
! pledlydadleol S ghlon il Jonslidllag L4 Y Ua STge sordon date bl st Wk Bpalllandglla o

o 320 Ml Uil xS 8 gindliodls 5 T sl e YU 8






---------

---------

s IO padl) 557 A Ledlas ) b1 S s 2l 58T oW Sl ) e
el oS 2, Wl w5 ) Rdbad) Adas sb Sl sl O a5 dsia) Ao e 00
5N bl ge o er e b g Labgy Ly ealiel ) Ll Cagge a5 5 asud) wLl)
kel 3 a5 Sl das 3 b e ) o) A & s gl g pddl) 357 blis 5 dgiland)
S e oW San o Sen Gl a3 La sles e el g Ll e 5 ) 50l
S ) il ) el Q) B b auhdl seda JNs ey caaledl e 58T bl
el s B e



PRI PRV LN -1-2

s Sy Al sl 2an) Al USls ¢ sl By sy by Gl el psehe b
Sl iy ag,ds dewam sVl Jo e Ujas o> OLY) Ol ad ¢ aLadl Slaasad)
Adlises G by Pl g plisaaaly dds

o D3I Slaazmdl O Jo Bl Sls O Y] ¢ il OLY) e laglaad) A8 e 2 )1 b
Leeds ol of a2 wlllab g ¢ ablis Wgl el e 5 8 ) il oSS

G il ol b gb 5 ad Jler Y1 sy ¢ (S skl e B a pad) Slaedl g e
Pl B ST Ld 2oL JU deid) Ohlasdl ol G ¢ i 5 Sy Ol 5 W5
8 Bl e ey I 8l Lo Bl Syl denally ¢ sl (0l pliey e
Upas B aol,y oy oWl s il an b b 1S s L ais A Bl oWl e SO0
PN

iada)l el YicislasYl g delial) bl Cilss 35y Jall agd il aadl JDs
B ot ) i) e SO ey ¢ Ll 2l ) Ol SUL sl e S s il
Boalal ol idlly 3kl g ) s )by ol N de ) ple i B el W s 2
Mieleo Vg fnndall o shall Cilisen n 3lazal) )

L) el iy i—1-1-2

Jad coM e Cpang ¢ oyl Laiy ) dbbesad) by udly el 2 Y ST 4 s
okl absly (leadl eV psi OF il 35T (oY bt Y gy ¢ A5 adl 2 )
B yy A8 ey 55y e o Bed) Sliall rshi ) ) slae Yl Oy ¢ aall) el U pass
23y

il ge mo leny LS b bib by oMl slae] ] pudl) 557 3 Sl el OGug
Bl Sl a3 b e ol Coptd) Al L4 Jgwdlly padll 557 blas B aglasdl slaey)
B I e coW S o S o Y s sk e faally ¢l o153 gy )
D3l Dy by leatie o Bn smeglly Bl Sl ol LIS diy g ¢ anloll e 58 ol Lis

alSxdly & jrodl Aeaidl 4 iz JgV6 ¢ pols g ple  pend J) S sl s OF (S
G S Ll ¢ ade w3130 el o oD & gl e Y ST il BL ole Calised

!Lambertin .F.football Préparation Physique Intégré Paris. EditionAmphora. (2000).

(30 1999 . Bﬁwu‘éﬂw\)\éc‘;&\'))@')mﬁgjbwi w;hmd.\?iwjh)z
(352001 Syt , do¥thndall (pudhs SyoislaJosed L3is - BALEY: gk gildrend i)




S dsoslly pdl) 857 blas B sl iblsay ol s 3ley Ly Lib gy Lty Bl sl )
e dodlly pddll 35T 5 bl e &yl B Slial e Gk e By Byl W)
SEVSPERUE

bl begam o Laghaad (S Y ¢ pad) 857 ot ol aladl Sudl slas Y Legas
Gl G L3y pll Sl slaeY) A s T 0 Bl ) Iy 2V g ST S
oA slasYl e e IV e plsd) Sl sl G5 a0 Bal) A B g cae
el 58T ey Aol aga) BLI e Sl Lad) SlaeYly

pian OF ade Cor g Wby Aol L) 3 liy OF ol oty o 4l it o5 Loe g
Aol Bl Slial)l e o OF oyl o podl (59 0l pa el U €6 man 5y L

%jjﬂjﬁujjaﬁﬂjsjsjwwfw\sﬂuw\

LS el ks —2-2

g 2ol Llaal ) zled) Ol B e 55 ol Matvely s ool s o
o5 W i Wl wb e ol e 8l ede By chias 8,3 IO i OF Jglo
O K ade 5™ B3l Y) Lplhor i g Bbalasd) 3L 5 aeanlad) 2 lgally a5l Sliall 2eas 3 b
Sy mbead) Bladl g s 2ol Bl SLadl e degeme BT e ¢ Bl Slial e
.asuzﬂzujf@;ﬂ‘sgcwcww\@waw\gu%w

W bl s ¢ sl Zleedl Ol B e 53 ol A e Y o e RslaeYl 8l OB 13
SISy ¢ aolslly aaldl )l il skt ies Jo fedll sa ¢ Liiss OF Jylow dnls Ol
oW ah ¥ lially ¢ adalesd) 5:LiSly a1 ol L)

L st slael ol Sudl sl e oL ) copdl Jg B Ul e S sas il
Sl lall slaxaaV) 5 o) sl Al e 0F il 3 055 5 g sl 120108 e s
F el 8

D S el gl ol =32

(3401978 5,8l g alt Sily)s ads Sdagondl: Slozeondl o)’

ZMatveiv .L .P. La Base de I’Entrainement. Paris. Edition Vigot. . (1982)
(36:1990¢ 31 al1clkise Jladtindanc punst 05 3 shUED 9ol iy LghlaladLoukil15 S a3
(212008, Sl ondliniol Jstoud iy IS Toddlls S MiudislaeY: gt grfdend i)t




) Jib 5l Lo ey ¢ Rpd) dbnl @l el e Sl sl 55 e
1l o L W JVanal el 5 i) odn Szl (9 20l pp el 10 € Ol Ladl 35 0dls 2L )
Wl las o ¢ Lo Jalo ) 82l odgd Balad) Sl e gialoa V) el Jo gl 3
OB S bl ) BLoYL ¢ ol aalal) B3 vlis ey Bad Gib 8 e A 0
oSy sty dlalasdl 5 U Ol JWI (gledl eV L Bl Jhas OF Jgl 8 2all eda
o A e oy 12 18 Sl slas Y 55 pais! Sl sl sty sl Y1 olial
Al 8,3 8 065y ol ) cstd) b B iU

Wl gt slue ) Al 0—1-3-2

Jonl amm Led 31339 cialell Sl ol o Bl ) sdn LaztS Ly Joall Be 53y ae Dugl by
(%080-%70) b 355 3 ),

SAEY) o Al odin B rnedy (e ke a1 sl ) Al ol ads Y by el O
s gl 0 (5-3) o ol 8 oy el (3-2)

Sl BLAYL coadlly ool T e (s el e B s 3ol ads (5 g
25 al Ol 550U o ladly 22 Sl Lad)

V) Abls dhia e sl o) Colgnd) mer e Al ol ods (g5 6 H1 AU e
Bl oliall skt J) Ougs A ol sda OB adi Les gl ol Sl Cugd Wby oglas ol O
.39.c>U Lol

;o) sl A o—2-3-2

P Y e e S L Gy el (6-4) el 58 A sde G s
s Sl Y ey bl Y Sllate ane ez L Cidlsly IKE G e 2alll
iy 38 N LSy o glai g Jalasily

e Bl ol ) BU jole paas pddll 35 dal o) slaeY) Al o Sl s of
salasdly (leadl sV e 55" a0y ST

Oy Aol B5u) Sliall o s 35S By Lz ge 000 A ) oda B Lealls
Aol 8 1ol dald alesly i, Lgal) il g

1Pl Sl slus Yl jailes 1-2-3-2

(282001 3,2l (g 1Syl 5 A Niadall (Egid-Lol Jlgpkdl: Slaseasd! piaie)?

(392001 5,21 (g 2 Sl AgWindal) (g lioly Lyt Sloreacal plsdo)?
(29-271989¢ juas (gt Sylscadills Soddd1shhs Y1e e gy o lins k15 S 09 5T ks Lvigh)3
(1452001 5,21 (a1 Sallyls A liadall (usd-Lioly Jlypod): Slaseandl pbada)?



Pkl L ST A ol ode L e A atlasd) o s

Ayl 22U ) £ g gy 2l a5l B ol o) Sl slsY) oz -

Al S sleW jaaseldl o e J bl pldl Sl sl aasal el OF -

Al Sl slae Yl 5 5 B aetsaedl G e ol Sl b e Raasad) JLY -

RPN SOTEUR PIF ORI NP S SEEEON [FETEIEL [T
Aelead 250 N g 5

L) Sy g i B b Al 0da B pasas -

: Ol yheold Szt il 033 -2

53 Blial) n e adalas 5L s ) Sy (bl 5-3) 0t all s & s
Jonll e Ot 2l L) 3 AGLAL 5 Budll Sl e eSSV e b ek sl
2ol Sl sl o gleadl sl el SV Coadl sl i eds b el Ly )

etd! Gl gzl S\ 5 —4-2

L 5 ol T Gl s mbars OF g2 madadl Sl sl 3 agedl o 201 O
o S el B8 S Z sl g e 05T O o Rols pjlen o o gedll il 3 ST
Bl o Ll O ade Com el SIS e 83055 (oo By 5 AT s b ol
Dol il g oSt S sy cod 0550 A sl lly el 2y S

dagiyy ol p ) e Calig sag odin g p el daliy Al s YasAlexandre Dellal] o o
OF o A L landl sl OF L] il o olodadl g law o B3 s Laly aides o
Pl Sl slaeyl B opS wal bl O] " ST IS0 ae o iy SO Jl sy s
g jaflas pr et L Ll ol giell of pianel) OS7 0] Jalasd) g (s)leall slasl 5y ol
il il ps Intégration e mllaasy ' blad) el so onlin Larg b lens ity sl )
S IV a5l o i) RS ¢ il B el B ASHL i) e e JST S
(S st Geid s o R l) o glie oyl o Jalses Ly baeoms o odad) Sl ol

(412001 ¢ 51 (g, S AN (ol Syl Seread! pada)

35.1989. S5 a5 Sk 151U Y1 Gedasd! g S lippa k@15 S7: 09,51 ghosletigh)?
( oo @A ) 9 95 Tshs e lgb)
(2001 )y St | LY indal) caudlls Soyptisla Josedl iy - BAEY: gt gifubd i3

“Dellal Alexandre De l'entrainement a la performance enfootballFrance. Edition De boeck superieur.

