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L’ObjeCtif principale i endurance capagcité + technique

Le volume horaire : 90 m — la charge : moyenne

Partie Objectif Exercice TW I N/R | T/R Schéma Observation
wE pm | FOOLING 20 | 30%
H
EZZ
< & © Echauff t | Generale
ol Mt | EChautiemen 10 | 50% 05
Partie Objectif Exercice TW I N/R| T/R Schéma Observation
T T T T T T T T T T T T T T T T m T e, '!
Q 2 fois 3 contre 1 dans !
2 carrés de 13m { | :
) x13m i
Passes lo\ngu.es/courtes | @ pour marquer, @ i
- Jeua trois transmettre le ballon !
- Alternancejeu aUX tI'OIS ]OUEUI’S dU i
eul carré opposeé. i Q  Serendre visible
w court etjeu long QO Le défenseur en : du porteur du
E - Occupation du at,tente ne peut entrer @e' : ballon
g terrain defendre dans le TITTIITTImrmmimisimimimismimioimimiisi : O Occuper I'espace et
> carré opposé avant le rester en
= départ du ballon.
(-4 p 15 50 % 05
o O Libre, trois puis deux "‘ mouvement
E touches de balle f
o Q Troispasses | | | | | el fmem e mmem e mmamemm -
g minimum avant de o !
changer de carré. \ ) :
) '
s i
Y i
i
|
i
|
I
i
i
................................................ i




Partie

Objectif

Exercice

W

N/R

T/R

Schéma

Observation

PARTIE PRINCIPALE

Conservation du
ballon si pas de
déséquilibre attague
placée

Sur un 2 terrain
de foota 11 + 1
gardiens

Jeu a 9 contre 9
avec les regles du
foota 11

Tracer une ligne
médiane dans le
sens de la largeur
du terrain

3 Touches de balle
pour les
défenseurs dans
leur partie
défensive.

Libre pour les
attaquants dans
leur partie
offensive

2 blocs de 15mn

Récupération entre
bloc : 2mn

15

70%

05

| ARG

o

O Obliger les joueurs a
ne pas hésiter a faire
tourner le ballon
pour déséquilibrer la
défense adverse et
se mettre en position
de frappe

Partie

Objectif

Exercice

W

N/R

T/R

Schéma

Observation

PARTIE PRINCIPALE

Jeu libre

O

Jeu 9 contre 9 sur
1/2 de terrain
Régles foot a 11
Jeu libre

Mise en place et
organisation libre

10

90%

Utiliser le jeu libre pour
rechercher un
enchainement des plus
s(irs.




Partie Objectif Exercice TW I N/R | T/R Schéma Observation
PARTIE Le retour au Terminer la séance 05
FINALE calme par des étirements
L’objectif principale : conduite de balle + renforcement musculaire
Le volume horaire : 90 m — la charge: grande
PARTIE OBJECTIF EXERCICE T™W I |N/R| T/R SCHEMA OBSERVATION
PM Echauffement Generale 15 |30% 03
Pliométrie : 2
séries de 4 x
10 »
. Le travail de
Abdomu_waux renforcement musculaire
Isometrie : 2 est a alterner a chaque
series de 4 x séance.
RENFORCEMENT | 30” pompes
MUSCULAIRE ainage
PARTIE - (gainage) 5 | 60% 05

PREPARATION
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PARTIE PRINCIPALE

Conservation
du ballon, si
pas de
déséquilibre
attaque
placée

oo

Jeu en 9 contre 9 sur %2
terrain en longueur,
avec deux buts de foot
all

Regles foot a 11
Tracer une zone de 10
a 15 m sur toute la
longueur des lignes de
touche dans la partie
défensive de chaque
équipe.

Mettre un joueur

« joker », de chaque
équipe, dans les deux
zones couloirs de leur
partie défensive et les
changer toutes les 3
minutes

Un joueur peut rentrer
dans le couloir (zone
offensive) sur une
passe de son joker,
pour une opposition
sur son adversaire
direct dans le couloir
adverse.

