OFF-SEASON

saison morte

La saison de football est trés intense pour le corps qui gére
et accumule beaucoup de stress. Voila pourquoi il faut prendre
au moins une semaine de repos une fois la saison terminée
avant de débuter son entrainement.Viennent ensuite |'evalua-
tion post-saison et son bilan pour entamer |la reeducation de la
posture et des différentes blessures. Et c’est enfin reparti pour
I'entrainement en vue de la prochaine campagne, que ce soit
sur piste, sur le terrain ou en salle.

A. Evaluation et bilan post-saison
Posture, blessure(s), composition corporelle,
tests musculosquelettiques
En novembre et décembre

B. Evaluations subséquentes / périodiques
Pour ajuster les prescriptions d'entrainement
Aux 3 mois

C. Tests spécifiques sur piste et gazon
40 verges laser, saut vertical, t-test, autres
En fonction du calendrier d'entrainement

. Remise en forme post-blessure(s)

. Correction des faiblesses posturales
et musculosquelletiques

. Massages sportifs

. Journée(s) de repos obligatoire(s)

. Supplémentation au besoin

Pour tous les besoins de suivi en préparation
physique du joueur et de I'équipe de football

GOT SKILLS

haute performance

Les athlétes GOT SKILLS bénificient d'une expertise recon-
nue et d'un suivi complet pour des résultats concluants et
de meilleures performances sur le terrain de football.

SERVICES SPECIALISES

Evaluation compléte, testing
adapte et suivi périodique

Méthodes spécifiques et planification
compléte d’entrainement

SERVICES COMPLEMENTAIRES
Programme de rééducation et
de prévention des blessures

Récupération et périodisation
calculée pour 'athléte étudiant

Les programmes GOT SKILLS sont ajustés a chaque athléte
et respectent la progression d'une planification annuelle.

www.got-skills.com

IN-SEASON

saison en cours

Le programme d'entrainement off-season permet de déve-
lopper pleinement I'athléte sérieux et investi. Mais lorsque ce
dernier met un terme a son entrainement durant la saison de
football, on constate rapidement une diminution globale de sa
condition physique. Pour contrer cette baisse de rendement,
on encourage donc la poursuite d'un programme plus léger
dans une optique de maintien. Le joueur ayant investi temps,
argent et efforts dans sa préparation physique souhaite con-
server ses résultats et étre a son meilleur lors des matchs plus
décisifs de fin de saison et les rencontres sans lendemain.

A. Bilan de la progression annuelle
Compilation des résultats d'évaluations et
de tests physiques pour la période off-season

B. Evaluations des blessures durant la saison

Identifier la ou les problématique(s) pour
établir un programme de rééducation adapté

section A.1

1 ou 2 séances d’entrainement par semaine

Au studio GOT SKILLS ou a distance

1. Programme d'exercices de rééducation
Fournir les exercices nécessaires afin de récupérer
des blessures et poursuivre sa saison de football
de facon plus efficiente et sécuritaire

2. Traitements de physiothérapie

. Périodisation d'entrainement adaptée
Horaire des pratiques de football et charge de

B travaux scolaires a considérer

2. Massages sportifs




Catégories d’athlétes Q

un suivi adapté
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Bien que l'athléte soit generalen‘ﬂant responsable de son.
propre succés a travers son sérieux; sésefforts et sa cons-
tance, il est d'autant plus important pourle préparateur
physique de savoir bien identifierle type d joueur avec qui
il travaille. L'dge, le niveau et le stade de croigsance de ce
dernier sont donc considérés-elans sa planification d'entrai-
nement afin de ﬁ:ggﬂﬁ’rﬁeau d'intensité souhaité pour un
développement sécuritaire et un rendement optimal.

Croissance non entamée
Agilité, posture et force déficientes*

Athléte

Croissance en cours (puberté)
Synergie musculaire, flexibilité et coordination déficientes*

Athleéte

Croissance complétée (maturité atteinte)
Flexibilité limitée, surentrainement frequent et
accumulation de blessures reliées au football*

Athléte

* Faisant référence aux problématiques généralement renconirées auprés
d'une centaine d'athlétes de foolball déja suivis par GOT SKILLS.