(2008).

(153 (1994 5 Ul g ) S s dosSlw Y18 Lad- 9o N: L s3-1ygilinsl)



Bleadl o) pn LS 5f adl Al Jltg F 5 S plsianly ol ) ) a5 B e
" Olal ds game Lo o= o (@5 3 ) gl e sadoes 5l ads iy lly BLUIL G g jad)
2 el e Jasadl g ldl ol s 09y fomed o 3L b 3

bledl ale¥ wllgadl meas JM 0 a3l Oliall 2 5 o olad dlan) 2ol 0 a5 5gide
D otead) LLal aobid) aewlad1 Shleodl Jlantol 25al Sliall  shas Lasl sag jlosd)

et el 5 S aall Llasdl (gleedl o sendl) ol mas il U
Al ledl o Lol g peded) GUl sl O) ST AL gl P e el LI
ol G gees 8 ) ¢ lae ko ol By d5) Bk s ol e 2l aed) Leany o Bl
el ) i o e el iy 250l

:@-\.«‘\ S ) L A-5-2

J,wf j.@_é cfu\.z.“ 3; %J.U L;e 32;47;5‘ Jf\.w)j\ of 3\.«.@_» u.:.wj CA.L«J\ L}JJ..J\ }pbzﬂ\ o]
g.,\;LU\ ug.)w ('5 W\ LJ'"’JAJ VJ ;L?"‘gg C)L:S\Jd ole o g_,szj;\;'.g Lﬂ;.,\.“ E;Q}:J\ g/._g)v\.ij‘ ‘k.w) sasld)
0o LS ds ] Ol g s e ST i, O gl O ydn )l e i Clin 52 Rzl
robe oal am sdlly (g SI SLealsVly ltedl b Lad LS 5 lasdl SLloYl ols e ke
Pileall el ) el eI

M\j (;)L@.A.S\ w\};“ ﬁjM w\y sl Jg.jla.'f 61.0 Jelog CA.L«.S\ L;;.J..J\ ML: JAJJ\ 9
Py e o ledll plasaanly OF Gl aii> 455, a5l B &as ) BLOYL el po
T ) o e YsT Ty o5 T (aded) i) el ) 55

IV e o) pshai g apdsdl Slelhdl 5 Sl L) cdo g Al wlal V) e St
e ST 5L o AT olibn) dlis gledl bl 5 Sl ol s

}(Vitulli, www entrainement defoot@.com/vitulli html .préparationphysique intégrée.2010)

(5051994 ¢ 5 a1 gt Sy MU gk LY g - lidaiydd-13 5018 SU1: L loluac )
3 (Lambertin, F football Préparation Physique Intégré Paris EditionAmphora.2000, 09)

4 (Vitulli,, www Entrainement defoot@.com/vitulli. html .préparationphysique intégrée 2010)

5(Mouwafk majeed mlola. Entrainement intégrée defootball bio.soccer@yahoo.com,2010)

6 (Vitulli, www entrainement defoot@.com/vitulli. html .préparationphysique intégrée.(2010).)

7 (Impellizzeri, Fmet al. Physiological and Performance Effects ofGenericVersus Specific Aerobic

Training in Soccer Players. Int JSports Med 2006, 475)



mailto:foot@.com/vitulli.html.%20préparation%20physique%20intégrée.2010
mailto:foot@.com/vitulli.html.%20préparation%20physique%20intégrée.2010
mailto:football.bio.soccer@yahoo.com
mailto:foot@.com/vitulli.html.preparation

S gl Slns ol 3o b 1 i) Caalll Sl g it 8 ymand) LY 5 8 SIL (-
Al B das )
Lkl il e el (S

L ald Sl e i 2y 3 2 sl ol L YI-

:@.\.J\ @.\.,s\ o) alsunly Sy ydI—6-2

rgeed) (i) ezl plisuil & jlgel) by il =1 6-2

pldseine) e e o & de gadly b i) Wil ges 2l 55T bl D Calll anb
055 sl r IS Joas oag Bomadiadl 51 (RSM Shles ) L il lylead) 3255 2550 JISa
oyt Ay (olan 50 2V e T sy Jlm o5 (Bmedin ) 2l e Sliles Bs
Gl gylead) sIoV) (6 gtaas sl Y1 I o Cadl sl S gl sod ansY gads slisl Oyl e
Dl ¢ i ) L a8 adl ohleall ol el dny G Lladl 29 by by 2
S 5 Bl ) 808 05T e Jle Sl 5 el st O LST e (. B2 e
awl ) 4S5 8y a2 Lol e ald 5ud)l 3y denly o (el o) ) plisal o)l
Argb o ol ABoy () gl oF B gl e oF POl el (5 Bl e o (6 o D) — eSS
Sllbze ma alan Ly Gomadiodl Ollgall o 2o iz sl JSKaY Caall) 3laely clLdl JDs Cail sl
alasl s g sygbiad) o 45,08 8505 o ey call) (a3 gal) i Lebiadl jLasl o e B30I

sl Bk o LS sl Ol B e bl S Blee o A5 duds 0 13 Ce
33 4 sl Gl g Bled) S aTH das 55 S L] s (ST a5l SlSinse il
Polen 3 Sl g HS o) 25

e iy e sl G sl skl ASTL 5 Bl psgdd) e GBSl
& o) oY g i) b Sl o jud) adas S35 231 N[ VAP N[ I SO P OO0
o el gn A5 Dl S whleall ode s 89,0 e aSE padl) 55T 5 lleel) iy e
L 5 ol S DY e Wl Sy o OGS  eald) e | S Lede gl
Aand) ol atlas e el Lol Slsme s G Syl Oy b alad Lesgug

! Impellizzeri, Fmet al. Physiological and Performance Effects ofGenericVersus Specific Aerobic

Training in Soccer Players. Int JSports Med 2006,475)

2(Lambertin F football Préparation Physique Intégré Paris EditionAmphora, 2000,09).




2 L Ol e o dmatid) Sllead) 28T e s (cpndliad) dgrl ge is ()
Ly D o Lt e ol oy (S sloY LS (S0 LB 80 e llgaS o ot
Jord) o o dae W) o Lk A Y el ]l () B e S
Jomdly D0 29 Lt ol 3 pMeaW ey Y062 ol gz g hLad) IS Bl 3 el
sl Lagy OF Comy Gy D026 341 e o)l el Ly 90 1T Cusadll 5 31 & leadl
OLSH Jo mgal copd ST aws o o celsY) de g BSAL Ll o adl JYs el
Gl 3 el ol el o cupadl ) ber g5 (Al Bmedial Shleal) Ao ey Rikis
o 5 @l gt el Gl st ¢ L sVl Co sty T el il

RRETRUSH % P U SUN EES PR NV PSP SE W [ WE g SN AN TSPl S

etodl Sl sl alisuial dsud) & gl Sl ) -2-6-2

i ally Al DY) Liss e (g)lgadl ST w13 ay jadly dadad) ol o1 sl dazay
3l Slgims mog o8 (S ol ¢ o S elel Gler ) sl I e o)l
OO P - WL S | RV Co- % P [ ES 1 PO I P I PP O PO TR U S TR ST P S BN W
s gl Sl S m 2 S Ol e o sdall s By Redls () Ul g szl
D 5% aad) i) ) ol iy oAU bl S i bl G5 Ly ksl 245
s Gein ek, o)l u-<""' ol Ji s S s ) ji @L"MY‘J Al Shles (e o)
i) Al 57 ) )l 5 05 5y s germs o A 800 B D 0ny 553 g Ae ST Aol B,
2 oade WS 55 Ly cOlglaad) clasly aorsdlly oW oe pllaig DIl G § bl
o o — Blisdl o) ol ey ooyt ddall delsdlly S Vol Oyl Blel e 3y 0
Vg 55l 2l 2V G oad ohled) o ol dlayy sl etl) (31 )1 5,8y By o)
3l yalt aolid) 5yleall aadll lllzal) del By by o JLig) ade Lily caid 4080 by )5 5 e —
Sl iy Jlas¥l Je 5aal of "(1997) Weineck oasT b oy Lede (ojutdl ol Leaddss
Sl 3 Sy adalasl) 5 leally Bl Ll o S Gt sl s Jsal o B
D2l ol e e Lo s 055 0f oy

el Sl )l dlalasd dy ylgalt by pud1—3-6-2

(78-77 1998 &yyuSayf(Blalislics wlindaiseol ypdlwalsisl : blodidi gl )1
(190 (1998 ( bl 48l Bylallilive (lipaige ol Jlyptsdlalgubel 391 blodiiar gl 1)
3Weineck J. Manuel D'entrainement. Paris. Edition Vigot. (1997).




