CYCLE 1

N° : 023E

CONSIGNES : Assiettes
O 4 groupes de méme nombre de

ECHAUFFEMENT joueurs dans des carrés de 8 a 10 m Ballons
o o o de coté placés a des distances
Prise en main d @ © |¢ ° Eo égales.
o Frisé én main du @ @ @ Q Stop-ball sur 2 mn de jeu avec Chasubles

Exercice avec ballon changent leurs places en
déplacement latéral pour les rouges
en diagonale.

0O Répétitions : 4 (pour avoir 4
confrontations différentes)

0 Nombre de série : 2 (avec
inversement des déplacements)

0 Récupération entre série : 5 mn

- Aérobie capacité

TEMPS .

e}l
groupe (R e @ marquage stricte.
N _ ' O Ausignal de I'éducateur, les équipes | cgnes

L O o 45 métres toXio)
o o! > o REMARQUES :
@ @ @ @ @ O Mettre des réserves de ballon autour
des terrains.
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS a Boissons
TEMPS : 5 min




OBJECTIF

jouer sur un autre

- Faire un maximum de
« stop jeu » pour mise
en place de stratégies
et correction des
attitudes

REMARQUES :

Q

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

SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-018 Tous les exercices se font dans une zone 30 X | Cones
15
Exercice Rouge : Assiettes
AMELIORATION > Au signal de I'éducateur, les deux
ATHLETIQUE joueurs effectuent 2 tour 10 ballons
> 3 sauts de haie genoux poitrine
stPECI,IrIQUEt AR . > Récupérent le ballon 6 haies de 60 cm
! ess_e_e e\(ee_ € ) ® AN > Conduite pied gauche pour le joueur
opposition indirecte K se trouvant & gauche et conduite pied
i . ) droit pour le joueur se trouvant a droite.
VITESSE AVEC BALLON A K > Le gagnant est celui qui arrive le
A X premier a la ligne
g N > Changer de c6té & chaque série
° Exercice Jaune :
. i ) / EXxercice Jaune :
TEMPS : 20 min > Au signal de I'éducateur, les deux
s joueurs effectuent 3 sauts de haie
S~ genoux poitrine
o " > Y de tour, puis « skipping latéral»
o N > Récupérent le ballon
D A A A © > Conduite pied gauche pour le joueur
. J se trouvant a gauche et conduite pied
A A droit pour le joueur se trouvant a droite.
A A A > Le gagnant est celui qui arrive le
D o . \| premier a la ligne
o o f > Changer de coté a chaque série
e REMARQUES :
L > Vous pouvez faire une troisieme
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...)
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:017J CONSIGNES : Maximum de
m > Surun 2 terrain de foota 11 + 2 Ballons
JEU COLLECTIF gardiens . . _
. » Jeu a7 contre 7 avec les régles du foot a | Assiettes
- . - 11
Ameélioration SDeC_'ﬁque ! ! » Tracer deux lignes dans le sens de la 2 couleurs de
avec support tactique '@ : longueur du terrain chasubles
collectif - i > Les trois zones ont la méme largeur.
i i > Chaque but est gardé par un gardien 2 buts de foot a 11
Déséquilibre de la défense, : "IU‘ > Touches de balle libre, trois puis deux
fixation pour renversement i touches
i > But marqué sur passe du coté opposé : 2
! o points
i N . . )
Objiectifs du jeu i o f ;gt marqtile dans Ile bu_t : 1‘p0|nt "
dﬁl—J*,a lication : i > dlse ::n tp[ ace sur les situations arrétées
_Q_D—_ ; ! e strategies
- Fixer un espace pour
P p @ : @
i
i
i

Durée : 25 min




N°: 033J
JEU COLLECTIF
Amélioration spécifique

avec support tactique
collectif

Jeu a theme aux pieds :
Tournoi sur le théme du t

TEMPS : 20 min

o W e
l (o) (o)
o o

1 E." @ !
: ® i
E @ @ 1
' 1
O —— BRI, ~ :

Q (]

CONSIGNES : Assiettes
Q Faire 3 équipes
QO Sur un terrain de 30 X 40 m (2 surfac eBaIIons

de 16,5 m)

0 Jeuen 4 contre 4 avec 2 gardiens fixes,

sous forme de tournoi (I'équipe qui
gagne reste sur le terrain 'autre sort)

Chasubles

0 Les joueurs recherchent a jouer sur le Tones

pivots

O Les pivots ont 2 touches de balle pou|
remettre en jeu.

Q Libre, 3 touches puis 2 touches dans
zone défensive

REMARQUES :

QO Attention a équilibrer les zones de jey

|
1abut amovible
a

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.

N° : 025T

ECHAUFFEMENT :
Jeu/Tournoi

Gestion d'une situation
défensive, en supériorité
numérique, vers une situation
offensive :

Objectifs des défenseurs:

» Presser |'adversaire pour
le pousser a la faute dans
sa zone défensive, afin de
récupérer le ballon et
relancer ou frapper.

»> Si pas de déséquilibre,
conserver le ballon.

2_'_'_'_'_'_'_'_' Y WYY
S

CONSIGNES :

» Jeu 3 contre 3 sur une surface de 20 X
30 m avec deux buts de 4 m

» Marquer dans un but sans gardien

>  Les touches se font aux pieds. Pas de
hors jeu ni de corner

»  Obligation d'avoir toujours un joueur
dans la partie défensive

> Pour que le but ne compte pas double,
tous les défenseurs doivent étre dans
leur partie défensive

> Toutes les 3 minutes, changer
d’adversaire en utilisant le systéme de
montée/descente

REMARQUES :

> Bien matérialiser les surfaces de jeux.

> Les défenseurs doivent dicter par leur
positionnement ou doivent aller les
attaquants pour récupérer le ballon plus
facilement.

» Demander un marquage individuel en
variante

Assiettes
1 ballon pour 6

Chasubles




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS N Boissons
TEMPS : 5 min
N° : 009end o CONSIGNES : Assiettes

Q Un couloir échelonné tous les 10 ’
AMELIORATION DES m. _ _ Ballons
QUALITES Q0 2 groupes de travail de 8 joueurs
ATHLETIQUES : 0 Sprint jusqu‘au 10m puis retour en | Chasubles
' A A A A récupération 5”
Travail physiaue : : - - : a Slprlntljus_qu au %Om puis retour en
—Lu_/htermittent ! ! ! ' ' récupération 15
3 £, £, E) £, QO Sprint jusqu’au 30m puis retour en
- EH S Zh = 3. récupération 25"
Ob ct|f_s ) i i i i i QO Sprint jusqu’au 40m puis retour en
- Puissance maximale ' ' ' ' ' v F ”
aérobie ! ! ! ! ! rect_Jpe!’atlon 35 )
A A A A A Q  Sprint jusqu’au 50 m puis retour en
457
Q Sprint jusqu‘au 40 m puis retour en
L. . récupération 35”, puis 30m, 20m,
Duree : 20 min 10m en respectant les temps de
récupération.
0 Nombre de série : 2
QO Récupération entre 2 séries : 5
min.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL

N°: 066T e CONSIGNES : Assiettes
2 » Par 5 avec 1 ballon + 1 gardien

D » 1—(A) sollicite de ballon vers la ligne

?EEEE?TL%NNEMENT de touche et I'éducateur fait une passe 1 ballon pour 3
Q . dans la course latérale de (A) puis, joueurs
. » 2 —(A) remise en appui sur (B) en une
0 Relation touche de balle. ;

» 3 —(B) donne en soutien sur (C). 2 mannequins

> 4 - (C) contrdle orienté puis renverse

Placement et
déplacement pour se
démarquer :

Objectifs :

Q Animation offensive
a trois afin d'utiliser
des joueurs en
fixation sur un coté
pour mettre a
I'opposé, un
partenaire en
situation de frappe.

