CARTE BLANCHE

PLANIFICATION ET PERIODISATION
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OBJECTIFS : \C.@

* Detalllez et planifier I'année

* Concevolir des entrainements par periodes/cycles
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G TERMINOLOGIE

« La PLANIFICATION est un processus qui fixe (pour un individu, une entreprise, une institution, une collectivité territoriale ou un

Etat), aprés études et réflexion prospective, les objectifs & atteindre, les moyens nécessaires, les étapes de réalisation et les

meéthodes de suivi de celle-ci.
» Elle est lI'organisation dans le temps de la réalisation d'objectifs :
» dans un domaine précis ;
 avec différents moyens mis en ceuvre ;
« et surune durée (et des étapes) précise(s).

» La caractéristique principale de la planification est la dimension temps.

« La PERIODISATION est I'étude de la catégorisation du passé en blocs de temps distincts et quantifiés afin de faciliter I'étude et
I'analyse du RUGBY.
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PLANIFICATION

CARTE BLANCHE
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PLANIFICATION :

e Sur ce site https://icalendrier.fr/ vous

pouvez télécharger différents
CALENDRIERS en format PDF,
Excel, JPG pour pouvoir planifier les
reunions, les entrainements, les
vacances, etc. avec l'aide du code
couleur pour différencier les themes.

» Bien entendu, vous devez adapter
vos besoins a ce que vous souhaitez
présenter.

* A suivre quelques exemples...
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Calendrier 2021 - Premier Semestre
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Calendrier hebdomadaire - semaine  -du / au /
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Préparer le joueur de rugby en compétiteur qui se donne les outils pour réussir
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Exemple semaine
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Théme

13:45 - 14:00
14:00 - 14:15
14:15 - 14:30
14:30 - 14:45
14:45 - 15:00
15:00 - 15:15
15:15 - 15:30
15:30 - 15:45
15:45 - 16:00
16:00 - 16:15
16:15 - 16:30
16:30 - 16:45
16:45 - 17:00
17:00 - 17:15
17:15 - 17:30

17:30 - 17:45

17:45 - 18:00

18:00 - 18:15

18:15 - 18:30
18:30 - 18:45

W Energétique

18:45 - 19:00

19:00 - 19:15

19:15 - 19:30

W Energétique

Golter
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CARTE BLANCHE
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PERIODISATION :

LES QUESTIONS a SE POSER :

1. Quelle est I'objectif de la période
?

2. Quelles sont les moyens
humains, materiels a notre
disposition ?

Ensuite, établir la hiérarchisation et
decliner les objectifs apres
recontextualisation
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Comment decouper |la saison ?

PLAN ANNUEL

PERIODE

MACROCYCLE

MACROCYCLE

MESOCYCLE MESOCYCLE

MYCRO
CYCLE
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EXERCICE : contenu d’une séance

SEANCE : unité de base du processus de planification et DONC,

d’entrainement !

MICROCYCLE : Ensemble composé de plusieurs séances

d’entrainement (généralement 1 semaine ; 2 a 7 jours)

MESOCYCLE / CYCLE : somme de tous les microcycles visant un

objectif spécifique

MACROCYCLE/BLOC : somme de tous les cycles de travail visant un

objectif

PERIODES : Exemple présaison / Phase allée / phase finale etc...

PLAN ANNUEL : Objectif Principal




EXEMPLE :

DEVENIR CHAMPION

TRAVAIL

TRAVAIL OFFENSIF

. el LANCEMENT et RELANCE DE JEU

ll ammmmnll ATTITUDES DU PORTEUR DE BALLE et
SOUTIENS PROCHES
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CONCLUSION
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* Fixation d’objectif : Volonté de garder le Cap

« Création de vos propres outils de suivi

« Partage et transversalité du projet

« Adaptabilité des contenu
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