Slseall jan o L ezl aoldl Shlead) dlpl Ol )l e desd) G e
Geid Sl ) b el call) bskes g ST by mla) Loy 590 (gnal dis i s
D [ECU ISR YO WP W E A TR PP TIRC RE P SN ES S (RTY
(b oo ol glr oo ol prlen Jowy Lo oV ) 8T oF e s of (pomn Lo — Lo
P ROV I C A P RSO Fp S B S ENU R B N A PR I E AP
(g B el —

rpetedl Gl el alisuaaly gl dalasdt 4 ylgall Sy yd—4—-6-2

g_,q\?;S\ CA (..@.3..«\.5 L..SJLG-‘*-H ;\Ds)“ w CJL:U.«\JS\ S a.:_C}J\ o.:Uh Lsa f.«\.ﬁj\ ij Lf‘;y ;‘JT JU&: C\M}Zﬁ
S iy e LT YL Ll O gk oo wlas Ol padl odag caisls bl Jal § s
sl (el WS4 g 25 Ay el Calll Qe s e il Ll ol
o AST) sl Ko B g bWl Dol de A Bl & cbie cou olles])
el g Wl Bl ol Ods i e s B el s iy e ST (e
PTCNIR U gyt JUSON - X W[ W3 -SSP DU W PR IRCH S P- o1 IR SRR UK L PR CR PN 1
Y1 e oDl 8,08 830 g oW A gad B oW e i) o 23l a5 O
Lol IS ol Gb Lz

petedl Sl sl 339 audl 38T Y Blas] Colgr =72

el S sl alisuial St slus YU ol gyl 6 -1-7-2

S ey aad) o)l BT 5 G o et dedl AW ol sl g )
robad sl e 3BT Ly (G slel e o 1] o b e e LB sl 2ol )
2l ot W aday o BLEN ¢ &gl o) el CBsal ) oy Al Y a5 B
e e Ao IS BV gl Bl el OF o T A ) il adly el 857 (oY wliv
& Jomdly 53T Y B lial aes Jo Jond Ol o3 Ll fedy (o d) O3 g
) S LY ol Bl B B RS e pSTly beddl OB Sl c3 ) i
L oo o) ) oliall s o B0 ol o, OF ydadl Cxly e 0L I O llad)

% 5y Ay e BaS J] Collg

(196 (1994 bl 5 a3, Sallyisc o2l Jlyptsbladased el gh: Slamand! pbiado)!
(63—54419884 R a‘é)ljbgﬂ\ )HL:UI-JGJj.Q ‘343315)&).\;331,@1..“‘!\: )\:géw.‘o-)z




Ay e 38 o) Sl o5V e oD 80 8315 sa gadedl Sl sl e Sl O]
sy e 3 Janll i gyl s Ol Ll e g8 S 5 e D 5 ]
PP O OO [ e RS BN B B2 L RV PPN W RPN RS PIPEE AW W]
Lk Ll Loy add gl sl 33l 80l mb s Rss I e A Sl o olial)
3 g a5l B 6 gt 1) (B Aadsnnd) oyl G by Ll s gs 1y ol el ezl
g B LMl o G W) e B 13 g e B pre O g i) Dl g ke
D Jen ksaall 1)

83 gde &y lged) & aadl BUsl-

839dmen oW o 5 ole —

D i S s akbdls (5 2V Lol ) BLoYL e ded ) sgdse Sl slasYi-

e S b G B! ol Sldband bl STl gag slaeyl Ous g
Addly B Sy o ) gendll 35 Y1 B Sty ) el e

Mas g jlgdly asad) B ol ded Cﬁﬁ\ R RNCRCINEN PP S YIS

& 8 plasaaly de g g pdly BLe ) Aeid V) Byl Ol 1 e s anasi-
g ) i )

5oallg(aJas) de i g Jadll 5N de w90 5@l Ao JIS) de Ll Lyl (el S
59 on o ol 3 38L8 (55 ol e 5501 Bls 5 el 5,0)

g B o el el e il

055 gy g as el g 558 o a5 WY e Bl Sad) 5530 e i
- Sl @Ua <ol3

Sror LoogMlogy 0555 Bl ol U g el 3 i dolsdl BLE ) sy i
Sy pdl) 557 oM slasyl Slllame ool e iy A Sl sl OF ol I el
SISl BT 8 I8 i s I3 o 45 LS il i) ally oo il o5 i 4

! (Dellal Alexandre, De l'entrainement a la performance enfootballFrance. Edition De boeck

superieur. ,2008,158)

(97 2003 (32l (ot Salyiscuadl) 3,50 Euidllagased): 3B Loy o)
3 (Vitulli, www.entrainement defoot@.com/vitulli html .préparationphysique intégrée.2010)

) =77 . ¢ Ayl 8 Ll 18 Lied AL Akl 18 S g Itue Y g0 sl s ol tla~ gl !
(78-77 1995 . ayusuyt, JFIN Yiguyusd: o ot )*



mailto:foot@.com/vitulli.html.preparation

Slld o 055 Sl e e e Vs n olegdl ol ki (ssts Ofy Lsa
i) Sl V) dslass 51> 50 &5 55 50

eted) (Gl )l (gl B YL Lol gyl & b —2-7 -2

D Sylged! SlusY1—1-2-7-2

DU S gmn Jrong (pdll 387 3 oyl Bdaa) 2wl ol aa T (gledl slae) am
wlas ol Pl 13] dols s coM (gylead) Syl of aalad) aleal) 3,0 @l b 5 a1 ()lgadl 515V
Cobbadl Pl (a1 lllaze s NISVRREY

Lo gry 5,500 Gomadad) &5 ) A SelsYl e o gams oo 2l 55T 3 gileadl 15Vl
i) (Sl 8 gy oY s Y len oSS iy B S I e Lniids
Ohlgad weSBal bid L5 ¥ JW gl 3 padl 55 oW o) il ccalll s gal)
Slllaza) e Lglaly Jaxdl Lpan o Shledl G mailly nlidl Sl Y1 e s i Sy el
i) b gilly Bl Ge ol ¢ oo ) ez g 689 bliad) g B lied) B bl o a Call) i e
iy lead) B eV s Lo @ ,ah co (g)lgadl (6 gl sdn g s gl & sLas e
Gled! S e Lais o padl (T g BhLadl I bl b o i 8 a2 8 S
RIS S PO [ S EY RS CTPR SN I NUTIUIVERS WO A BN PRV W N PN (RO
Shlead) oo ol e an s A lleal) BT gl sV sy 0Ly s S
bWy Blly 2V Slislsn 35 o 15, o B> AoV Wb pidswy J Cdey ASH
Tl b olasVl we el Jail i Oty 2000 Sludliall IV g6 o e dimillly
g 2laadly e slrally L) I e dwloV) Sllgadl e LS (5 lead) 31y an
S gl s owyly Bl J) e

S el el (glead) slae) OF el Il (6 ¢ T 02Ul 0,83 Lo IS5 ey
oo Oilsn 3y & Ll 25adl Lee Colgmdl IS e oDl sl Bl ey i ekl
S ST gled) bl Jo ST me Bl Janesd) Galas Y1 (gleadl 5 ) sl
Jonl 355zl aglall § mada)l Sl el adeld” Alexandre Dellal susT L i

(13 2008 . 5 a2 IuLSIShac d s liadll (ABS Tl JUWUL e ) Eis guoga: B gosiows oo la) !
(35 1998 ¢ &yuSay(Blalislics wiliadaiseol Iyl owlsikst 1 Lo il gl o )2
(103 2001 ¢ 321 (3 w1, Syl A Wlnal) ¢ Eupebdloioly Jlagpudl)s Slaseasd! phosin)®

(45 1994 ¢ 5 a1 g W Slyis o2l Jlyptblaased o1 B Slarvanslpada).

(163 2000 5wl g a1 Sallylscpdlls Sddalad-1gyylghiste Ylol: Dloigl ol SaTuas




5y ¢ ol ) sl st S Sy W B 5 Bl S CLST s S
A sasYly olis Hl5 (25 e JSNh Lol s san d Gl pseiall 5o S )lesd
b badl e sl Calll S s e 8 el (Sl B pdd) 55T oS Lils Ll

Ohlead) o S e CoM OlaST 350 5 @3y bl boas o (5ylgadl £V i
o Ryl Sl gals e 1S5 e ikl LSy JSY ol st 5,800 2ol
Dissition Making ;i &l 31 e @ ,die 530 oo 4K 3568 @) Sty 5 jraall olslLul)
oF had ccalll Gadlsey Co b MY b ol Gl plisanl B g sl 1S g 4 lee 8
Lty nms 545 La oy coaall) O30 550 3 5 panedl Caalll Cadlge Vs dliad) pn b 05 e
(Sl eV pealied Bl Y1 il gl IV oW 2 jledl DAelsYI s g OB (5 stamms o5 D

iy S L) D bt iy Ll i g1 WU
idpally Al

\ ‘;Méwm”?‘

opdly Slusiides £ 459 g

Ll dylgad) Sl B B gkdl cuydly sl Lles ol e (05) BB, JSCEN
s S e

Slbadt s oM otz A Bl Sl s ) g padl) 557 3 gl slaeYly
Y sls] B egall ) o] Ran ) UIST Gy P il alall ) e s ) d gl
.(.LZ.S\ B;

!Dellal Alexandre De 1'entrainement a la performance enfootballFrance. Edition De

boeck superieur. (2008).
(67 2008 ( yyuSyt. cpdlinsl Moiulig 71aSTadd 1 S MUY s pidpad i)




il 3,5 oW (gylgalt Sl LRi-2-2-7 -2

sl b A sy i) Calll bl 3ds B egad) Blagdl e (glead) slaeY) de
e e Al gt 61 0T 03] T ol 5)lee sl Corgrud ds |8y Lo
o) padl 55T 3 el dlis) sy gl sl e aaeley ey dae osloly
Shledl bad Bleedl 8 el 55 rledl 3 A o (@ A Fla) Boln] B G B S g
2 Y1ty sl e ) s slly (Lls 3l pley dsl of daney 2l

3 ¢Sl ol ¢ aaddl ST (gt ¢ B LS i g)leodl 15 e al L L
Shleall o Alar ool Bal w55 el gledl bl e L LY il )
S PEPRC U W BN

ety Ayl | pasly 3 SO

plasdly 285l e 8 S ar )

38 ey e lgad) o 3 S 5

A Bls a8 S oy i mned) )y el ey L5 S0

spedall Gl el alduinly (6ylgelt Slas Yl b S —3-2-7-2

ol e Tl Cpdl e Cor g apnld malis IO e (gledl sl S S sus
oda o Sayg b panedl Calll GBlge llbtey by JKay eslie]y skl Shlgadl ansY
DA S bl ali