TEMPS : 20 min

sur (D)

> 5—(E) aprés un appel- contre appel
vers l'intérieur demande le ballon entre
les deux défenseurs.

» 6 — (D) donne en deux touches maxi
entre les deux défenseurs
(mannequins)

» 7 —(E) frappe en deux touches
maximum et avant d’entrer dans la
surface.

» Faire I'exercice du droit et gauche du
but.

VARIANTE :

QO Remplacer I'éducateur par la défense
type ( les défenseurs font tourner le
ballon) et aux signal de I'éducateur
déclencher la séquence.

O IDEM mais travail de (D) et (E) en une-
deux pour un centre de (D) sur (E).

REMARQUES :
QO  Etre exigeant sur la qualité des appels
de balles et de passes.
Q Respecter la notion espace/temps dans
les appels de balles et de passes.




N°:019J
JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique
avec support tactiique
collectif

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

Durée : 25 min

o A O
R

CONSIGNES :

> Sur un - terrain de foot a 11 + 2
gardiens

» Jeu a 7 contre 7 avec les régles du foot
all

> Tracer une ligne dans le sens de la
longueur et de la largeur du terrain

» Chaque but est gardé par un gardien

» Touches de balle libre, trois puis deux
touches

» But marqué sur passe d'une zone
défensive opposée : 2 points

» But marqué dans le but : 1 point

> Mise en place sur les situations arrétées
de stratégies

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

Maximum de
Ballons

Assiettes

2 couleurs de
chasubles

2 buts de foot a
11

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.

N° : 023E
ECHAUFFEMENT

Q  Prise en main du
groupe

Jeu de téte

TEMPS : 20 min

CONSIGNES :

0 Jeu 6 contre 6 avec 2 gardiens
sur une surface de 2 x 16.5 m
avec 2 buts de foot a 11

Q Marquer de la téte sur passe

0 Les passes se font uniquement de
la téte.

O Des que le ballon n’est plus
jouable de la téte, le joueur, le
récupére a la main et relance le
jeu en se faisant une passe pour
frapper le ballon de la téte.

VARIANTE :
0O Mettre des pivots sur les cOtés
pour des centres aux pieds

REMARQUES :
Q Interdire de défendre en reculant

Assiettes

Ballons
Chasubles
Cobnes

1 but amovible

ETIREMENTS
BOISSONS
TEMPS : 10 min

Etirements

Boissons

ETIREMENTS
BOISSONS
TEMPS : 10
min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 006T CONSIGNES : Assiettes
> 1ballonpour4; AetBa40 met
PERFECTIONNEMENT ° . o | omeas cones
TEC'_"N|QUE : @ C Og > B contrdle et donne a C Ballons
Exercice /A > CremetaB
® (] > BdonneaA
Alternance jeu long /jeu court : > A contrdle et donne a D
Apprentissage des gestes » A chaque séquence, A prend la place
de D et C prend la place de B
PPN : Variante :
Durée : 12 min ) o ) > (A) donne a (C) qui effectue un
(fs "7 contrdle orienté pour donné a (B)
& @q > (B) donne & (D) qui effectue un
P ° é contrdle orienté pour donné a (A)
> A chaque séquence, A prend la place
de D et C prend la place de B
REMARQUES :
> Débuter I'exercice avec ballons a raz
de terre puis allonger pour forcer les
controles aériens
» Insister sur les transmissions et la
vitesse d'exécution de la derniere
passe
> Etre exigeant sur la qualité du contrble
11
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°: 027T A CONSIGNES : ) Assiettes
» Dans une zone de 30 x 40 Faire deux
équipes une équipe qui défend l'autre R
PERFECTIOI\!NEMENT qui attague Cones
TECHNIQUE : > Placer les défenseurs du c6té gauche,
droit et axial pour un duel en 1 contre :
Spécifique au poste, atelier 1 Un maximum
joueurs défensifs > L'attaquant doit passer en conduite de de ballons

Placement et déplacement du
défenseur:
Obyjectifs des défenseurs:
» Maitriser la course de
I'attaquant
> Régler son intervention par
rapport
- au
comportement de
I'attaquant
- a la vitesse de
course de I'attaquant
a la trajectoire

du ballon

Durée : 20 min

@

Educateu|

r

oplo.._ -

o8

g

00O

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 & gauche et & droite

REMARQUES :

0O Le défenseur doit s'adapter a la
vitesse de I'attaquant

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

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

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

0 Il ne doit jamais perdre le défenseur
de vue

2 couleurs de
chasubles

12




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-041 Rt CONSIGNES : Assiettes
» 3 contre 3 sur 3% d’ Y2 terrain en
» longueur + 1 gardien
AMELIORATION >  Les attaguants marquent dans le but. 1 ballon pour 6
TECHNICO-TACTIQUE > Les défenseurs marquent dans les joueurs
. deux portes.
SPECIFIQUE: > Départ de la situation : 4 constri-foot
| . . . »  (A) fait un appel de balle pour
Gestion offensive et défensive recevoir une passe de (B) en soutien.
éen égalité numérique: > Des que (B) fait la passe, les six 2 couleurs de
Objectifs de I’attagua_nt : joue‘urs jouentlréels_ » chasubles
- Renverser le jeu pour > Apres 307, la situation est terminée.
rechercher un joueur » Faire |'exercice du c6té droit et
. 2 - P gauche du but.
laissé libre a 'opposé.
Objectifs des défenseurs : REMARQUES : : )
~ Monter Q Les gttaquants doweqt le plus vite
possible renverser le jeu pour
_sur le porteur_du ballon et rechercher le joueur laissé libre a
jouer le hors-jeu. Iopposé.
QO Les défenseurs doivent monter sur le
Durée : 25 min porteur et utiliser le hors-jeu pour
récupérer le ballon.
O Les défenseurs doivent s'organiser
pour coulisser le plus vite possible s'il
y a changement du jeu.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:010J CONSIGNES : Maximum de
B > Jeu 7 contre 7 sur 3 de terrain, en Ballons
JEU COLLECTIE (o)) longueur, avec deux buts de foot a
11. Assiettes
R - o o > Régles foot a 11
Amelloratlon_ speaﬁque_avec » Tracer deux lignes dans le sens de la 2 couleurs de
support tactique collectif O_J @, largeur du terrain chasubles
> La zone du milieu étant moins large
Récupération du ballon faire le o (o) que les deux autres 2 buts de foot & 11
bon choix dattague. i @ i > Dés qu’un joueur récupére le ballon
! : dans sa partie défensive, personne ne
Objectifs du jeu d‘application : ; _peutdéfendresurlui.
- Se maitriser sans pression > 1l doit en deux touches apres
aprés avoir récupéré le o o Li?’:;raa:c%n I(;u baIIor), enchainer sur
N , la plus slre et la plus
ballon pour faire une bonne réelle
relance. @ @ e '
- Faire un maximum de @ VARIANTE :
« stop jeu » pour mise en = O Toujours relancer vers 'avant
place de stratégies et patdtattatitatrtet
correction des attitudes REMARQUES :
Q  Obliger les défenseurs a presser a

Durée : 25 min

Q

plusieurs I'attaquant, porteur du ballon
Obliger le récupérateur a enchainer
une situation dans les 2 a 3 secondes
qui suivent la récupération du ballon.