Répartition des joueurs

entrainement en groupe

Chaque athléte évolue lors de ses phases d’entrainement
spécifiques de course et d'aqilité avec un groupe de joueurs
ayant des objectifs et des capacités similaires afin d'assurer la
progression, la compeétitivité et le niveau adéquat d'intensite.

1. Joueur de ligne 2.Développement 3.Elite

EQUIPE DE
FOOTBALL

PROGRAMME ANNUEL
DE PREPARATION PHYSIQUE

mise sur pied - Integration - gestion

Séances d'évaluation et de testing

Evaluation périodique et compléte de chaque
athlete.Tests physiques exécutés en groupe.
Tout en 1 journée.

Poids, grandeur, PA et FC au repos, historigue et antécédents, % de gras,
circonférences, allométrie, tests musculosquelettiques (force, puissance,
endurance - selon la position), évaluation fonctionnelle, évaluation
posturale, vitesse linéaire (20 et 40 verges), vitesse avec changements
de direction (T-Test et tests G5), saut vertical et horizontal, flexibilité et
aptitudes cardiovasculaires

Elaboration des programmes
d'entrainement

Planification compléte des entrainements de
course et de musculation par position.

Mise sur pied du calendrier annuel d'entrainement en fonction des
camps d'entrainement ainsi que des phases préétablies. La progression
tient également compte des périodes de tests physiques (s'il y a lieu),
pour un suivi optimal et des ajustements en tout temps. Enfin, la pério-
disation d'entrainement doit tenir compte de I'horaire choisi par la di-
rection de I'équipe cliente et doit prioriser la récupération de chaque
joueur impliqué dans le programme de préparation physique.

Supervision et suivi

Présence de nos spécialistes a vos entrainements
maximisant la sécurité et le transfert de techniques.

Que ce soit lors des entrainements de course ou la musculation, la
supervision constante d'un spécialiste fait toute la différence. D'abord,
on minimise les risques de blessures avec un encadrement sécuritaire.
Ensuite, on corrige les mouvernents et leurs mécaniques. Enfin, on
motive les troupes pour un travail intense et efficace.

Les services d'equipe enumeres ci-dessus sont tous offerts
de facon individuelle ou a travers une solution clé en main

établie sur mesure pour les besoins de votre organisation
et une intégraion facile dans votre etalissement.

Un travail d’équipe
kinésiologues - thérapeutes - entraineurs certifies

préparateurs physiques - massothérapeutes

L'équipe GOT SKILLS compte a son bord plusieurs spécialis-
tes possédant une grande expertise en entraﬁxt haute
performance et une bonne expérience ot ssurant
ainsi le développement optimal de chaque te.

Fait intéressant, ces dernier tous en étroite colla-
boration pour combiner le leurs specialités, tout
en usant d'une cammurm stante entre eux (ex: rap-
port du thérapeute pou lessure remis a |'entraineur sur

piste suivant |'at en qUEstion).
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Enfin,la c

'équipa GO

entarité et la complicité des membres de
assurent la qualité du suivi, des program-
mes ad e méme que des phases spécifiques d'entraine-
ment (ex:l'entraineur spécialisé en haltérophilie a le mandat
proritaire quant a la supervision des athlétes élites).

Le studio d’entrainement GS
fonctionnel - moderne - motivant

Au studio GS, les athletes benéficient de leurs propres

neures d'acces, utilisent des appareils neufs et sont su-

ervises en tout temps par des professionnels. Le studio

tout pas oublier I'ambiance unigue qui y regne, et favo

risant du mmeéme coup intensité, plaisir et sécurité.

CONTACT

GOT SKILLS
Haute Performance
(une division Optiforme)

Tél: 514.355.1837
Téléc:514.510.7289

7151 Beaubien Est

(coin Galeries d'Anjou)
H1M 2Y2 - Anjou (QC)

www.got-skills.com
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