Joiig pdll 357 3 glead) Sl e s amgigleadl SleYl e L5y A e
AW peaz g bl Caalll byl g ST 3 e Bmadially B3, & jleadl SlelsY) e gese
Lolosd o Lo e Loty oo [Sen ads oF g Shleadl ods (57 850 5y 0 L (gl
e Logd g ey sy ezl SCAIL Sl 5 (6 s oty )

A G b JBLAYL gled) slasl hee § o)y Ol gled) slasl s gimn ¢ s5-0
o bl ol 8y 8 Bsbp sl pae 5T e o ST S0 il ssmal) mo e
Sl oly il by @l ol St n ST JS7 o ol by ohleadl by
Ol S o e Ll a8 Bl e iy b ) STAL 05t LS,

(63 1980 . ﬂcéﬂwb\éaewﬁﬁ)dﬁi J&}M)l
(67 2008 (S, crallieo Mg iy {1 Todds Sas MUsud 13148 Y1 sk glubnd i)

(65 (1980 ¢ juzsc g 1 S 1scaddls Sipha: ji3 gasmanii>)’




el e Comy G G Loy U3 Loy gtindlidl Calll Ll gas (5leal) 510V i bz
& Ohledl odn ool gy 03 giadl Gugl Guimd Ledd 5 Sy S Sl ey OF 1ly Lty Lis
U NI SYICHER I S PO TS S ERSX % BF RIS WU RUNCNRIN [ PAIEEAE WRCE - PV
(@2 32 152 1o 1) Bl SLSH e 21k Babm) ptze Wbl mog D e
Ll bshs Sl 5 5 el Sl

g grand) gyl e B (gylgalt slus) —4-2-7-2

sdalg op el Baasead) by il Sl (gylead) slae Yl Sl jad e Cldi plal slas) a0 D
Wide 79l 55 Sleadl SleY) Sl o3 o B ) ol B 25 Oy eall] ot g Colin ) S ) 5o
(Dhledl B OlasT 2l o) dgady Bl Sllead) Jdad Bl ol sda B axy 6313 N2
Pzl G b oo axs Jo beally (gleadl eV gks L pid) bk ol slae) Al e 6 L
e o bl colel 4 03 e dl  sde sl Bedsdl el A ) Oy B
Syl BT S las Wgley Bl Shleall sk B eVl e Cpdddl fan ol L)
55 W5 e B A o) Al Jlemzaly (lgflsT AT ) Jgo o) Bsls dellazaV) )08 il sally
Jlaszal Sy gyleadl s Sl e Wbl 3 ptadl o e aol ol She iy Sl Ll
Ohlead) s e 15T all oyl (6 gimee 05K JlasV1 5 IV Ll 8 sy dilsal) by Lot
ol A ) leed) QY1 Sy Y1 8 e 5 sl Joe B g5 8 g0 (S Rl
25 5l 557 of sl

el Sl sl alisu sWT WG o o 1 ol gl —8 -2

oy aSlan 32 @bVl Gaied opled bV W gl 5 bladl Jo SR oyl e
Ca A ) led) e e

C oW e Bedlie £ e alli-

AN o g e e e Jeeldl-

VPSS NUNNUVESON DU S SPSNIEH P WS v PR R UC PO

) Sl ) pliaseral 3 e S 5 (leod) (sl 3 jmam

g Basdl T DLLe S g pde g DUl 3557

kel b e alexal g slaazaV g il

(53 2000 ¢ 52l g 1 Sy cpadhs Sdodalad gl ss Yool bl gl ol SiTka2)!
(43—38 1994 . Eﬁw\aéjﬂw‘)\éaw\gﬁbgﬂwu&\ﬁ QLM‘)J&W)Z




J ol 80y Jaall e e Bl
W el Sl i)y sl
eV e (Sled) Sl shai-

e o Jalasdl g g ylead) il shas—
18, gy ol o) g goadall Gl el g g b1 =92

3,55 9okl | el

W

W

e imndl g 531 o L33 5L —
iy 2Ll g -
quwmy szl —

e ML Lo Y s daal Lasd)—
LSl dllbbd )L el nad -

WJMW\—

-3 sle Y lheadlio ) gnnd 2S1-

3 el st tan oML A IS —
O Wl imnd) gl g 531 oz 25—

P

58!

- WS e W s Lo Y 5=

NUSE U RS SCENEN P

4 pnell —

el U e 5 Tl gty et sheallomem e o LS
b sl Ypalasdly plazsYUles

(S shae—

s dles slilgi oz dn e SIS e —
LoVl s —

EEATES A EP R DER R

2 g o) g2 A a5 5 s (013 50

D peell (Gl el alusiisly dey il Sl o dadle ddes 3LS sen—10-2

IMayo Julian Mauriz. Atrhlete—endurance—football.com Encolaboration-futball-tactico.com. Edition

20(2009).

ZMayo Julian Mauriz. atrhlete—endurance-football.com.Encolaboration—futball-

tactico.com.Edition20( 2009).



S i)ty g el g2 ) jlgs B ptd) B o DLt A ol 25 005 =110~ 2
:@J«J\
dny ey 8 S0 e 5l o AT e ALl ) e ] Sl el e gy
D e psles sloly s 5 0 2 A o5 Gy L s g B e ) L (Sl
kel 5 Lo ol By ol 0 880 e el et (p el o 2 A
s SlabwY Wle g 4o )| pasdl Lo o La 3

n !

g&w\wsﬂ\ﬂﬁdjd\hg "C' ottt cwyw&quwﬂ\ -V g
¢ Rl ol LS (g U T T e (pmedall ) gl s e Bl Loy e T L
OF s ade darally " 17 ol Cals (o b wld) oy el ey Tz " e psi 3 g
G3 erl) oy o e )5S e T oS sy iy L RS ) e
5,500 en "0 oW gk o5 e el Gl T o O T e iy S e
3ol L s olls 3,50 dlima¥ potindl " 0" ool et 3505 350 " T U )
oo Al e bl s SO Cals (sl el an T o (e B s g Sl
TTT e iy e e el ) S A " e gy iy 2D ) s O
a5 S B0 e O i

o) Ll (Yl g Bl Al slall 2o W1y AWl o el plasial (Sgion o) gkt
iy bl o r el Ty ol O gams Dlaciyy ST 5l e samall sV 8059 05 S
il wilatady Calal) o e e i ) 5 S iy

b pss Dlmluns B & lge Ay Aoyl 8u o} Frédéric Lambertin g3 30—2-10- 2
:@e.u.h ‘;s.\,)\ pre-t i FIRE e

LS 0SS Jally sl B B e el Joal 15 Sl fae 2 Les) Rasl (6 s

3% (p10+ skiping + 5,95 12 ) 5La] ¢ law e faall dis o 2(1) o3, s

SY (10 + 2l g 595 ) 3)La) damYe ks Jae S 43 0 (2) W)

P2X(a5 ot 2104 5,95 Vo 4 b Lo eb) Bewdle i Jos 1 oz 1(3) B

(792000 « 5201 g a1 Sy1spuadts Sddalad-1 gy lgli3s Yol | Dlodiglll o ST ua)!

%(Lambertin.F football Préparation Physique Intégré Paris. EditionAmphora., 2000,64)




plisunly Lobas &)lge A9y 4w yudl 84>¢) Alexandre Dellal T35 -3-10-2
el (Gl ez

CALLE B ol lasy B e de s gkt Ul

Ar g ) Bk ) T Bl Ll s sl Ll 2 lesl e ) o
BLaY g b i [Saly 3 ks B fond e goes

) Sslelil el ) Sa Ognsh Sse ol STl eV e 05850 oW1 s gane
Blos nlll gibay o ¢ g B (s ) sWT Olablin 3 (Laslgdd) Sl s e e
. 30-20

o 0152050 s gae (arlpdll Jo G U )l e st W e e
DS n ps i ks S ik S0

) alual djlge Ay A yd) B9 fblew) s pld hges —4-10-2
:@-‘-J\ S

02 oM w805 ad 01 35 Coodl Ty Caldl Crazie -

05 Lo & ks 58 J g o3 o gl 5815 515 dr >l 01 s

g_,a.iv\.éﬂb (}3.3 L*;.LS\ 04 obd'b TWJ.P ij g,al,g) uﬂ\.o.is\ J.a,wT 3.>-)>-> 05 CL&J\ J,uu”—

L 6 4l ol 2 3 5 S0L pdid ol pgd Bl e 5 L cah Cud) ol OY)

Letis Iadaes o el Bl 0655 03 CeMl olail g 65V agad) o JoY1 ol OS> i

Paladl 3 ) Lodd jimaS 6 0 2 0 2

!(DellalAlexandre De l'entrainement a la performance enfootballFrance. Edition De boeck superieur,
2008 ,85)

(1989 ) s 3 01 Sally13 w13 Sk 5NAS YN o 9y fad i k57 09 5T sl et gh?




) 3,873 8 anall WYY kil gl el Jkondt =3

Analyse physiologique

Nombre _
r\]efealelJ);t de touche Ia?ﬁ:gfpll)e RPElé)C R- Fbcp:)nrﬁ))( %FCmax | %FCreserve
de balle
1 TDB 3.9+0.3 82+0.7 |182.1+54 | 90.3+2.6 87.2+35
2Vs2 2TDB 3.5+ 0.3 7706 |181.6+45| 90.1+2.2 86.9+3.0
Jeu libre 34x0.2 7606 |1815+41 | 90.0+23 86.8+3.0
1 TDB 3.8+x04 81+0.7 |181.4+£48| 90.0+2.4 86.6 + 3.1
3vs3 2TDB 3.3x05 79x0.7 |180.2+48 | 89.3+28 85.9+ 3.6
Jeu libre 3.0x05 7505 |180.7+4.0| 89.6+2.2 86.2+29
1TDB 2903 80+0.7 |176.6+45 | 87.6+25 83.6+3.3
4vs4 2TDB 28x0.1 7908 |1725+56 | 85.6+29 80.8+4.0
Jeulibre | 2.9+02 | 72+05 [1707+38| 847+27 | 79.7+35

!(dellal et al , 2011) 5 hal) CWHI I3 8,01 Sl sue 3 pidl 70 :(02) o3y Jgabdr!

