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Mésocycle 01
Semaines S1 | S2 | S3 S4
Objectif Conservation de la balle en équipe
Tactique | -Ecarter le jeu Utilisation de la largeur et de la profondeur / Démarquage, Appel de balle et Aide au porteur.
Technique | Développement de la technique de la frappe de balle avec : I"intérieur du pied, I'intérieur du cou du pied et le cou du pied contrbles orientés.
Physique | Développement aérobie par le jeu, vivacité, appui et coordination avec et sans ballon, souplesse, Gainage (exercices naturels)
Mental Concentration, Application, vouloir toujours progresser
Mésocycle 02
Semaines S1 | S2 | S3 | S4
Objectif Conservation collective de la balle en progression
Tactique - jgu vers I’avant gdans I’intervalle) -appel de balle et démarquage (Aide au porteur du ballon) appui -passes (Passe en timing) encourager la
créativité dans le jeu, changement de I'emplacement.
Technique DéveIAopperr_lent,de la frappe de balle avec I’extérieur du cou du pied, le contrdle avec I’extérieur du cou du pied et de la cuisse, Jonglerie et
contrdles orientés,
Physique | Développement aérobie, vivacité, appui et coordination avec et sans ballon, souplesse, gainage
Mental Concentration, Application, vouloir toujours progresser
Mésocycle 01
Semaines S1 | S2 | S3 | S4
Objectif Orientation de I’Animation offensive
Tactique | - Jeu en profondeur (vers I'avant, jeu a 2, a 3) dans I’axe. passage sur les cotés (jeu combiné sur les cotes), créé des espaces
Technique | -Développement de la frappe de balle de vole - Apprentissage des passements de jambes simples
Physique | -Développement aérobie, vivacite, appui et coordination avec et sans ballon, souplesse, gainage
Mental Concentration, Application, vouloir toujours progresser

Nombres des séances: 36
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- Se donner, se créer un espace de
liberté.

- Créer de l'espace pour le porteur du
ballon ou un autre partenaire.

Matériel : ballons, plots.

triangle.
Variantes :

- I'équipe (Equipes de 2 jousurs) dont le
Jjoueur perd le ballon ou effectue une
mauvaise passe devient taureau.

- seul k2 jousur qui perd le ballon
devient taureau

Consignes -
- guider les joueurs dans leurs

déplacements si besoin est
- aider le porteur du ballon

- Se donner, se créer un espace de
liberté.

- Créer de l'espace pour le porteur du
ballon ou un autre partenaire.

Matériel - ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Mariantes :

- 1 point par passe faite au joueur du
milieu sans perdre la maitrise du ballon
- le joueur du milieu est imité 4 une
touche de balle

Po

Echauffement Physique |
Jeux réduits 15 min. Vitesse 10 min.
Jeux réduits Match 4 contre 4 : ’._| Vitesse Duel en sprint -
- effectifs réduits Terrain de 35x20 avec buts (2m ou plus Ré&action 4 un signal sonore Former 2 équipes de jousurs. Intervalles
grand suivant la catégorie) sans de Bm entre la premiére et deuxiéme
- surface réduite gardien. Vitesse de course ligne de plots et de &m entre la A
Match & 4c4 ; 3' par match. Changer = deuxiéme et troiziéme ligne de plots. at T
Matériel - ballons, plots, chasubles (2 d'adversaire s'il y a plusieurs terrains. D Materiel - plots, chasubles (2 couleurs) Au signal sonore, les 2 joueurs >
couleurs). A eﬁ‘ectue_ntlle parcours suivant b b P -
Consignes - /6 {determine par 3 lignes de plots) le plus »
b\ rapidement possible -
- jeu lbre sprint de la premiére ligne a la
- jouer les touches aux pieds deuxiéme ; course en armére de la a & a
\-\C’ deuxiéme a la premiére puis sprint
jusqu'a la troisiéme ligne. >
1 point rapporté & I'équipe par duel -
. ,/ gagné. Un duel a la fois (pas de relais). >
_— 4 Fil 'y
Variantes :
- départ debout
- départ assis
- départ allongé
Tactique Tactique
Le démarquage 15 min. Le démarquage 15 min.
Le démarguage Taureau 4 contre 2 : A A Le démarguage Taureau 5 contre 3 © —C)—
Insister sur la notion d'aide au porteur Par groupes de 6 jousurs. Un ballon Insister sur la notion d'aide au porteur Terrain de 20x20m.
du ballon - pour 6. Un terrain de 15x15m (avec une du ballon : 5 jousurs (4 & lextérieur + 1 & lntérisur
diagonale) par groupe. du terrain) tentent de conserver
- Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas | Quatre jousurs tentent de conserver Fiy - Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas | collectivement la maitrise du ballon .
de risque d'interception. coliectivement la maitrise du ballon de risque d'interception. contre 3 jousurs taureaux (tous & .\
contre deux joueurs taureaux qui tentent lintérieur du carré).
- Etre & distance de jeu : ni trop loin, ni de le récupérer - Etre & distance de jeu - ni trop loin, ni Changer le réle des joueurs
trop prés du porteur du ballon . Chagque taureau doit rester dans son ‘bo A trop prés du porteur du ballon réguliérement q