Si le joueur ne peut
faire la différence, il
peut jouer en soutien
mais dans ce cas le
joker est obliger de
jouer intérieur avec un
de ses partenaires.

Si I’attaquant réussit a
éliminer son adversaire
il peut sortir de son
couloir.

Les « jokers » dans les
couloirs ont trois de
balle maximum.

Jeu libre dans le jeu a
I’intérieur.

Mise en place sur les
situations arrétées de
stratégies.

15

80%

05

> Attention a
équilibrer les zones
de jeu

ARTIE
FINALE

Le retour
au calme

Etirement

05




L’objectif principale : vitesse avec ballon — technique

Le volume horaire : 90 m —la charge : maximale

Partie Objectif Exercice T™W I N/R | T/R Schéma Observation
> PM Echauffement footing 05 30%
(@)
-
3
&
[1T]
3
o
1]
e
(-4
a
MT générale 10 |50% 05




PARTIE PRINCIPALE

VITESSE
AVEC
BALLON

Tous les exercices
se font dans une
zone 30 X 15
Exercice Rouge :
> Au signal de
I'éducateur, les
deux joueurs
effectuent 2 tour
» 3 sauts de haie
genoux poitrine
> Récupérent le
ballon
» Conduite pied
gauche pour le
joueur se trouvant
a gauche et
conduite pied droit
pour le joueur se
trouvant a droite.
» Le gagnant est
celui qui arrive le
premier a la ligne

Exercice Jaune :

> les deux joueurs
effectuent 3 sauts
de haie genoux
poitrine

> V4 de tour, puis
« skipping latéral»
> Récupérent le
ballon

> Conduite pied
gauche pour le
joueur se trouvant
a gauche et
conduite pied droit
pour le joueur se
trouvant a droite.
» Le gagnant est
celui qui arrive le
premier a la ligne

20

95%

05

e

@

> Vous pouvez faire
une troisiéme
variante en
finissant sur le but
> Faire 2 répétitions
sur 3 séries

» Retour marché

» Temps de
récupération inter-
série 4 min

> Modifier les
différents stimuli de
départ (visuels,
auditifs...)




PARTIE PRINCIPALE

Déséquilibre
dela
défense,

fixation pour
renversement

Objectifs du
jeu
d'application :
> Fixer un
espace pour
jouer sur un
autre
» Faire un
maximum de
« stop jeu »
pour mise en
place de
stratégies et
correction
des attitudes

» Sur un 2
terrain de foot a
11 + 2 gardiens
> Jeu a 7 contre
7 avec les regles
du foot a 11

» Tracer deux
lignes dans le
sens de la
longueur du
terrain

» Les trois zones
ont la méme
largeur.

» Chaque but est
gardé par un
gardien

» Touches de
balle libre, trois
puis deux
touches

» But marqué sur
passe du coté
opposé : 2 points
> But marqué
danslebut: 1
point

» Mise en place
sur les situations
arrétées de
stratégies

17

80%

05

@

Q
LA

> Obliger les
joueurs a fixer
un objectif pour
utiliser celui-ci
comme fausse
piste.




Amélioration

> Faire 3 équipes
» Sur un terrain
de 30 X40 m (2
surface de 16,5
m)

» Jeu en 4 contre
4 avec 2 gardiens

> Attention a
équilibrer les
zones de jeu

specifique fixes, sous forme
avec support | 4o ormoi : !

w tact|qu_e (I'équipe qui

| collectif

E gagne reste sur le

o Jeu a théme Eirrrta)lln Fautre

Z ; .

) aux pieds : > Les joueurs 20 | 90%

Tournoi sur le .

o L . recherchent a

w theme du tir | .

= jouer sur les

[ pivots

E > Les pivots ont 2
touches de balle
pour la remettre
en jeu.
> Libre, 3 touches
puis 2 touches
dans la zone
défensive

PARTIE | Le retour au -
FINALE calme Etirement 05