Jeus réduits Type de terrain Durée mc::me :Ex D;:Em? Iliifg:e SL::;:‘I; Motes
0 contre @ e 16 min 25 188 10 74.1 30,2 3.1 Puec gardiens
0 contre @ L2IEra 3 X B min 188 104 73,3 747 181 Puec gardiens
Al 8 contre 8 1%,51%?;‘-” 21j;r:2u$ar 185 107 71.3 el Avsc agqrﬂ:;zs&e—lfsrleer;ozaﬁnls par
3 contre 3 16,5040 3% 8 min 168 189 7 56 5325 ﬂ:_‘;"cmasi",f:;?::‘j"s
10 contre 10 || SUrIOULIETIN | 5 x 15 min 165 182 715 722 TR ‘;“;\;f"e';: PRI
2 contre @ L 22 min 185 188 73 465 246 Awec gardiens
9 contr= @ [l 37 min 15 180 120 80.2 548 1.06 Auec gardiens
e 3 contre & 3“;;;;‘" 54 min 20 182 188 883 482 225 Auec gardiens
8 contra & mﬁﬁ" 27 miin 30 172 183 755 58,1 as | e g;"mﬂm:;::j;:;”“
B contre 6 mﬁﬁ” 20 rriin 30 174 103 7.3 535 341 | Aves gfmﬂm:a‘;:;:;w'“
5 contre 5 20020 m 24 min 20 183 183 80,7 50 443 Sans gardien sans but
8 contre & It 40 min 151 180 624 705 Awec gardiens
8 contre 8 "";;:';i” 32 min 40 168 193 753 78,1 208 Avec gardiens
NF 3 8 contre & "":;ii";:';i“ 46 min 182 a3 70 102 2560 Avec gardiens
4 contre 4 20020 m 3 4 min 151 188 81,1 414 a2 23:1i;;n?"m"gesg"§gz‘;:‘j;:
3 contre 3 2020 m 2X 8min 152 182 83.9 36,6 2 33:2?;;:419.;:3: :":_‘_f‘i:::‘j;:
Intﬁglf%ent & min 182 155 23 24 110% dela W::;:c récuperation
Tzurz=r 7 min 25 178 181 707 n

( LE GALL 2002 ) daladil) cpyladd) g 3 hnall O ikt Jgo ldans 1(03) 3 Joudr!

IALEXANDER DELLAL, une saison de préparation physique en football, deboeck, 2013, P 17

2Franck Le Gall, tests et exercices en football, vigot, 2002,
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Maxinal heart rate values according to different SSG formats

85G Format % HRma Range Reference

1-a-side 75— 80 Dellal et al., 2008

2-a-side 88-91 Hill-Haas et al., 2009a; Little and Williams, 2006

3-a-side 87-90 Katis and Kelis, 2009; Litle and Williams, 2006; Rampinini et
al., 2007

4-a-side 85-90 Hill-Haas et al., 2009a; Litle and Drust, 2008; Litle and

Williams, 2006; Rampinini et al., 2007

S-a-side 82-87 Hill-Haas et al., 2009¢; Litle and Williams, 2006; Rampinini et
al., 2007

6-a-side 83-87 Hill-Haas et al., 2009c; Katis and Kelis, 2009; Little and

Williams, 2006; Rampinini, 2007

( AGUIAR et coll )' 3 ual) ¥ Cikisl (s gl Al lizs Y0 :(04) o3y Jgidr!

Studies Team Format Range of Range Range
sport % HR.max of BLa of RPE
(%8 (roumol/L) (scale
of 1
Aroso et al. (2004), Soccer 1 versus 1 80.9-589.0 04-04 -
Brandes et al. (2012), 2 versus 2 | 80.1-93 3 35-8.1 7.6
Dellal et al. (20110, - . =
Hill-Haas et al. 3 versus 3 81.7-94.0 3375 77
(20092), Koklii (2012), 4 versus 4 T706-915 2669 70
Rampinini et al. (2007 3 versus 5 757927 25-52 13.48
0=20
6 versus 6 82.8-88.0 26-30 -

aokil) 3,35 el W deor o gonndly 5V Lz Lty Liaselo 1(05) o3y Jgudr!

IFILIPE MANUEL CLEMENTE, Small-sided and conditioned games in soccer training, Springer, 2016



Studies Team Fonnat Field Range of % | Range Range
sport area HEmax (%) |of BLa |of RPE
(munolL) | (scale
of 100
Aroso et al. (Z004), | Soccer 1 versus | Smaller | 84.2-88.0 - -
Casamichana and 12 Mediwm | 87.4-89.0 - -
Castellano (20100, Versus 2
Kelly and Drust Larger | 88.1 39_{:;
(2009), Owen et al. 3 versus | Smaller | 72.0-80.5 2.6-6.0 7.6-8.1
(2011), Rampinini Jw4 Medium | 78.5-90.5 5.5-6.3 |7.2-84
et al. (2007, versis 4 | Tomer |75.7-940 6065 [8.1-85
:":{':{'}'_f;‘“‘ and Owen S versus | Smaller |79.5-93.0 |45-50 |5.7-73
- 5t Medium |86.4-946 |50-50 |6.7-76
versus 6 Iy er  |80.2-946  |4858 |6.7-73

it oo k1 3,35 nall SN o g ol Y Lz Loty Liasels :(06) o3y Jgudr!

g.,aU\

Study Participants | SF Regimen HE BLa™*
Owen et al 13 (U1 10 =5 1 = 3/12 min rest 176 bpm -
(2004)
Owen et al 13 (1N 15 = 10 1 = 3/12 min rest 181 bpm -
(200)
Owen et al 13 (U1 20 = 15 1 = 3/12 min rest 182 bpm -
{2004y
Williams and QU1 20 = 15 - 183 bpm -
Owen (2007
Dellal et al. 10 (elite) 10 = 10 |4 =1 min, 17.6 -
(2008) 30 s/1 rmin, 30 s rest HEres
Kaklii et al. 16 (U1a) 6= 18 6 * 1 min/2 min 168.6 bpin 04
(2011 rest 8o.1 %

HRimax

1 Jolde 1 SM\ W :\-,?'jjﬁm.ﬂj\)tﬁ\ (07) v:‘b Jgdd!
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Smdy Participants 5F Regimen HE
Argso et al, (2004) 14 ({U1&) 30 =20 3 % 1 min, 30 s/1 min, 30 5 rest | 34.0 % HEmax
COwen et al, (2004) 13 U7 15 = 10 I = 3/12 min rest 172 by
Chwen et al. (2004) 13 U7} 20 = 15 I = 3/12 min rest 179 bpim
Owen et al, (2004) 13 LT 25 % 20 I % 3/12 min rest 180 by
Sampaio et al. 2007 a(Uul3) 30 = 20 2 % 1 min, 30 s/1 min, 30 5 rest | 833.7 % HEmax
Williarns and CQwen (2007} |9 (UI1T) 20 = 15 - 178 bpm
Williarns and COwen (2007} |9 (U117} 25 =20 - 180 Bpm
Little and Williams (2007} [ 28 (alite) 30 x 20 4 * 2 min/2 min rest B85 % HEmax
Dellal et al, (20085) 10 (alite) 20 = 20 6 = 2 min, 30 5/2 min, 30 5 rest | 80.1 % HEmax
Hlill-FHaas at al, (2009) 16 {UIT) 28 = 21 24 min B9 % HEmax
KoK et al, (2011} 16 (U1&) 12 = 24 6 % 2 min/2 min pest 1723 bpm

38 % HRmax
Dellal et al. (201 1a, )" 20 (alite) 0= 15 4 % 2 minS3 min rest 152 b

90 T HEmax
Dellal et al, (200 1a, b) 20 (alite) a0 = 15 4 = 2 min/3 min rest 900 % HEmax

20 (amateurs) (elite)

91.6 % HEmax

(amatenr)
Brandes et al, (2012) 17 W15} 28 = 21 3% 4 min 93.3 % HRmax
Apuiar et al. (2013} 10 (U135} 150 m° per player | 3 % 6 min/l min rest A7.46 % HEmax
Clementa et al, (20 141)° 10 {amateurs)y |19 = 19 3 % 5 min/3 min rest T5495 % HREres

2 Jlie25 sl N dr o gaand))y591:(08) (.5) Jgdd
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Study Participants 5F Regimen HE
Aroso et al. (2004 14 (U16) 3 = A 3 % 4 min/l min, 30 5 &7 %% HEmax
rest
Owen et al, (2004) 13 (U1 15 = M) 1 # 3712 min rest 167 bpm
Owen et al (2004) 13 (U1 M o= 25 1 % 3712 min rest 167 bpm
Owen et al, (2004) 13 (U017 25 =30 1 = 312 min rest 173 bpm
Sampaio et al. g (U135 30 =M 2 # 3 min/l min, 30 s 1622 bpm
{2007y Test 20.8 % HEmax
Williams and Owen LRI M o= 15 - 164 bpm
{2007
Williams and Owen RN ¥ =M - 166 bpm
(2007
Williams and Owen RN 30 = 25 = 171 bpm
{2007)
Little and Williams 28 (elite) 43 = 25 4 % 3 min, 30 s/1 min, 21 % HRmax
(2007 30 5 rest
Rampinini et al. 20 {Amateurs) 12 = M) 3 * 4 min/3 min rest #0.5 % HEmax
(2007)°
Rampinini et al. A (Amateurs) 15 = 25 3 % 4 min/3 min rest o0.5 % HEmax
(2007)°
Rampinini et al. M) (Amateurs) 18 = 30 3 # 4 min/3 min rest o0.9 % HEmax
2007)"
Katis and Kellis H(U14y 15 = 25 10 # 4 mind3 min rest &7.6 % HEmax
{2005)
Dellal et al. (2011a)° M) (elite) 25 = 18 4 # 3 min/3 min rest 181 bpm
#0.6 % HEmax
Owen et al, (2011) 15 (elite) 30 = 25 3 ® 5 minM min rest o) % HEmax
Koklii et al. (2011) 16 (U16) 18 = 30 G # 3 min/? min rest 1%81.7 bpm
o8 % HEmax
Da silva et al. (2011) 17 (U15) 30 = 30 3 = 4 min/3 min rest 808 % HEmax
Dellal et al, {20110)° 20 (elite) 25 = 18 4 ® 3 min/3 min rest #80.6 % HEmax
A (amateurs) {elitz)
#0.5 % HEmax
(amatenrs)
Brandes et al, {2012%) 17 (U15) M= 2 3 % 5 min 91.5 % HREmax
Apguiar et a. (2013) 10 (U18) 150 m* per 3 = 6 min/l min rest B0 .50 % HEmax
player
Castellano et al, 14 43 = 30 3 * 3 min/5 min rest 038 % HEmax
(2013) {semi-professional )
Clemente et al. 10 (amataurs) 23 = 23 3 ® 5 min/3 min rest 81.98 % HEres
{201 4ay