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.
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OBJECTIF ‘ SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
Theme: Aérobie — Technique - Relation | N°séance: 21 Effectif : 16
voume: BN Intensité : | 1h20
N° : 018E CONSIGNES : Assiettes
----------------------------------------------------------------------------------- | QO Pour marquer un point, il faut qu'une
ECHAUFFEMENT i équipe raméne le ballon a son capitaine | Ballons

situé dans une zone des zones
Q Il ne peut sortir de sa zone.

2 couleurs de

surface des 16,5 m, effectuent des

1 but amovible

0 Prise en main du i E D D o E i QO  Sile ballon traverse entiérement la chasubles
groupe : ' ' : zone, le point est comptabilisé pour
B ! (j ! B I'équipe adverse.
Jeu pré-sportif : i i VARIANTES :
Balle au capitaine : : ® 1 C] i 0 Le ballon ne doit jamais étre arrété
i Q i D q o i i Q  Le ballon doit toujours étre au sol
! , , ! 0 Jeu a la main :
: i ) i ; o On peut courir avec le
i 1 1 i ballon mais dés qu'on est
i E o) E i touché : ballon &
TEMPS : 15 min i ! ' ; I'adversaire
1 ! b q ! 1 REMARQUES :
! ! ! ! Le capitaine ne doit pas rester statique dans
PP PP USROS ! sa zone.
ETIREMENTS Etirements activo-dynamiques Boissons
BOISSONS
TEMPS : 10 min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 001T CONSIGNES : Assiettes
PY »  Sur une surface de 20 X 40
PERFECTIONNEMENT F‘\ »  Sur 2 buts avec 2 gardiens. Ballons
TECHNIQUE : T > 2 centreurs placés entre la touche et la

centres a tour de réle

o Technique défensive e » Jeuen 1 contre 1. Chasubles
o Centres et tirs I / » Les deux joueurs partent d’un but vers
o o ' N / ! q © I'autre but, au moment ou le centreur
. f | }\—" ! pousse le ballon pour effectuer le centre
TEMPS : 20 min K?I Sl ! A° > Le défenseur doit empécher I'attaquant
E ; ' de marquer
' ! TOTOTOTOTOTTOTOTTATo, | VARIANTES :
I '.ﬁ'. L e T > Varier la source des centres ( en
profondeur puis en retrait)

> Passer a un 2 contre 1 puis 2 contre 2

> Le point de départ des opposants peut
étre modifié pour créer des duels
différents a chaque séquence.

» Toutefois I'éducateur peut débuter son
exercice avec un attaquant sans
opposition

REMARQUES :

» L'attaquant doit utiliser les faux appels
pour tromper le défenseur

> Le défenseur ne doit jamais quitter ni le
ballon ni I'attaquant.

»  Utilisation de la communication entre le
centreur et I'attaquant.

» Choisissez un sens horaire pour faciliter
la compréhension des joueurs

» Changer les centreurs tous les 10
centres

ETIREMENTS Etirements passif Boissons
BOISSONS

TEMPS : 10 min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-004 e r—— CONSIGNES : Assiettes
»  Par deux avec un ballon + un gardien
» (A) fait une passe longue sur (B) .
AMELIORATION / o /Y > (A) vient en course en soutien de (8) | Mannequins
ATHLETIQUE puis
SPECIFIQUE AVEC 6 6 > (B) remise dans la course de (A) 1 ballon pour
» (B) sollicite le ballon vers l'intérieur en deux
SUPPORT direction du but
TECHNIQUE : > (A) donne dans la course de (B)
Relation entre joueurs > (B) frappe au but
» Faire alternativement I'exercice du
. c6tés droit et gauche du but
Jeulong : > Varier les différentes formes de frappe
> Refaire les gammes dans les passes longues
> Endurance capacité VARIANTES ; )
>  Faire travailler dans les couloirs pour un
centre
; . » Remplacer les mannequins axiaux par
Durée : 20 min deux défenseurs.
REMARQUES :
Q Le retour pour reprendre sa place se
fait en trottinant
Q Etre exigeant sur la qualité des appels
de balles et de passes
17
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:032J CONSIGNES : Maximum de
m > Surun 1/2 terrain de foot a 11 + 2 Ballons
JEU COLLECTIF : gardiens X _
(o) ; (o) > Jeua?7 contre 7 avec les régles du foot | Assiettes
- . - 1 all
Amelioration spec_l_ﬁque ' » Tracer deux lignes dans le sens de la 2 couleurs de
avec support tactiique h largueur du terrain chasubles
collectif @ : > La zone du milieu étant plus large que
: les autres 2 buts de foot a
Gestion offensive en > Tracer une ligne médiane dans chaque |11
Supériorité numérique © < partie défensive.
> 1 contre 1 dans chaque partie défensive
et 2 contre 2 au milieu
Obiectifs du jeu » Le milieu de terrain ayant transmis la
dﬁl—J*,a lication - OL.J balle peut rentrer dans la zone
d'application :

- Déséquilibrer

I'adversaire en jouant

un 2 contre 1

Déplacement et

replacement

- Aider le porteur du
ballon

- Faire un maximum de
« stop jeu » pour mise
en place de stratégies
et correction des
attitudes

Durée : 25 min

T
IR LK

AAAAAA A A

offensive pour apporter le surnombre

» Les autres joueurs n‘ont pas le droit de
changer de zone.

> Deés la perte du ballon replacement dans
sa zone

» Chaque but est gardé par un gardien

> Mise en place sur les situations arrétées
de stratégies

VARIANTES :

> Les attaquants ont la possibilité de
croiser leurs courses

REMARQUES :
Q Obliger les joueurs non porteurs du
ballon a faire des appels
0O Obliger le passeur a venir rapidement
aider son partenaire

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.
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OBJECTIF | SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
Theme: Aérobie — Technique - Relation | N°séance: Effectif : 16
Volume: RN [ ] Intensité : | 1h20
N° : xxxE Sans Schéma CONSIGNES : Chasubles
ECHAUFFEMENT Q Echauffement 10 minutes.
o Prise en main du
groupe
N° : 065E A N CONSIGNES : Assiettes
QO Sur un % de terrain, deux équipes
ECHAUFFEMENT de 8 joueurs (sans gardien).
D Q Jeu libre, trois puis 2 touches Ballons
. o) o 0 Siun joueur joue long et aérien sur
0 Jeu de conservation \ g un partenaire qui, avant tout Chasubles
dela balle_ @ rebond, joue sur un troisiéme = 1
concentration. E 3) point.
o O Match d’une durée de 6 a 8mn
Jeu de conservation et i o] g 0 Récupération de 3mn
occupation du terrain ! 0 Nombre de match 3 a 4
' b o VARIANTES :
. R ! y ' Q Travail % du temps du mauvais pied
TEMPS : 20 min : ! REMARQUES :
Q Q q (? 0 On doit conserver la balle pour
E H rechercher le joueur libre qui va
! E avoir le temps de jouer pour un
' ! troisieme.
A A
ETIREMENTS Etirements activo-dynamiques Boissons
BOISSONS
TEMPS : 10 min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:042J CONSIGNES : Maximum de
RS | - > Sur un % de terrain de foot a 11 + 2| Ballons
JEU COLLECTIF i @ i gardiens _ _
1 ' » Faire 3 équipes de 4 joueurs. Assiettes
Amélioration spécifique avec o) o (o) o ! > Jeu a 4 contre 4 avec les régles du foot
: . ; ; atl 3 couleurs de
support tactique collectif i i > Touche de balle libre. chasubles
o ) ! ! > Départ de la situation :
Animation offensive en : ® : > Les jaunes défendent et sont attaqués |2 buts de foot a 11
Eqgalité numeérique i i par les rouges. Si les rouges marquent,
! @ @ @ @ ! ils repartent attaquer les noirs. Si les
; ; jaunes récupérent le ballon, ils
i : H i ttaquent les noirs.
jectifs du je ® ! aue -
do,g Iicati(f)un . = 1 € 7] ! > Aprés 40 secondes ou si le ballon sort
d'application : i i : ;
P id t d ; @ ; de la zone de jeu, le ballon est remis
- iss‘:_r raplffem?n dune : i en jeu par le gardien pour I'équipe qui
situation orrensive a i i se trouvait en situation défensive. |
défensive et inversement. : @ : > Pour étre libérer du pressing les

- Mettre le partenaire dans
la meilleure position pour
frapper au but.

