
PLANIFICATION DE LA PRATIQUE DU SOCCER  
AU NIVEAU « AAA » & « U13 AA » AU QUÉBEC
périodisation simple

janvier février mars avril mai juin juillet août septembre octobre novembre décembre

Phases Transi-
tion

Préparation
générale

Préparation
spécifique

Pré- 
compétition Compétition Pré-transition Transition

Lieux Néant Gymnase Centre intérieur 
soccer à 7 / 11

Centre  
intérieur

soccer à 11
Terrain extérieur à 11 Terrain  

extérieur à 11 Néant

Standards  
entraînement
entraî. / sem

Récup. 
phy. et  

mentale

Élever la capacité 
de charge

Préparer  
la performance Développer et maintenir la performance « Plaisir » Récupération physique  

et psychologique

Types de  
compétitions Néant Néant Tournois - Matchs 

hors concours

Tournois - 
Matchs

hors concours

Ligue AAA (29 semaines ; 24 matchs)
Coupe AAA ou AA (maximum 5 matchs)
Coupe Québec-Ontario + Champ. Canadien

Tournois - Matchs 
hors concours Néant

Sport-études

* principe d’une trêve durant le mois de juillet | ** avancer le début de la saison à début avril

1 sem
. avant CCC

Nb. semaines			   2	 2	 2	 2	 2	 2	 2	 2	 3	 2	 2	 2	 3	 2	 3	 2	 2	 2	 2	 2

Entraî. / sem.		  0	 4	 4	 4	 4	 4	 4	 3	 3	 3	 3	 3	 3	 3	 3	 3	 3	 3	 3	 1	 1
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