3&\.&35,&41-\ WS i o) g 5Y1:(09) ('3) Jgdd



@ NN NN NN NN NN NN NN E NN NEEE NN NN NENENEEEEEEEEEEEEEEEEE

Ly pudll 3,5 3 @.d.\ ! gl

4NN EEEEEEEEEEEEENNNNNEEEEEENNEEEEEEEESEEEEEEEEEEEEEnEEn?

eummmEN

3

ammumms

Study Participants | SF Regimen HR BLa™ RFE

Aroso et al. | 14 (U16) =20 |3 =6 min/l min, |70 % 2.6 13.3 [0-20

(2004 30 s rest HEmax scale]

Owen etal. |13 (UIT) 20 = 25 I =312 min rest | 147 bpm - -

(200:4)

Owen etal. |13 (UIT) 25 = 30 I = 3/12 min rest | 160 bpm - -

(200:4)

Owen etal. |13 (UIT) 30 = 35 I =312 min rest | 158 bpm - -

(200:4)

Williarms 9Ty 25=20 |- 152 bpm - -

and Owen

{2007y

Williarms 9Ty 30 = 25 - 165 bpm - -

aid Owen

{2007y

Little and 28 (elite) 40 = 30 |4 =4 min/2 min 090.2 % - 15.5 [0-20

Williarms rest HEmax scale]

{2007y

Rampinini 20 6= 24 |3 =4 min3 min BB.T7 % 53 7.6 [0-10

et al. (Amateurs) rest HEmax scale]

{2007

Rampinini 20 20= 30 |3 x4 min/3 min Bo.4 % 55 7.9 [0-10

et al. (Amateurs ) rest HRmax scale]

{2007y

Rampinini 20 24 =36 |3 =4 min/3 min 89.7 % 6.0 8.1 [0-10

et al. (Amatewrs ) rest HREmax scale]

(2007

Jomes and B (elite) 30 = 25 10 min 175 bpm - -

Drust

(2007)

Hill-Haas 16 (U7} 400 = 30 | 24 min B5 % 47 12.2 [0-20

et al. (2009} HEmax scale]

Da Silva 17 (U15) 0= 30 |3« 4 min3 min 808 % - -

et al. (20011} rest HEmax

Kokl et al. | 16 (UL6) 24 =36 |6 x4 min2 min 1793bpm |72 -

(2011} rest 915 %
HR.max

Dellal et al. | 20 (elite) 0= 20 |4« 4 min3 min B4.7 % 2.8 (elite) | 7.3 [0-10

(20011a, BY* |20 rest HEmax 30 scale] (elite)

(amateurs) (ehite) (amatewrs) | 7.6 [0-10

B3l % scale]
HEmax {armate urs }
{ vkt 1S )

Brandes 17 (U15) 40 =30 |3 =6 min 807 % 42 -

et al. (20012} HRmax

Aguiar etal. | 10 (LF18) 150 m* 3 =6 min/l min 8501 % - -

(2013} per rest HR:max

player

Clemente 10 27 =27 |3 %5 min/3 min 83.61 % - -

et al. (armatenrs) rest HRi1es

(2014a)*

4 J0ish 5 et AU 5B (10) 3y Syt
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Siuly TParticipants 5F Re&imcu HE BlLs ' |RPE
Owenetal. |13 {1117 25 =30 |1 = 32 minnst | 154 bpo |- -
{2000

Owenetal. |13 {017 A0 =35 |1 = 312 min st | 16 bpm |- -
{2000

Owenetal, |13 {017 A5 =40 |1 = 312 minnest | 16 bpom |- -
{200 )

Will s 9 {IT) A =35 |- 152 bpim |- -
and (rwen

{20

Rampinini |20 {Armaews) A8 =20 |13 = A minfd mn [BTR % |52 T2
el al, fed HRmax [(—10
(o acale]
Bampinini | 20 {Arakews) A5 =25 3= A mmnfImin (BRRE % |50 T
e al, ned HEmax [(—10
(20T acale]
Rampinini |20 {Amaews) 42 =30 |3 = 4 minfd wmin  [BRR % |58 15
ef al nesd HEmax [(=10
{20y acale)
Little and |28 {eliz) 45 =« 30 |4 = & minfl mdn, |[BRT % |- 14.4
Williams A0 5 pest HRmax [0
{20007y aale)
Kelly and | & {eliie) A =20 |4 = 4 mind2 mdn (910 % |- -
T ned HRmax

{200

Kelly and | # {eliie) A = A0 |4 = 4 mind2 mdn (900 % |- -
Thrus nesd HEmax

{200

Kelly and | # {elii) S0 =40 |4 = 4 minf2 mdn [ BR0 % |- -
BT § fed HRmax

{200

Ira Silva 17 {UI15) A0 =30 |3 = 4 minfd min | BRY % |- -

el al, ned HRmax

{2011y

Castellane | 14 55 =38 |3 = S minfS min (927 % |- -

ef al {semd-professional ) nesd HEmax

{2013

Apuiar 10 {TI18) 150 m* |3 = 6 minfl min | B456 % |- -

el al, et nea HEmax

{2013} played

S&L&ASEM\ uw%l_?jjwb\'}?\(ll) "3) Jgdd




Study Format 5F Regimen HR BLa™' |RPE
Rampinini et al. |6 versus 6 |24 = 32 |3 % 4 min/3 min 86.4 % 4.5 6.8 [0—
(2007 rest HRmax 10 scale]
Rampinini et al. |6 versus 6 |30 x 40 |3 x 4 min/3 min 87.0 % 5.0 7.3 [0~
(2007 rest HRmax 10 scale]
Rampinini et al. |6 versus 6 |36 x 48 |3 *x 4 min/3 min |[86.9 % 4.8 72 [0~
(2007 rest HRmax 10 scale]
Little and 6 versus 6 (50 %30 |3 % 8 min/l min, |[87.6% - 13.7 [0—
Williams (2007) 30 s rest HRmax 20 scale]
Katis and Kellis |6 versus 6 |30 = 40 |10 * 4 min/3 min |82.8 % - -
(2009) rest HRmax

Castellano et al. |7 versus 7 |64 x 46 |3 * 7 min/3 min 04.3 % - -
(2013) rest HRmax

Jones and Drust | 8 versus 8 |60 x 40 | 10 min 168 bpm |- -
(2007)

Little and 8 wversus 8 |70 x 45 |4 % 8 min/l min, |884 % - 14.0 [0—
Williams (2007) 30 s rest HRrmax 20 secale]
Owen et al. Owversus 9 |60 % 30 |3 % 5 min/4 min 81 % - -

(2011) rest HRmax

10 Jde 10 5> 6 Jo1is65 huall Sl g goniltyt1:(12) 13y Sk
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1 Alexander DELLAL, de I'entrainement a la performance en football, deboeck, 2008, p246




Perception de l'intensité a I'effort | F.C max Lactate Charge Remarques
6 Trés, trés lageére Repos +10%

7 Récupé.
8 50% Cim

9 Trés légére $0% F.C.m 15 répétitions | Base

10 Yolume
11 Moyenne -4 mmol/L

12 60a75% F.C.m

13 Un peu difficile 70% Clm Seuil
14 10 répétitions

15 Pénible 80a85% F.C.m | 4 mmoliL

16

17 Trés pénible 0% FCm

18 +4 mmolilL

19 Trés, trés pénible 100% F.C.m 290% Clm Explesif
20 +100% F.C. m H répétitions

Echelle Point

6 : effort de 20%

7 : effortde 30%  Trés, trés léger (repos)
8 : effort de 40%

9: effortde 50%  Trés léger - la marche douce endurance
10 :effort de 55%

11 :effort de 60% Moyen

12 :effort de 65%

13 :effort de 70% Un peu difficile
14 effort de 75% seuil
15 :effort de 80% Pénible

16 :effort de 85%

17 .effort de 90% Trés pénible
18 :effort de 95%

19 :effort de100% Trés, trés dur
20 : effort de +100% Epuisement

échelle de BORGUE1958 &)s ol : (08) o3, JSCadi

résistance
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e (FC o) oot sl Ll wlizs g (( FC pos ) 30 sl il wlzs ( FChyx )
Ul alslall

Charge d’entrainement =T * K * X

T = durée (mn)
K-=0.86 * e1.67 *% FFC réserve
X =% FCréserve = 1 I.("rx - il:—

| |"|1|.'|"i.

FC _-FC

gL fepe

! Franck LE GALL, tests et exercices en football, vigot, 2002, p84
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IFred GRAPPE, cyclisme et optimisation de la performance, deboeck, 2¢ édition , 2009, p103
2PERONNET F. et THIBAULT G. Analyse physiologique de la performance en course A pied : révision du modéle hyperbolique.

J.Physiol (Paris), 82 ;56-60, 1987
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Selon votre expérience personnelle :

1-Pensez-vous gque le football moderne exige une organisation
spéciale ?0Ouinon
2- Est-ce que en football on peut s’organiser en périodes ou en
étapes ?Périodes ptapes
3- Selon votre expérience toujours-est-ce que la planification
peut étre appliqgué a la lettre ?0uinon
4- Est-ce qu’il Ya des garanties que la planification réussira a
100% en football ?0Ouinon
5- Selon vous quel est I'élément variable en planification les
mésocycles, ou les microcycles ?