- Jeu des 2 attaquants —
appuis et derniére passe.

Durée : 25 min

défenseurs doivent réaliser 4 passes.
» Temps de travail : 4 minutes
> Temps de récupération : 1 minute ;
VARIANTES :

» Varier le nombre de
favorisant les
défenseurs.

> Jeu a 6 contre 3, 7 contre 4...

> Attaquer et défendre un grand but,
plusieurs petits buts, une ligne, une
zone.

> Les défenseurs doivent franchir une
porte.

REMARQUES :

QO Dés la perte du ballon par la vague en
attaque, sans perte de temps passer a
la récupération du ballon.

O La défense doit travailler alors sa
maitrise pour conserver et ressortir le
ballon.

Q  Possibilité de faire travailler
spécifiquement des joueurs (par
exemple les deux attaquants centraux).

joueurs en
attaquants ou les

20




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° - 113T CONSIGNES : Assiettes
et Q Par 5 avec 1 ballon + 1 gardien
Q 1-(A) sollicite le ballon que
AMELIORATION ,\ * I'éducateur (ou 1 joueur) lui transmet | 1 ballon pour 5
TACTIQUE dans la course joueurs
SPECIFIQUE AVEC \ o 2 —f(B)dappil‘stdcontreja(%%el en
- profondeur onne a (B) en une ;
SUPPORT S A touche de balle. Mannequins
TECHNIQUE : ' s "\, Q 3 -(B)donne a (C) a l'intérieur,
a Relation au poste 6 \\ 6 H Q 4 - (C) se retourne et protége son
® . H ballon pour un renversement c6té
Z Pt / o opposé pour (D),
Placem_ent et déplacementt @ / 12 05— (D) vient fixer son adversaire
et travail sur le | " @ Q  6- (E) sollicite un ballon dans
renversement ':NS\V. Iintervalle des deux défenseurs
Y \%’C ‘:\ DO (mannequins) puis frappe en deux
Objectifs : T touches maximum
0 Animation offensive a 4 & 0 Travail & gauche et a droite du but.
quatre afin d’aider un 2
partenaire venant de REMARQUES : )
'axe a le mettre en 0O Etre exigeant sur la qualité des appels
situation de frappe. de balles et passes.
@ A O Travailas
() QO Respecter la notion espace/temps dans
. les appels de balles et de passes.
TEMPS :20 min
21
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:039J CONSIGNES : Maximum de
m - > Sur un 34 de terrain de foot a 11 avec | Ballons
AMELIORATION i () i les ‘réégles do foot 4 u
1 . ! » Jeua8 contre8 + 2 gardiens Assiettes
TACTIQUE COLLECTIF i o P Lo} ! » Tracer une ligne dans le sens de la
L. : 1 : longueur et de la largeur du terrain 2 couleurs de
Jeu et stratégies ; @ : @ i > 2 touches de balle chasubles
i ! ! > Dés qu’un joueur récupére le ballon
Récupération du ballon, faire ; | : dans la partie défensive adverse 2 buts de foot & 11
le bon choix dattaque : i 1 o i personne ne peut défendre sur lui.
1 ! > But marqué sur passe d’une zone
; : ; défensive opposée : 2 points
- : ; | i > But marqué dans le but : 1 point
%]%.e_u i o % : > Mise en place sur des situations
L_ Presser Ie.porteur du : d ; arrétées de stratégies.
ballon dans sa zone ; @ i
d&fensi i @ ) @ ;
éfensive pour frapper au ! @, : REMARQUES :
but. : ; 0O Obliger les joueurs a presser a
- Situations stratégiques. plusieurs le défenseur, porteur du
ballon dans sa partie défensive.
L. . Q Empécher les défenseurs de géner
Durée : 25 min I'attaquant qui a récupéré le ballon
dans sa partie défensive.
Q  Forcer le récupérateur a enchainer une
situation immédiatement si possible par
une frappe au but.

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.
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OBJECTIF | SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
Théme: Technique N° Séance : Effectif : 16
Volume: I [ | ] Intensité : L] 1h20
N° : 069E CONSIGNES : Assiettes
Q Dans un carré de 40 x 40
ECHAUFFEMENT O 4 contre 4 avec 4 appuis de Ballons
R chaque équipe a I'extérieur de la Chasubles
. zone
0 Jeu de conservation de a Conserver le ballon en donnant a
la balle I'appui et en prenant sa place.
0 L'appui doit, avec ou sans
Appui soutien en espace ® ko) A contrdle, trouver un troisiéme.
réduit D: o 1 0 Deux touches obligatoires dans le
: ) ® o} carré.
Objectif : E Q ' 0 2 x 10 minutes avec 2 minutes de
- Améliorer la qualité des 6 L Q _q____i_\ récupération
enchainements. | 8o ' REMARQUES : i ]
_ Améliorer la mobilité et la H QQ_____’) 3} 0 Orientation et qualité des appuis
disponibilité. i < N O Vitesse d’enchainement.
- Solliciter la vision du jeu. N TR O Voir avant de recevoir.
Q 0 Disponibilité et mobilité du
. " troisieme
TEMPS : 15 min a Donner dans la zone de sécurité
(a 'opposé de I'adversaire).
ETIREMENTS Etirements Boissons ETIREMENTS
BOISSONS BOISSONS
TEMPS : 10 min TEMPS : 10
min
23
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-029 CONSIGNES : Assiettes
Q  En duel, 4 joueurs par équipe
AMELIORATION Q Dans un carré de 5 X 5, 3 joueurs font Constri-foot

QUALITES PHYSIQUES
VITESSE AVEC BALLON

Vitesse capacité

TEMPS 25 min

Bo o9

e T o
pe

Q
e & o
o W o

o
D@

o

DQ

L]
| 2

e @& o

une passe chacun au quatriéme
joueur qui remet en une touche

QO Au signal de I'éducateur, les 3 joueurs
partent en méme temps, slaloment
entre les constri-foot et rentrent dans
leur carré

QO Deés que le joueur a fait ses 3 remises
il doit retourner a son point de départ
en slalomant ou directement.

REMARQUES :

QO Dans ces courses brisées, rappeler
aux joueurs I'importance des appuis
extérieurs

VARIANTES :

QO Modifier le départ des joueurs (assis,
allongé...)

Q Faire ramener les ballons en conduite
de balle

Ballons

VIT-041
AMELIORATION
ATHLETIQUE
SPECIFIQUE :

a Vitesse spécifique

Distance 10 m

Objectifs :
a Appel de balle pour
solliciter un ballon dans
I'espace.

