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Planification des charges dans le méso- ¢

cle de développement

Microcyele . Microcycle Microcycle Microcycle Microcycle Microcycle
- Microcycle n°01
ndice n°02 n°03 n°04 n°05 n°06
Type de . o - L
. Ordinaire ordinaire choc récupération ordinaire ordinaire
microcycle
Structure du
. 5-2 5-2 6-1 4-3 5-2 5-2
microcycle
Nombre
d’entraineme 4 séance 4 séance 4 séance 3 séance 4 séance 4 séance
nt
Nombre de
. 1 2 1 1 1
competition
Volume
. 450 mn 450 mn 540 mn 360 mn 450 mn 450 mn
horaire
CIPL 0.28 0.28 0.42 0.14 0.28 0.28
Lundi moyenne grande maximale moyenne maximale grande
g Mardi | maximale moyenne grande grande moyenne moyenne
g Mercredi | moyenne maximale match amicale repos grande maximale
= .
'3 Jeudi grande grande moyenne moyenne grande grande
- : 3
§ > Vendredi | Repos repos maximale repos repos repos
é =
@ Samedi Comp comp comp comp copm copm
oy
s
6 Dimanch
repos repos repos repos repos repos
e




2éme séance-2éme microcycle

L’objectif principale : aérobie capagité-technique.relation au poste

Le volume horaire : 90 m — la charge : moyenne

Partie Objectif Exercice TW I N/R| T/R Schéma Observation
3 PM | Echauffement|  Sans ballon 12 | 30% 03
:
2 I A
[ !
E [ djﬁ. @l !
o i !
" MT | Avec ballon taureau 09 | 50% 03 : C I
= | |
E Py W i
i
a A e
Partie Objectif Exercice W I N/R| T/R Schéma Observation
> 1 ballon pour 4 ;
AetBa40 met
(B,C) et (A,D) a Débuter I'exercice
w 5m avec ballons a raz
= » AdonneaB de terre puis
a > B controle et allonger pour forcer
cz) Alternance jeu long donnea C e ,‘.) ® les controles
= /jeu court : > CremetaB o aériens
E Apprentissage des | > BdonneaA 12 50% 02 B CR_\// - . Insister sur les
w gestes > A controle et ® 0 0 0 transmissions et la
e donne a D vitesse d’exécution
g » A chaque de la derniére passe

séquence, A
prend la place de
D et Cprend la
place de B

Etre exigeant sur la
qualité du controle




Partie

Objectif

Exercice

W

N/R

T/R

Schéma

Observation

PARTIE PRINCIPALE

Placement et

déplacement du
défenseur:

Objectifs des
défenseurs:

» Maitriser la course
de l'attaquant
> Régler son
intervention par
rapport
-au
comportement
de l'attaquant
- ala vitesse de
course de
I'attaquant
- a la trajectoire
du ballon

» Dans une zone de 30
x 40 Faire deux
équipes une équipe
qui défend I'autre qui
attaque

> Placer les défenseurs
du co6té gauche, droit
et axial pour un duel
en 1 contre 1

» L'attaquant doit
passer en conduite de
balle une des deux
portes (3 m)

> Le défenseur doit
récupérer le ballon et
relancer soit
directement vers
I'éducateur soit vers
un partenaire situé a
I'opposé de I'appel de
balle

> Faire I'exercice a
gauche et a droite

15

60%

03

11111

Dl

Le défenseur doit
s'adapter a la vitesse de
I'attaquant

Il ne doit pas étre battu
sur I'appel de balle de
I'attaquant

Bien se placer et bien
anticiper pour récupérer
le ballon le plus
rapidement possible

Le défenseur doit
s'opposer a un
changement de rythme
et de direction de
I'attaquant

II ne doit jamais perdre
le défenseur de vue




Partie Objectif Exercice TW I N/R |T/R Schéma Observation
» 3 contre 3 sur
n d Ve e
terrain en >
g)anr?jlijs:r +1 > Les attaquants
> Les attaquants doivent le plus
marquent vite possible
dang le but renverser le
> Les ) jeu pour
défenseurs rechercher le
marquent joueur laissé
Gestion offensive et défensive en dans les deux Ilbre a
w P . I'opposé.
&' egalité numerique: portes. 5> Les défenseurs
o Objectifs de I'attaquant : > Départ de la doivent
(%} - Renverser le jeu pour situation :
] rechercher un joueur laissé libre a | > (A) fait un monter sur le
e 1 Joueur 13 | 70% 03 porteur et
a I'opposé. appel de balle Utiliser le hors-
w Objectifs des défenseurs : pour recevoir 5l DU
E - Monter | une passe de Jeu po
-4 . récupérer le
< sur le porteur du ballon et jouer (B) en
a : - ballon.
le hors-jeu. soutien.

> Dés que (B)
fait la passe,
les six joueurs
jouent réels.

> Aprés 307, la
situation est
terminée.

> Faire l'exercice
du coté droit
et gauche du
but.

> Les défenseurs
doivent
s‘organiser
pour coulisser
le plus vite
possible s'il y a
changement
du jeu.