Mésocycles microcycles
6- Est-ce que vous quantifier les cycles d’entrainement ?
Ouing
7- Est-ce que vous quantifier les séances
d’entr nent 70uinon
8-Est-ce que la fréquence cardiaque peut étre un indicateur

pour calculer la charge d’entrainement ?0uing

9- Est-ce que la VMA peut étre un indicateur pour calculer la
charge d’entrainement?Ouinon
10- Est-ce que le RPE peut étre un indicateur pour calculer la
charge d’entrainement?Quinon







I Microcycle de choc
jours 1 Z 3 4 5
Physique: capacite 1- Phys: sprints courts 1- Phys: Pma 1- Phys: vitesse et
anaerchie lactique repetés sur un fond de Technico-tactigue: acceleration
Technico-tactigue: capacité acrobie Offensif:marguer de |puissance agrobie
Offensif: conservation de balle;  |Technico-tactique: |a tete sur un centre |Technico-tactique:
reussir les passes et changé de  |Offensif: conservation de Defensif - defendre | Offensif: attaquer le
cote balle son but en coupant |but @ 2 avec appuis et
Test Defensif: intercepter les passes  |Defensifrécuperationde les trajectoires des  |soutiens axiaux
objectif vameval dans la zone interieur du carré balle 2- Amelioration de la |centres Defensif; defendre
navett® |natransit: intercepter les passes |technique genérale en 2- Phys: vitesse son but en reduisant
dans mouvement par les Technico-tactigue: les espaces et en
la zone interieure du carreé differents aspects: frappe Offensif: attaquer coulissant
en maouvement controle et |vite en profondeur
centre dans la zone frappe |Defensif: defendre
avec ou sans controle, vite dans l'axe
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nom et prenom date de naissance | VMA { NAVETTE) | VMA course normale| FCmax TAILLE POIDS
SALHI Abderahim 22/05/1997 13 15,5 206 182 82
FEHAS Anis 31/07/1998 13 15,5 211 174 75
YAICI Anis 01/03/1997 13 15,5 201 185 78
BIDIA Ibrahim 15/10/1997 14,5 17,8 208 175 72
ZELFA Chakib 01/11/1997 14 17 191 170 64
KEROUCH Bilel 21/01/1998 14,5 17,8 193 185 80
GERI Khaled 22/03/1997 15,5 19,3 205 178 60
CHABTI Rachid 18/04/1998 15,5 19,2 197 178 66
LAOUDI Bilel 12/061997 14 17 205 170 59
BELGASMI Ahmed 21/03/1908 13,5 16,2 206 185 80
LAFER Adel 26/09/1997 15,5 19,3 201 183 70
DAHMOUCH 05/05/1997 13,5 16,2 194 184 78
BEN BRAHIM Sabri 19/10/1998 15 18,5 198 176 62
KERAGAN 22{07/1996 13 15,5 196 180 75
RAMI Ramzi 02/06/1998 13,5 16,3 195 177 63
OUBICHE Abd raouf 12/02/1997 14 17 201 177 69
DIoUDI Mohamed 21/07/1998 15 18,5 197 188 78
MERIEM Massinissa 12/08/1997 14,5 17,8 203 188 78
FELLAH Brahim 11/06/1997 13 15,5 202 180 7l

moyenne 14,08 17,14 200,53 179,74 71,58

ecartype 0,92 1,39 5,51 5,45 7,43
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nom et prenom

BPM PAR PALIER

85

95

10

105

1

115

12

13

SALHI Abderahim

179

181

184

188

150

133

195

193

205

FEHAS Anis

BIDIA Ibrahim

207

LAOUDI Bilel

LAFER Adel

3
5 |ZELFA Chakib m 173 176 179 181 182 185 187 189 189 191 191
6 |KEROUCH Bilel 152 156 161 168 173 174 178 181 186 189 190 193
7 |GERI Khaled 150 154 157 160 170 175 182 184 130 193 185 197
8 |CHABTI Rachid 153 154 159 162 168 172 177 180 184 187 190
g

12 |DAHMOUCH Abderrahim 158 157 161 172 176 178 182 188 1M
13 |BEN BRAHIM Sabri 149 150 154 160 166 172 179 184 189
14 |KERAGAN 172 175 176 182 184 187 189 | 156
15 |RAMI Ramzi 163 168 mn 175 179 182 185 189 183
16 |OUBICHE Abd raouf 168 170 175 178 180 185 189 152 139
17 | DIOUDI Mohamed 150 153 155 157 160 164 169 172 183
18 |MERIEM Massinissa 149 153 159 170 174 179 180 183 182
19 |FELLAH Brahim 172 1 181 185 188 189 192 186 202
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Training Session Report
17/04/2017 - T. Endurence 01:49-02:31

& FC Temps surla SportZone dessus  Charge
Minimale Moyenne Maximale 50-59 G0-64 T0-79 20-93 99-100 du ... de trav... kal

4 ibrahim bidia ® | po:a157 | 82 130 208 001716 00:08:04 00:0258 00:07:01 00:06:38 |00:09:12 | 71 430

Max FC: 183 " 440% © 710% @ 1130%  410% = 193%  74%  168%  158% | 21,9% | 100,0% | 100,0%
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FC

N® nom et prenom — -
minimum | moyenne | maximum

1 [SALHI Abderahim 80 148 179

2 |FEHAS Anis a7 150 182

4 |BIDIA Ibrahim 66 132 180
5 |ZELFA Chakib 86 147 181
6 |KEROUCH Bilel 85 150 173
7 |GERI Khaled 87 145 180
8 |CHABTI Rachid a0 143 175
9 |LAOUDI Bilel 95 1390 172
10 [BELGASMIAMMed [ [ [ |
11 |LAFER Adel 100 141 176
12 [DAHMOUCH 77 151 185
13 [BEN BRAHIM Sabri 80 145 182
14 |(KERAGAMN 84 138 179
15 |RAMI Ramzi o9 152 185
16 |OUBICHE Abd raouf 89 145 188
17 |DJOUDI Mohamed o8 146 183
18 |MERIEM Massinissa 96 141 178
19 |FELLAH Brahim 89 117 157
moyenne 88,12 142,94 178,53
ecartype 9,11 8,48 7,00 l

Qualité physique : capacité anaérobie lactique
Sans gardien. 2 groupes de 4 joueurs contre 2
Offensif ; conservation de balle, Réussir les passes et changer de coté
Défensif : ntercepter les passes dans |a zone inténeure du camé

RPE: 14 x15° Contrdle fréquence Fréquence cardiague
= 210 UA cardiaque aprés 3 de récupération

Organisation : 2 ateliers de 4 contre 2

Déroulement : les quatre joueurs autour du carré jouent en deux touches
de balle. 5i interception, ke passeur vient au centre. 5i mauvaise passe @
idem. Aprés la passe, les joueurs changent obligatoirement de coté.

Consignes ; jeu en mouvement et en déwviation, Précision des passes
Fapidité d'exécution.

Variantes ; rechercher la passe dans l'intervalle entre les dew joueurs du
milieux.

Temps de travail | Temps de Nombre de Mode de
récupération répétitions récupération
30 r 6 Semi-active

4 contre 4
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Training Session Report
24/04/2017 - football 18:04-19:40

Temps surla SportZone dessus  Charge
50-59 60-69 70-79 80-89 | 904100 du..  detrav.  Kcal
6 Dbilel karouch . 00:01:31  00:03:3¢  00:03:43  00:0401  00:01:16 | 00:02:03 | 30 176
Max FC: 193 105%  254% = 265% = 286% = 00% | 146% | 252% | 17.4%
S m i
o 180 4
@
] M
120 - m
100
%
-
|
0 : " m : ; : - :
Q0:00 0D:10 00:50 01:00 01:10 01:20 01:30
ThkAMR.
LISTEN TO YOUR BODY
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N® nom et prenom — FC - Qualité physique : sprints courts répétés sur fond de capacité aérobie
minimum [ moyenne | maximum 5 contre 5 avec gardien de but sur 3 zones, et 2 jokers
1 |SALHI Abderahim 85 136 158 Offensif : conservation de balle
2 |FEHAS Anis a7 130 160 Défensif : récupération de balle
[sfwoans | [ [ ]
4 |BIDIA Ibrahim :5:] 118 159 RPE: 16 x15° Contrdle fréquence Fréquence cardiague
5 |ZELFA Chakib 91 125 153 =l cardiaque 2prés 3 de récupération
& |KEROUCH Bilel a6 130 155 Organisation : 40 x 50 m. Le terrain est divisé en 3 zones avec 2 couloirs.
7_|GERI Khaled 83 145 156 Déroulement : en phase d'attagque, un joueur peut venir soutenir son
8 |CHABTI Rachid 85 136 158 attaquant et changer de zone. Les appuis jouent sur toute la longueur avec
9 |LAOQUDI Bilel 87 139 160 leur équipe selon un nombre de touches déterminé.
| Consignes : joueurs de couloir participent activement au jeu. Utiliser le jeu
11 |LAFER Adel 80 141 151 en profondeur d'une 2one & une autre, Jeu par les couloirs pour contour-
12 |DAHMOUCH 82 140 153 ner la defense.
13 |BEN BRAHIM Sabri 84 135 155 Variantes : possibilité de changer de poste avec les joueurs de couloirs
14 (KERAGAN a2 138 160 aprés passe
15 [RAMI Ramzi 110 137 161 Temps de travail | Temps de Nombre de Mode de
16 (QUBICHE Abd raouf 102 143 101 récupération répétitions récupération
17 |DJIOUDI Mohamed 109 161 190 3 2 5 Active
18 |[MERIEM Massinissa 100 125 159
19 |FELLAH Brahim a8 142 179
moyenne 91,12 137,06 162,53
ecartype 9,32 0,48 12,05

5 contre 5
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nom et prenom — Fe - ﬁ
minimum | moyenne | maximum i