TEMPS 20 min

o
9]
3
o
—
[9)]

em a
droite

CONSIGNES :
Q Par deux avec 1 ballon + 1 gardien
Q Les deux joueurs sont positionnés,
I'un face a I'autre espacés de 6 m
Q 1-(A) et ((B) séchangent le ballon
en une touche de balle et aprés 2 ou 3
passes,
O 2 - (A) va se positionner en fixation
devant le cone (adversaire).
Q 3 - (B) fait une passe dans les pieds a
(A) puis,
Q 4 - (B) sollicite le ballon en
contournant le constri.
Q 5-(A) remise dans la course de (B),
Q 6 - (B) sans contrdle, frappe au but.
VARIANTES:
O Objectifs de passes et les formes de
sprints
Q Possibilité d'effectuer les remises au
sol puis aériennes
REMARQUES :
Q Les passes doivent étre
synchronisées avec les appels de
balles .

Assiettes
1 cbne

1 ballon pour 2
joueurs

2 constri
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 039T o) B CONSIGNES : Maximum de
> 3 attaquants contre 2 défenseurs + 1 | Ballons
N gardien
PERFECTIONNEMENT OA\\ 1 @ \ ] ) )
7 \ » Travail sur les points (A), (B), (C) et Assiettes
TECHNIQUE : \\/1 ; o). p (A), (B), (O
A ,’I > Départ de la situation : Cones
Travail sur les centres et reprises A J QO 3 joueurs en bloc a I'entrée des
SN A 16,5m Chasubles de
Objectifs : D ‘::%: Q 1 joueur faux appel au premier couleurs
- Travail en infériorité o Cc poteau puis se replace a la différentes
numérique en défense réception des seconds ballons
- Gestion Offensive et 7 couse e boc explose pour
dtlef}er,\swe dans la zone de équilibrer les appels dans la
Vérité surface
) VARAINTE :
Durée : 20 min QO Mettre un joueur au premier poteau et
un deuxieme joueur au second
QO  Mettre 2 défenseurs
Q  Jouer les coups de pied de coin a la
reimoise.
REMARQUES :
QO  Etre exigeant sur la qualité des
centres
QO Demander aux attaquants de croiser
leurs courses.
25
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:40J A CONSIGNES : Maximum de
- » Sur un de terrain 40 x 40 Ballons
JEU COLLECTIF : » i > Jeu a 5 contre 5+2 gardiens avec les )
i ' reégles du foot a 11 Assiettes
Améliorati cifi i (o) o o : > Tracer une ligne médiane dans le sens
meliora |on_ speci |que_avec : H de la largeur du terrain 2 couleurs de
support tactique collectif i @ @ i > Jouer de face en jeu libre avec chasubles
. ' ! interdiction d'effectuer un controle
Contréle, passes et conduite : : orienté lorsque le joueur est dos au | 2 buts de foot a 11
(remise et déviations) i i jeu.
e - > But marqué apres cinqg passes : deux
! ; points
Objectifs du jeu d'application : ] o o ! » But Marqué en moins de cing passes
- Jeu de face : i poin
- Jeu en remises et déviation i ® : REMARQUES :
- Jeu a deux et a trois. i @ @ @ i 0 Obliger les joueurs & jouer face & eux
: @ : Q Travailler en appui/soutien
H i

Durée : 25 min

pr——
eSS

O  Le joueur en possession de la balle
doit toujours avoir un joueur en
soutien.

Q Favoriser le jeu vers l'avant en
déviation.

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.
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TEMPS : 10 min

N° : 040E > CONSIGNES : Assiettes
A m »> Sur 1/8 éme de terrain, 3 équipes de 4
H ou 6 équipes de 4
ECHAUFFEMENT © @ 1 > Conservation neutre par couleur 1 ballon pour
i . @) q i > Sile joueur en possession de la balle est | 12 joueurs
Conservation du ballon 4 la g 5 touché = la balle & Iadversaire
main 4 X 4 H ! q » Pour la conservation possibilité d'utiliser
S @o T les pivots fixes qui vont jouer avec la | Plots
Objectifs ! couleur qui leur donne la balle.
- Endurance puissance g ! > Durée de la situation : 3 minutes (on Chasubles
adrobie ! peut choisir une alternance irréguliere
D ! des temps de jeu et d'efforts.
A _A » Récupération : 3 minutes (en fonction
""""""" ".’" TThTTTTTTTTTT des rotations choisies on va trouver une
, . alternance irréguliére des temps de
Durée : 18 a 27 récupération pour les pivots fixes).
min > Nombre de répétition : 6 a 9
VARIANTE :
Q Sur une jambe (cloche pied) en
changeant de jambe toutes les minutes
0 Augmenter le nombre de touché (2 ou
3 pour céder la balle a I'adversaire)
27
VIT43 CONSIGNES : Assiettes
A » Former des groupes de VAM a partir
AMELIORATION /]\ /]\ /I\ g\ferét;sétmd:\t/%a,m validé. Travail par 2 1 ballon pour 2
ATHLETIQUE > Etalonner les distances de courses a joueurs
SPECIFIQUE : | 10 secondes sprints de 10m départ arrété | partir de la VAM et du pourcentage de
[ | | VAM choisi pour effectuer 10 secondes Plots
Séance mixte intermittent 'y 'y A& A& de course & 110 %.
10/20 » Séquence: 10 + 20 + 10 + 20 +
N A A Chasubles
Objectifs GROUPE GROUPE GROUPE | Course 10 secondes a 110 46 DgREg 3 10 minutes
- Endurance vitesse VAM 14 VAM VAM VAM 20 sec marche
spéciﬁque Km/h 16Ifmlh 1fls Km/h BLOC :
46 nh 49 m 52m O Travail : 84 10 MINUTES
' | ) 0 Récupération : moitié du temps de
Durée : 24 a 30 min ! ' ' travail
! ' i 0 Nombre de bloc: 243
A —~
A
{ A\ |
| 10 s 5 bonds + 20 s de marche |
ETIREMENTS Etirements activo-dynamiques Boissons
BOISSONS
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°: 115T CONSIGNES : Assiettes
> Séquence avec 2 joueurs + 1 gardien
PERFECTIONNEMENT > lé-lll.aetzt(aigtjeannsteur donne une balle longue 1 ballon pour 2
TECHNIQUE : » 2 - L'attaquant contrdle et conduit le
L ballon 4 constri-foot
Specifique au poste. Sur > 3 - L'attaquant fixe son adversaire direct ou?2
Situation : » 4 - L'attaquant donne en profondeur sur

Gestion offensive en
égalité numérique :

le coté au milieu.
5 — Le milieu centre sur I'attaquant qui
doit marqué en trois touches maximum
> Sile défenseur récupére le ballon il

v

mannequins

2 couleurs de

° g)éiréal?:ifgarliszr en .'I relance sur I'éducateur chasubles
A N > Deés que l'attaquant recule ou aprés 30"
situation de centre. Ao oA la situation est terminée
- Déséquilibrer les > Faire travailler a gauche et a droite du
adversaires par la but
fixation.
REMARQUES :
Durée : 20 min Q Corriger les erreurs de positionnement
du corps du défenseur
Q Corriger les erreurs de positionnement
de I'attaquant.
Q Insister sur le changement de rythme,
la prise d'information du Milieu au
moment du centre.
29
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:40J A CONSIGNES : Maximum de
- » Sur un de terrain 40 x 40 Ballons
JEU COLLECTIF : » H > Jeu a5 contre 5 + 2 gardiens avec les
i i régles du foot a 11 Assiettes
S .. i o el ! > Tracer une ligne médiane dans le sens
Amelioration spec_|ﬁque : : de la largeur du terrain 2 couleurs de
avec support tactique i @ @ i > Jouer de face en jeu libre avec chasubles
collectif i ! interdiction d'effectuer un controle
: : orienté lorsque le joueur est dos au jeu. | 2 buts de foot a 11
Contrdle, passes et i i > But marqué apres cing passes : deux
conduite (remise et .’""""""""'L'.," """"""""""""""""""""""" E points .
déviations, ; ; > But marqué en moins de cinqg passes : 1
H i point
i o} o i
- . ! ! REMARQUES :
O_P_]M]ﬂ : (] ; Q Obliger les joueurs a jouer face a eux
d'application : i @ i 0O Travailler en appui/soutien
- Jeu de face ! : O Le joueur en possession de la balle doit
- Jeu en remises et : i toujours avoir un joueur en soutien.
déviation Q Favoriser le jeu vers l'avant en

- Jeu a deux et a trois.

