
 

ES Cernex - Cahier entraînement Senior– Saison 2017/2018 

  

 

Frederic Stevenin Progressons par le jeu, puis regardons ensemble  vers le haut Page 1 
  

 

 
 

Séance Mercredi 2 Août : 
9 GPS ont  été installé sur des joueurs de l’ES Cernex lors de cet entraînement  dont la structure était la suivante : 

 Echauffement avec ballon de 15 minutes dont 3 séquences de 5 minutes avec une minute de récupération (fin graphique, 

 Intermittents de 50 minutes, deux fois : force de 6’, puis 6’ de récupération, un intermittent course de 6’ puis 6’ de récupération, 

 Technique passe avec ballon : 6 fois : 1’ d’effort et 1’ de récupération active 

 Rencontre à thème offensif (duel interdit dans la zone centrale) sur 20 minutes. 
 

Les 9 joueurs ont couru en moyenne 9,9km en 1H50 avec la 
palme d’or qui revient à Adrien 10.627km. David était en 
retrait en raison de son mal de dos mais il a quand même 

couru ses 8,5km. 
 

Nous retrouvons bien dans le graphe des distances, la 
structure de l’entraînement avec des pics correspondant aux 
intermittents courses de 6’ (échelle : un barreau = 3minutes) 

 
Au niveau des cardios fréquences mètres ayant fonctionnés, 

la moyenne est autour de 150bpm dont un 161bpm pour 
elliot (un peu trop haut mais c’est le début de saison). 

 
Nous constatons que les sprints (paramétré à > 23km), les 

accélération ( > 4m/s) et les décélérations sont constatés pour 
les joueurs offensifs ou de couloirs. 

Etonnant qu’il n’y ait pas eu de sprint ou d’accélération pour 
Victor. Adrien a effectué une pointe à  plus de 26km. 
Erwan beaucoup mieux en forme que lundi dernier. 
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