SALHI Abderahim 100 125 180
FEHAS Anis o8 123 178 :*
BIDIA Ibrahim 88 120 w || | e ) _
ZELFA Chakib 01 125 158 ’
KEROUCH Bilel o9 134 165 ’
GERI Khaled 90 130 160 V!
CHABTI Rachid o5 128 150 § . .w
LAOQUDI Bilel 92 136 164 @ u,u: xﬂt )
LAFER Adel 89 129 180 - K ,,.m
DAHMOUCH 03 130 174 R . _
BEN BRAHIM Sabri 99 127 181 . W
KERAGAN 101 132 185 .% . A
RAMI Ramzi 110 137 161 . @ @
OUBICHE Abd raouf 105 135 187 =
DJOUDI Mohamed 103 160 190 @
MERIEM Massinissa 100 125 159
FELLAH Brahim 90 130 170 1

moyenne 06,65 120,94 171,29

ecartype 6,29 8,85 11,17
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Training Session Report
22/04/2017 - Football 22-26-00-09

& FC Temps surla SportZone dessus  Charge
Minimale Moyenne Maximale 50-74 T5-84 85-91 92-95 96-100 du ... de trav... kKcal
11 adel lafer ®[014325] 65 131 188 01:18:41 001322  00:0824  00:02:53  00:00:05 | 00:08:46 | 119 919
Max FC: 201 [ 320% ' 650% = 930% = 761%  129% = 8% = 28%  01% | 85% | 100,0% | 100,0%
e 27
£ ._gl
160
140 4
100
— |
60
|
.|
0D:00 00:11 0D:22 00:33 0D:44 00:55 01:06 01:17 01:28 01:39
PokAR.
LISTEN TO YOUR BODY
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N® nom et prenom — FC . Qualité physique : PMA 2 contre 2
minimum | moyenne | maximum 2 contre 2 + gardiens de but et 4 centreurs neutres

1 |SALHI Abderahim 80 115 175 Offensif | marquer de la téte sur centre
2 |FEHAS Anis 85 120 180 Défensif : défendre son but en coupant les trajectoires des centres

sfvmcans 0 ] ] [ ]
4 |BIDIA Ibrahim 90 118 185 RPE:17x 7307 Contrdle fréquence | Fréquence cardiaque
5 |ZELFA Chakib a5 120 190 ~127,5UA cardiaque aprés 3 de récupération |
6 |KEROUCH Bilel 98 14 188 Organisation : 30 x 25 m - 2 contre 2 avec appuis latéraux sur zone et .m
7 |GERI Khaled 78 111 176 gardiens de but :
8 |CHABTI Rachid 82 118 184 Déroulement : gardien relance sur joueur neutre en 3ppui et soutien ;
9 |LAOUDI Bilel 100 124 195 (2 touches de balle). Courses en aller-retour d’un but & I"autre pour m

O e N D e e ot sur e ou remse |
11 |LAFER Adel 103 162 195 Consignes : s'organiser a deux (margquage individuel ou de 2one). .
12 (DAHMOUCH 73 136 183 !
13 |BEN BRAHIM Sabri 20 108 175 Variantes : marquer en reprse de volée — aprés remise _"_
141 |KERAGAN 101 143 106 Temps de travaill | Temps de MNombre de Mode de i
15 |RAMI Ramzi 103 130 192 récupération | répétitions récupération
16 |QOUBICHE Abd raouf a0 121 138 115" ay & Active avec ou .m
17 |1ouDl Mohamed a3 128 193 sans ballon _"
18 |MERIEM Massinissa 100 126 184
19 |FELLAH Brahim a5 127 183

moyenne 90,35 126,35 186,00
ecartype 10,01 13,29 6,96
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N® nom et prenom — FC -
minimum | moyenne | maximum
1 |SALHI Abderahim 100 138 160 Qualite physique : vitesse
> IFEHAS Anis p 175 162 1 contre 1 avec gardiens de but
Offensif : attaquer vite en profondeur
D
4 |BIDIA Ibrahim 101 140 170
5 |ZELFA Chakib o2 120 155
6 |KEROUCH Bilel 103 142 175 RPE: 19 x 40° Contrdle fréquence Fréquence cardiaque
7 |GUERI Khaled o1 128 184 = 125UA carfiaque aprés 3 de récupération
8 |CHABTI Rachid 96 124 164 Organisation : 15x 40 m
9 |LAOUDI Bilel 94 122 160 Déroulement : sur 2 buts rapprochés, 2 couleurs face & face, un avec bal-
| lon et I'autre sans + un appui fixe entre les dews. Passe & 'appui qui dévie
11 |LAFER Adel 107 150 177 & droite ou & gauche + duel sur le but Le 1% qui touche le ballon choisi le
1?2 |DAHMOUCH 03 129 165 but sur lequel il tire.
13 |BEN BRAHIM Sabri a3 125 177 Consignes : &tre sur des appuis dynamiques. Réaqir en passant devant
14 |KERAGAN 112 146 177 "adversaire ou en s'écartant en fonction de la position, Utiliser la feinte de
15 |RAMI Ramazi 110 136 169 frappe. Contre-effort pour rejoindre la colonne opposée.
16 |OUBICHE Abd raouf 93 130 163 e D
17 |DJOUDI Mohamed 102 119 146 éupiratin | épétitions | récupération
18 |MERIEM Massinissa 106 133 187 ¥ 1307 8 Semi-aciive
19 (FELLAH Brahim 96 129 171
moyenne 08,65 131,53 168,35
ecartype 747 9,17 10,57

1 contre 1

171




| Training Session Report
03/05/2017 - Football 18:31-19:56

bpm

& FC Temps surla SportZone dessus  Charge
Minimale Moyenne Maximale 50-74 T5-84 85-91 92-95 86-100 du .. de trav... kKcal
"14 karagen = 011647 | 71 140 196 005123 001321 000725 00:0218  00:02:20 | 00:0810| 117 844
Max FC: 201 " 350% ' 690% | 97.0% @ 6658% = 174%  97%  30%  31% | 107% | 100,0% | 100,0%
MSI
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PeokAR.
LISTEN TO YOUR BODY
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N® nom et prenom — FC -
minimum | moyenne | maximum
1 ([SALHI Abderahim 100 155 190
2 |FEHAS Anis a5 150 185
lsacans [ [ [}

4 |BIDIA Ibrahim a7 150 187

5 |ZELFA Chakib 104 151 186

6 |KEROUCH Bilel 99 150 190

7 |GERI Khaled 102 152 185

8 |CHABTI Rachid 94 147 183

9 |LAOUDI Bilel 101 161 201

| 10 [sEiGasmibme [ [ [ ]

11 |LAFER Adel 106 163 194

12 |DAHMOUCH o4 149 199

13 |BEN BRAHIM Sabri 79 143 187

14 |KERAGAN 02 151 197

15 |RAMI Ramzi 103 153 193

16 |OUBICHE Abd raouf 112 168 200

17 |DJOUDI Mohamed 110 165 198

18 |MERIEM Massinissa 105 159 192

19 |FELLAH Brahim 106 160 193
moyenne 99,94 154,53 191,76
ecartype 7,84 6,94 5,77

Qualité physique : vitesse et accélérations - puissance aérobie (VMA)
2 contre 2 avec gandiens de but + appuis et soutiens auaux
Offensif - attaquer le but & 2 avec appuis et soutiens axiaux
Défensif : défendre son but en réduisant les espaces et en coulissant

RPE:15x 7307 Contréle fréquence Fréquence cardiaque
-~ 1125 UA cardiaque aprés 3" de récupération

Organisation : 30 x 25 m - 2 contre 2 - jeu & deux et jeu & deux pour un
troisigme = recherche de la profondeur

Déroulement : jeu libre. Attaquer 2 buts avec 2 appuis et 2 soutiens
neutras aaaux.

Consignes : utiliser le partenaire comme aide directe et les joueurs neutres
comme aide indirecte.

Temps de travail | Temps de Nombre de Mode de
récupération répétitions récupération
1M5° 233 3 Active avec ou
sans ballon

2 contre 2

) o,
P — -----m ----w---- .
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Training Session Report
08/05/2017 - Course 18:13-19:50

Temps surla SportZone dessus Charge
50-74 75-84 25-91 92-95 R0 du..  detrav.  Kcal
16 abderaouf oubiche - 00:40:41 00:17:30 001724 00:07:30 00:03:27 | 00:20:10 182 1113
Max FC: 200 " 320% ~ 760% | 100,0% @ 47.0% = 202% = 20% = 87%  40% | 233% | 100,0% | 100,0%
g 220
2 200
180 4
160 4
120 4 rLr}u\;\J\ _
120
100 -
80
m_ﬁ']
40 4
Mﬂl
00:00 00:09 00:36 00:45 0D:54 01:03 01:12 01:21
ShkAMR.
LISTEN TO YOUR BODY
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séance N°3 séance N°4
N® nom et prenom FC FC
minimum | moyenne | maximum | minimum | moyenne | maximum

1 [SALHI Abderahim 79 129 186 69 139 170
2 |FEHAS Anis 82 130 189 77 148 178
3 |YAICI Anis
4 |BIDIA Ibrahim 78 125 190 80 150 183
5 |ZELFA Chakib 80 128 192 63 138 186
6 |KEROUCH Bilel 92 136 188 75 145 180
7 |GERI Khaled 66 112 134 85 143 185
8 |CHABTI Rachid 72 118 184 70 140 175
9 |LAOUDI Bilel 75 120 188 67 156 201
10 |BELGASMI Ahmed
11 |LAFER Adel 90 145 195 79 149 194
12 |DAHMOUCH 71 118 183 90 143 189
13 |BEN BRAHIM Sabri 63 113 177 61 133 187
14 |KERAGAN 76 140 196 65 152 200
15 |RAMI Ramzi o8 133 192 88 145 189
16 |OUBICHE Abd raouf 75 118 188 82 141 183
17 |DJOUDI Mohamed 78 125 193 85 143 186
18 |MERIEM Massinissa a7 128 187 83 140 184
19 |FELLAH Brahim 82 121 183 77 138 180

moyenne 87,65 136,35 183,53 79,65 128,06 180,35 79,65 125,82 187,94 76,24 143,71 185,29

ecartype 10,72 7,21 4,36 9,08 6,12 b,16 9,90 9,21 4,89 9,00 5,85 8,03
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