Durée : 25 min

déviation.

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.
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31

XXX
ECHAUFFEMENT

0 Prise en main du
groupe

Enchainement, passes
et contrdles :
- Relation au poste en
circuit en passe et va
- Endurance capacité.

TEMPS : 20 min

CONSIGNES :

QO Sur un terrain entier de foot a 11 + 1
gardien

0 Les joueurs exécutent, en passe et va,
des passes et des contrdles en relation,
sur 2 circuits a gauche et a droite du
but.

Q Circuit1:

Q 1-(A)donne dans la course de (B)

a 2 - (B) transmet a (C) qui sollicite le
ballon sur le c6té et remet en une
touche a (D)

Q 3 - (D) renverse sur (E)

Q 4 - (E) avant que le ballon ne touche le
sol, transmet a (F)

Q 5-(F) remet en une touche en
profondeur a (E) qui centre sur (F) qui
frappe au but en 2 touches maximum.
Circuit 2 :

1 - (A") donne dans la course de (B")
2 —(B") transmet a (C") qui joue en
soutien sur (D" )

Q 3-(D") joue en appui sur (E") qui

rejoue en soutien sur (D")

Q 4 - (F) sollicite le ballon en appui et
regoit le ballon de (D")

Q 5-(F) controle orienté vient en
fixation face au défenseur (mannequin)
effectue un changement de direction
précédé d'une feinte et frappe au but

Q Possibilité de doubler les postes suivant
I'intensité.

QO 3 séries de 5 minutes.

Q0 2 minutes de récupération.

VARIANTES :

Q Bon et mauvais pied.

Q Jouer en une-deux a chaque poste
REMARQUES :

Q Vérifier les pulsations

QO Corriger les attitudes a la prise de balle

Q Corriger les protection des joueurs en
appui

ooo

Assiettes

Maximum de
ballons

Mannequin

Chasubles
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
RENFORCEMENT ET CONSIGNES : Aucun
ETIREMENTS % - P T » Gainage ant’érieur : 3\0 a 40sec .

| T O Yy T, » Gainage latéral : 30 a 40sec des 2 cotés
il - L], o > Gainage postérieur : 30 a 40sec des 2
e e cotés
> Gainage Antérieur : 30 a 40sec changer
Maintien en position statique | Maintien en position statique I'appui. o
» Travail sur 4 répétitions
» Récupération de 20sec entre les exercices
et les séries.
|.—:_JT Maintien en position statiqu
+ il :
sur 3 appuis
VIT-024 @ CONSIGNES : Assiettes
g Q 4 joueurs dans un carré de 10 métres
avec 1 ballon chacun Ballons
AMELIORATION Q 1 joueur au milieu dans un carré de 5 X
QUALITES 5 Chasubles
PHYSIQUES O  Les joueurs a I'extérieur lui donnent le
® ballon a la main qu'il doit remettre de la
VITESSE AVEC BALLON ® [ ) téte
D < Q  Aprés remise d'un ler ballon il doit
Travail analytique sur (-] > q Q chercher le deuxieme a I'opposé, a
les remises de volée et ® [} @ o gauche puis a l'opposé et ainsi de
; ) suite...)
demi volée 0 Faire des variantes avec des remises
Vitesse capacité (coup de pied, aprés un contrdle de la
poitrine, en volée, demi-volée, etc.)
° Q Pour donner du rythme, demander au
. X joueur de donner le ballon dés que le
TEMPS : 20 min 4‘42‘—0—0 joueur du milieu a fait sa remise
REMARQUES :
Q Changer les roles au bout de 40
secondes
O Faire 5 passages par joueurs
Q Pour que I'exercice ne s'arréte pas,
mettre 2 ballons a chaque joueur a
I'extérieur
33
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-048 A CONSIGNES : Assiettes
» Jeu 2 contre 3 sur une surface de 40 X
ko) 40 m avec deux de foota 11. + 1
AMELIORATION gardien 1 ballon
TECHNICO- > Régles foot & 11, compter les hors jeu a
TACTIQUE . Ea"f'ft_fes 16|r5 m.o 4 couleurs de
. > Constituer plusieurs équipes.
SPECIFIQUE- ' » Jeu libre, 3 puis 2 touches de balle. chasubles
E o) (o)) o) > L'éducateur a I'extérieur de la zone de
Gestion Offensive en oS ' ! jeu lance le jeu.
Supériorité numeérique : ! ! > Les défenseurs tentent I'interception et
! ' recherchent a occuper les espaces entre
- . . ' ' les attaquants.
Objectifs de I'attaquant : i ! . 2 h ) N
- Pénétration ! & @, & i > Dés qu'un défenseur fait une relance a
! 1 I'éducateur ou a son gardien, aprés
- Marquer un but [, X i 30” : la situation est terminée.
sur un 1-2 ou sur ! Y @ H > Les attaquants et les défenseurs sont
un 1-2-3 E @, E remplacés aprés chaque séquence,
- Me,ttre_ u_n Variante :
coequipier en QO  Les défenseurs jouent le hors-jeu.
position de
frappe REMARQUES :
Obiectifs des d f . Q  Corriger le placement des défenseurs
w avec des attaquants en surnombre
- ecuperation

- Jouer en zone

- Anticipation de
la passe

- Se synchroniser

Durée : 25 min
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N° :40J

JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique
avec support tactique
collectif

Contréle, passes et
conduite (remise et

déviations,

Objectifs du jeu
d’application :
- Jeu de face
- Jeu en remises et
déviation
- Jeu a deux et a trois.

Durée : 25 min

CONSIGNES :

>
>

>

v

Sur un de terrain 40 x 40

Jeu a 5 contre 5 + 2 gardiens avec les
régles du foot a 11

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

Jouer de face en jeu libre avec
interdiction d'effectuer un contréle
orienté lorsque le joueur est dos au jeu.

But marqué aprés cinq passes : deux
points

But marqué en moins de cinq passes : 1
point

REMARQUES :

a
a
=]

u]

Obliger les joueurs a jouer face a eux
Travailler en appui/soutien

Le joueur en possession de la balle doit
toujours avoir un joueur en soutien.
Favoriser le jeu vers I'avant en déviation.

