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D SUpSDUDWIRO SK\V
puzzle cerébral geant-?

puzzle PP

cune d'entre-elles dans le systeme

au ppartiennent

3. Calibrer, mesurer, pondérer les systemes
2. Les assembler et organiser dans UREdERNCEN: RORVAVADE;

5. ContrOler les effets et réajuster le cas échec
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SRQFHSWLRQ DQDO\WLTXH
HW RX FRQFHSWLRQ »




Conception systemique

Uh composant n'est rien pour 1! meme

Ce n'est pas la force dans I'absolu qui est

Importante c'est son integration dans le
Contextuelle systéme -dans lequel elle-est utilisée.

Etla la-theotie PIRGNpprends tott sonssens

¢« an -
g
//‘-\\%
Fenction techniquer/=H

éndura ce tactl ‘
Forca’ { 0 | ) CoUrir en avant, en slalomant
\ Coordination avec-le-batlon etc' =«

_Vitesse o nergetique Sprinter
R e L 6DXWHU YHUV OfDYDQ

technique ™ KD XW «
individu II . .
B Dribbler

Freiner
B Passer,changer-de direction
* SR X G HIQ ! i R ORVVE U s
G RR RN but
composants de la performance
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Reéaliser un assemblage
systemique des-composants
de |la performance
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Reéaliser un assemblage
systemique des-composants
de |la performance
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Chaque cas est particulier

Et chague composant doit étre -ameliore grace a une
batterie d'exercices parfaitement calibrés en fonction
des niveaux des-joueurs, des objectifs et de la place de
OD VpDOFH-GDQV OD VDLVRQ F

/[HV MHXQHV 8 8 HWF«QH VRQW S
PRGgqQOH UpGXLW LOV RQW OHXU VSpF
regle d'or pédagogique: le plaisir avant tout
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2 possHiivéE p Qoo eorcevasvan un
exerace??’

Diaporama © Georges GACON 2010



2 possHiivéE p Qoo eorcevasvan un
exerace??’
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La motricité et  la "theorie Piron", .$
: : 7 B 77
une conception INnovante et sans egale \\
Sa conception de la motricitté V{DSSOluénXsddr au football. Il a montré que les
difféerentes formes d'appuis ou les impulsions reposent sur une méme’  systeme |
fonctionnel. Une chaine musculaire placée en alignement segmentaire, utilisant au
mieux, les tensions musculaires de type récessif ( force de l'appui, gainage) pour

les tirs, les passes, etc

Chaine
musculaire en s

Placement
de la chaine
musculaire

Trajectoire
du Cdg

Amplitude du membre libre
conséquence du sectewn balaye

Caractere des
tensions
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Le geste-moteur du joueur est le constructeur de sa

progression
La qualité des repetltlons et les corrections techniques nécessa}ires ala
esse du geste moteur sont fondamentales 0,
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Choisirrune @wevndatian tethiviconico-

pédaanoitge owda tareeptientdund'un
exeraitee

SPECIFICITE
Sportive
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PMA athletigue ou orientée football?

Le contréle de la F.C est recommandé

4 groupes de niveaux avec distances adaptées

-
il

Avec gardiens buts normaux

joueurs en
appuis/récup
alimentent en ballons

sans gardien petits buts

dimension; 2 surfgces
Ballons a volonté

SPECIFICITE
sportive
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L §LOWHUPLWWHSpML - BoUALdAIBTW p
HB feminin France-A ne permet pas une

sollicitation aussi-importante de VO > Max que
I'on peut avoir sous forme de-30-30 athlétique

)
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Que de la
course

Alternance

course/détente




& 30/30 a 152 metres

*

30/60 a 152 metres













A ne pas confondre avec la capacité 02
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L'intermittent "court-court" a 110 % de la vitesse maxi male aerobie
( donc théoriquement anaérobie lactique) est une charge
SDUIDLWHPHQW DpURELH«PD]
















$LQVL RQ SHXW FRPSUHOQ G U HestBrfon®©de RddIQinge passer

systeme aérobie méme chez les sportifs dont les systemes anae robies sont
dominants.
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/// La frequence cardiaque est-elle un bon indice?

«PDLV VD PHVXUH PDQXHOOH HV

Sans la courbe FC/Vit

la F.C ne sert a rien




Ce que le joueur réalise,
donc la puissance affichee
sur OYHUJRPqQWUH
puissance ou la vitesse

¥ 2 La charge interne

L'effort deployé par le joueur pour faire
IDFH | O Y DboWdigdHd sQadudlle il

OAY oSt soumis, ce gue le travail colte a
OfRUJDOBIMWPFML VIH[SULP
pénibilité relative.




15 km/h = 77%

PMA




Durée du test

21'55

20'50
21'05

18'55
18'50
18'55

16'25
17'55







Sur 25 matches analyseés
tous ont une baisse de la

distance parcourue a une
vitesse entre 11 & 14 Km/h
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Objectif: tendre vers l'acquisition d'une cylindrée la plus élevée possible
SXLVTX DSUqV OHV 8 8 F HVW VRXYUIRWW MRUIR § HUJDU Y
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- un 100% avec un test continu (Vam-éval, Brue)

AN
N\

- un 100 % avec un test intermittent ( 45- 15)
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