Partie Objectif Exercice T™W I N/R | T/R Schéma Observation
{
» Jeu 7 contre 7 sur o e
34 de terrain, en
longueur, avec deux
buts de foot a 11. L] L]
> Régles foot a 11 (8]
» Tracer deux lignes > Obliger les
dans le sens de la . .
. défenseurs a presser
largeur du terrain . .
w . a plusieurs
= > La zone du milieu g
< . . I'attaquant, porteur
o étant moins large
=] . du ballon
Lz) Récupération du que les deux autres o () > Obliger le
= ballon faire le | > Dés qu’un joueur . 2PIg .
[~ . P 10 |90% ;i récupérateur a
o bon choix récupere le ballon N
w ' ; ol enchainer une
w d’attaque. dans sa partie ituation d les 2 &
e défensive, personne @ situation dans les 2 a
x ' P TR 3 secondes qui
< ne peut défendre LSS, :
a . suivent la
sur lui. récupération du
» Il doit en deux P
\ ballon.
touches apres
récupération du
ballon, enchainer
sur une relance, la
plus sdre et la plus
réelle.
PARTIE Le retour au | Terminer la séance 05
FINALE calme par des étirements




3éme séance-5éme microcycle

L’objectif principale : Préparation Athlétique : Circuit training

Le volume horaire : 90 m —la charge : grande

PARTIE OBJECTIF EXERCICE ™ I N/R T/R SCHEMA OBSERVATION
PM Echauffement Sans ballon 10 30%
» Orientation et qualité des
> Dans un carré appuis
de 30 x 30 > Vitesse d’enchainement.
>4 contre 4 avec 3’ 0 > Voir avant de recevoir.
4 appuis de A. —————————————————— -4' > Disponibilité et mobilité du
chaque équipe a ! O ! troisieme
I'extérieur de la ! D ® ] > Donner dans la zone de
zone ! Q q ! sécurité (a I'opposé de
PARTIE » Conserver le o | ! I'adversaire).
PREPARATION MT Avec ballon ballon en 10 50% 05 L Q 5 :
donnant a I'appui : Q< © N ">
et en prenant sa | -
place. Ao . A
> Deux touches Q &

obligatoires dans
le carré.







PARTIE PRINCIPALE

> Circuit training
musculaire

»>ATELIER 1 :
faire 10 sauts
pieds joints au
dessus de haies
(40cm).

> ATELIER 2 :
Récupération
marche

> ATELIER 3 : RS

e ~
slalomes pas m e N

chassés )
. ‘ Y.) 10 levés de
> ATELIER 4 : ) médecine-

Contour du c6ne N ball

et frappe au but o ' o © 0.
> ATELIER 5 : S~- ]1_\ Récupérati

Récupération en . J ----- \\ on 50% de

aisance = | N

ce e N/ .. L ¢
respiratoire pour | | | ||} - A7 | Trampoline ! i
récupérer le ‘§|5m‘orn_-_-lr, - | + i
ballon. | | | | | | {smFe oo : A

> ATELIER 6 : 10 = ¥enire constri- _sautsde . »
. [ [ Insister sur la qualité et
Endurance levés de

force médecine-ball 40 | 70% 05 Récupérati cor;ig_er les _gestes,
(5kg) pour un on marche ° ° techniques imposés

travail des ° o
quadrille seps.

>ATELIER 7 :
Récupération
50% de VMA

> ATELIER 8 :
Trampoline prise
de deux appuis Sauts de
bas enchainer de o & L - @ . @
2 sauts de haies S o — _ _ 4 Récupérati Couorse a i )
(80cm) i on marche 100%de |

> ATELIER 9 : @ - ' e LYMASIK20 T @
Skipping latéral a
gauche et a
droite au dessus
de barres.

> ATELIER 10 :
Course a 100%
de VMA

>ATELIER 11 :
Récupération en
marchant

-

N
|
|
|




> Faire 3 équipes
> Sur un terrain
de40X40m (2
surface de 16,5
m) - N&W
> Jeu en 4 contre
4 avec 2
gardiens fixes, D
sous forme de
tournoi (I'équipe
qui gagne reste
Jeu a théme sur le terrain
aux pieds : I'autre sort)
Tournoi sur le | > Les joueurs 18 | 90% ?
théme du tir recherchent a
et centre et jouersurles | | (| | | !  tooo---- m --------
frappe pivots
> Les pivots ont 2
touches de balle
pour la remettre
en jeu. Devant
de but dans les 6
métres ou en
retrait
> Libre, 3 touches
puis 2 touches
dans la zone
défensive

g > Attention a équilibrer
les zones de jeu

PARTIE PRINCIPALE

PARTIE Le retour au

FINALE calme Etirement 05




3Jéme séance-6éme microcycle

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
<
o
['T]
(3
o
wl
e
-4
=
MT générale 10 50% 05




PARTIE PRINCIPALE

VITESSE
AVEC
BALLON

Tous les exercices se

font dans une zone

30X 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

AAA o

.\Q’ >
"\ A
V7 U4 B v
V7 U4 B v
6
® >

AAA o .

» 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
de la 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 foota 11 + 2
gardiens

> Jeu a 7 contre 7
avec les regles du
foota 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 dans
le but : 1 point

> Mise en place sur
les situations
arrétées de
stratégies

17

80%

05

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




Amélioration

> Faire 3 équipes
» Sur un terrain
de30X40m (2
surface de 16,5
m)

» Jeu en 4 contre

> Attention a
équilibrer les
zones de jeu

e 4 avec 2 gardiens o m i
a\fgce‘;'z'gsg t fixes, sous forme )
tactique deltourn0| o) o
u collectif (I'équipe qui e
E gagne reste sur le
g Jeu a theme Zirrrg'n Fautre : C
>, Tg“—"% > Les joueurs 20 | 90% | - ® :
& urnoi sur le | o chent 3 : TR =
w thémedu tir | .- -5 | | | 1 | T T hmesmasmAsmATTTTTTNTTTT
= jouer sur les ® -
E 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
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