Maximum de
Ballons

Assiettes

2 couleurs de
chasubles

2 buts de foot a 11

Commentaires :
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N°: 066E
ECHAUFFEMENT
o Jeu de conservation de la

balle, et jeu dans les
intervalles

Contrdles, passes, orientation
du corps

TEMPS : 20 min

CONSIGNES :
> un ballon pour 6 joueurs
> Dans une zone de 20 X 20 , 4

joueurs s'échangent la balle. 2
joueurs essaient de récupérer le
ballon dans un zone de 4 x 4

> Jeu en trois puis deux touches

> 1 point a chaque passe dans
I'intervalle entre les deux joueurs.

> a du temps de travail doit-étre

consacré au mauvais pied.

VARIANTE :

> Trouver le joueur a I'opposé
aprés deux passes latérales,

REMARQUES :

> Obliger les joueurs a prendre
I'information avant de recevoir le
ballon.

> Etre exigeant sur la qualité et le

respect du choix du geste.

Assiettes

1 ballon pour 1
joueur

ETIREMENTS
BOISSONS
TEMPS : 10 min

Etirements

Boissons
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : xxxT — CONSIGNES : Assiettes
» Par trois avec un l?allqn +un gardien
PERFECTIONNEMENT > Compter les hors Jeu 8 partirdes 11 hallon pour 3
' quins. -
TECHNIQUE : > 1-(B) en conduite de balle fait un | joueurs

Placement et déplacement pour
aider le porteur du ballon

Objectifs
- Animation offensive a 3 afin
d‘aider un partenaire sur le
c6té a se mettre en situation
de finition
- Endurance Capacité

Durée : 15 min

> ===

une-deux avec le mur en évitant le

cone.

2 — (A) fait appel contre-appel, pour
recevoir une passe de (B) dans les
pieds,

3 — (B) donne a (A) puis (B) sollicite
(fausse piste) le ballon vers
I'intérieur dans le dos de (A)

4 — (A) donne a (C) dans le dos du
mannequin (adversaire) aprés que
celui-ci ait fait un faux appel vers la
ligne de touche

5 — (C) contrdle puis frappe au but
avant la surface (2 touches de balle
maximum).

» Insister sur la finition du joueur (B)

si non arrét du gardien

> Faire I'exercice sur passe du c6té
droit et gauche du but

VARAINTE 1 :

O Remplacer les mannequins par des
défenseurs et demander une
opposition entre (B), (C) et le
défenseur.

QO Mettre un cOne ou un mannequins
en opposition sur (C) qui simule le
retour d’un défenseur. Demander a
(C) un dribble intérieur pour ouvrir
les angles du but.

O Garder I'opposition 2 contre 1 et
travailler sur un centre de (C) pour
(B).

REMARQUES :

QO Le retour, pour reprendre sa place,
se fait en marchant.

O Rappeler Iimportance de multiplier
les solutions autour du porteur du
ballon (appui, appel en profondeur,
soutien)

\%

\4

v

\%

2 mannequins

1 planche de
rebonds
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OBJECTIF

CONSIGNES

MATERIEL

N°: 039T

PERFECTIONNEMENT
TECHNIQUE :

Travail sur les centres et reprises

Objectifs :
- Travail en infériorité numérique
en défense
- Gestion Offensive et défensive
dans la zone de vérité

Durée : 20 min

CONSIGNES :
0O 3 attaquants contre 2 défenseurs +
1 gardien
Q Travail a gauche et a droite du but
QO Départ de la situation :
- L'éducateur donne un ballon a
(A) qui transmet en deux
touches maximum a (B)
- Dés que le ballon passe la porte
tous les joueurs jouent réels.
- (B) centre sur (A) ou (C)
VARAINTE :

Q  Varier les centres (a terre, au
second)

0O  Ajouter un défenseur
supplémentaire pour créer un jeu en
égalité numérique

O Ajouter un attaquant
supplémentaire pour reprendre le
travail de la défense en infériorité
numérique sur corner.

REMARQUES :

QO Etre exigeant sur la qualité des
centres

O Demander aux attaquants de croiser
leurs courses.

QO Insister sur les techniques
défensives vues dans les themes
précédents.

Maximum de
Ballons

Assiettes
Cones
Chasubles de

couleurs
différentes
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CONSIGNES : Maximum de

N°:012J
e > Jeu 9 contre 9 sur 3 de terrain, en | Ballons
JEU COLLECTIE (o)) longueur, avec deux buts de foot a
11. Assiettes

A - o o (o) > Régles foot & 11
Ame||orat|or! spemﬁque_avec @ @ » Jeu libre avec interdiction de courir | Chasubles
support tactique collectif > Toutes les actions se font en

matchant. Si un joueur court : balle |2 buts de foot a 11
Jeu libre a l'adversaire.
@
- Faire un maximum de « stop T REMARQUES :
jeu » pour mise en place de Q  Utiliser le jeu libre en marchant pour
stratégies et correction des Lo} Lo} _faire de la mise en place et des stop
" jeux.
attitudes Q Travail sur le placement lorsque le
, . @ © @ ballon est maitrisé et lorsque
Durée : 20 min @ I'adversaire maitrise le ballon.
LA ORI, oo
N° : 039T CONSIGNES : Maximum de
Rl Q 2 équipes + 2 gardiens Ballons
(o) Q Duel au penalty par équipe
PERFECTIONNEMENT QO Le premier qui rate son penalty est | Chasubles de
TECHNIQUE : éliminé couleurs
® Q L'équipe gagnante est celle du différentes
Travail sur les penalty o dernier joueur ayant réussi son
A penalty
Objectifs : QO Tous les penalty sont sifflés par
- Travail en duel par équipe sur I'éducateur.
les penalty
REMARQUES :
Durée : 20 min Q Etre exigeant sur la qualité du geste
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Commentaires :
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N° : 040E oy CONSIGNES : Assiettes
A m > Sur 1/8 éme de terrain, 3 équipes de 4
H ou 6 équipes de 4
ECHAUFFEMENT © g 1 > Conservation neutre par couleur 1 ballon pour
i > Sile joueur en possession de la balle i
Conservation du ballon & la main 4 hd g 4 est touché = la balle & I'adversaire 12 joueurs
X4 H i q > Pour la conservation possibilité
$ X E dutiliser les pivots fixes qui vont Plots
Objectifs @ ! ]I'OLLer"avec la couleur qui leur donne
_ i 4robi ! a balle.
Endurance puissance aérobie E > Durée de la situation : 3 minutes (on Chasubles
D ! peut choisir une alternance irréguliére
A_ A des temps de jeu et d'efforts.
, . R \'."' """"""" > Récupération : 3 minutes (en fonction
Durée: 18 a 27 min des rotations choisies on va trouver
une alternance irréguliére des temps
de récupération pour les pivots fixes).
> Nombre de répétition : 6 a 9
VARIANTE :
Q  Sur une jambe (cloche pied) en
changeant de jambe toutes les
minutes
QO Augmenter le nombre de touché (2 ou
3 pour céder la balle a I'adversaire)
41
VIT-045 CONSIGNES : Assiettes
|—.A W ,‘.—| Q Former des groupes de VAM a partir
10 secondes 3 sprints de 10m départ arrété d’un test de terrain validé.
AMELIORATION 7 QO  Etalonner les distances de courses a Lattes
ATHLETIQUE SPECIFIQUE : | | partir de la VAM et du pourcentage de
VAM choisi pour effectuer 10 Plots
Séance mixte intermittent 10/20 Marche 20 secondes secondes de course a 110 %.
7Y 7Y Q  Positionner d'un coté des sprints de
10 m avec lattes. Chasubles

Objectifs
- Endurance vitesse
- Contrdle + passe

Durée : 16 a 30 min

A A A
GROUPE GROUPE GROUPE
VAM 14 VAM VAM Course 10
Km/h 16Km/h 18Km/h
: T T
46m 49 52m

10 secondes par 2 : controles + passes a vitegse
maximale + Marche 20 secondes

Q Positionner les ballons pour les
contrdles plus passes par 2 a vitesse
football maximale de l'autre.

Q Effectuer 3 sprints 10 m départ arrété
en 10s et récupérer en marchant
pendant 20 secondes.

Q  Effectuer une course a 110% de la
VAM pendant 10 secondes et
récupérer en marchant pendant 20
secondes.

Q Effectuer 3 contréles plus passes par
2 en 10 secondes et récupérer en
marchant pendant 20 secondes.

DUREE :
QO Bloc de : 8 a 10 minutes
Q Récupération entre bloc : 4 minutes.
Q Nombre de bloc : 3
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 050T ) CONSIGNES : Assiettes
A > Séquenge avec 2 joueurs + 1 gardien
PERFECTIONNEMENT e, T o e e e ne b2l 1 palion pour 2
TECHNIQUE : » 2 - L'attaquant contrdle et conduit le

Sbécifique au poste. Sur situation :

Gestion offensive en égalité

88T

ballon

» 3 - IL doit passer par une des deux
portes protéger par le défenseur

» 4 - L'attaquant termine par une frappe

4 constri-foot

2 couleurs de

numérique : dés qu'il passe une des deux portes | chasubles
- Eliminer I'adversaire et se e §;||:niif23??}cjé;i$gtjgs:e le ballon i
mgttlre en position de fraPpe > Dés que l'attaquant recule ou aprés
- Déséquilibrer les adversaires 30" la situation est terminée
par le dribble > Faire travailler & gauche et & droite du
) but
Durée : 20 min
REMARQUES :
QO Corriger les erreurs de positionnement
du corps, du pied d'appui et du pied
de frappe (frappe coup de pied)
Q Insister sur le changement de rythme
de I'attaquant au moment d’éliminer
le défenseur.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:004J [ reegages] CONSIGNES : Maximum de
- - > Jeu 8 contre 8 sur 34 de terrain, en Ballons
JEU COLLECTIF i (o)) i longueur, avec deux buts de foot a )
' ! 11. Assiettes
Améliorati <ifi ! o o (o)l ' > Régles foot & 11 mais pas de hors jeu
meliora |on_ Sped |que_avec : @ H » Tracer 2 lignes dans le sens de la Chasubles
support tactique collectif i @ @ i largeur du terrain
3 ! : > La zone du milieu étant d’une largeur | 2 buts de foot a 11
Gestion offensive et defensive en SRS H de 5 métres
éqgalité numeérique. i o i > 3 contre 3 dans les deux zones
! @ ! défensives.
Objectifs du jeu d'application : :_ __________________________________________________________________ i > Jeu 'Iibrelpour les attaquants, libre,
- Bien utiliser et protéger sa : o o o ; ggf':ng'gjrge”x touches pour les
ZROTe d mtew%ntlon.t : ; > Dans la zone du milieu mettre un
- Relancer rapidement ; @ o @ i « joker » de chaque équipe qui sert
- Conserver le ballon si pas de i @ i d'appui et de transmission entres les
déséquilibre : @ : deux zones défensives
o N orroscocccs T i > Les « jokers » ne défendent pas
Durée : 25 min L AR A > Interdiction de changer de zone
» Le gardien relance dans sa zone
défensive.
CONSIGNES :

» Pour transmettre un ballon dans la
zone offensive, obligation de jouer en
appui sur « le joker »(une touche de
balle pour « le joker »)

Régles
REMARQUES :

QO Obliger les joueurs a utiliser le
« joker » pour créer le déséquilibre.

QO Pour augmenter le travail en
endurance capacité travailler en
marquage individuel sur les 15
premiéres minutes

Q Obliger le « joker » lors d'une
transmission entre les deux zones a
enchainer une relance, la plus siire et
la plus réelle.

Commentaires :
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XXX
ECHAUFFEMENT

0 Prise en main du
groupe

Enchainement, passes et
controles :
- Relation au poste en
circuit en passe et va
- Endurance capacité.

TEMPS : 20 min

CONSIGNES :

Q  Sur un terrain entier de foot a 11 + 1 gardien

O Les joueurs exécutent, en passe et va, des
passes et des contrdles en relation, sur 2
circuits a gauche et a droite du but.

Q Gircuit1:

Q 1 - (A) fait une passe sur le mur amovible
puis se retourne pour donner a (B)

0 2 -(C) se met en position de soutien pour
recevoir le ballon de (B)

Q 3 - (D) sollicite le ballon et (C) transmet en
une touche a (D)

Q 4 - (D) transmet a (E) qui sollicite le ballon a
I'intérieur

Q 5-(E) transmet a (F) qui sollicite le ballon
en profondeur.

Q 6 - (F), en une touche a (G) qui sollicite le
ballon en profondeur et centre sur (F) qui
sollicite le ballon dans I'axe. (F) a deux
touches maximum pour frapper au but.
Doubler les postes (F) et (G)

1 - (A") en conduite de balle renverse pour
(B")

Q 2-(B") joue en appui sur (C") qui rejoue en
soutien sur (B")

Q 3 - (B") sollicite le ballon en appui a l'intérieur
et remet en déviation sur (C’).

Q 4-(C") en conduite fixe son défenseur
direct (mannequin) et centre sur (E’) au
second poteau qui a deux touches maximum
pour frapper au but.

Q Doubler les postes (C') et (D)

QO 3 séries de 6 minutes.

QO 2 minutes de récupération.

VARIANTES :

O Bon et mauvais pied.

QO Jouer en une-deux a chaque poste
REMARQUES :

Q \Veérifier les pulsations

Q Corriger les attitudes a la prise de balle

Q  Corriger les protections des joueurs en appui

ooo

Assiettes

Maximum de
ballons

Mur amovible
Mannequin

Chasubles
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
ETIREMENTS Etirements passifs Boissons
BOISSONS
TEMPS : 10 min
VIT-040 BT CONSIGNES : Assiettes

QO  Par deux avec 1 ballon + 1 gardien
AMELIORATION » a1 - (A) conduit le ballon face au joueur (B) 1 ballon pou
ATHLETIQUE qui recule i P
Q . 0 2 -quand (A) le souhaite, il fait une passe 8 |2 joueurs
SPECIFIQUE : / I'éducateur.
Q 3 -dés que (A) fait la passe, il fait le tour du :
=} Vitesse spécifique = constri et (B) le tour de l'autre. 2 constri
Q 4 - L'éducateur remise le ballon, le ler des
. deux joueurs qui le touche frappe au but.
Distance 10 m 0O L'éducateur a la possibilité d'effectuer des
ey passes au sol puis aériennes
Objectifs : R 0O Variantes sur le départ du joueur sans ballon:
u] Duel pour la conquéte < o Course face au but
du ballon, aprés un signal
de I'éducateur o REMARQUES :
] Ry ] Q Si faute lors du duel, tirer le penalty
TEMPS : 20 min
47

OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL

TAC-021 m m Maximum de
Q 3 contre 3 sur une surface de 40 X 50 m en | Ballons
ko) longueur + 1 gardien.
PERFECTIONNEMENT Q Les attaquants marquent dans le but. Assiettes
TACTIQUE 0O Les défenseurs marquent en arrétant le
INDIVIDUEL AVEC i ba]llon entre d_eux <_:onstris. Constri-foot
H Q Départ de la situation :
SUPPORT A T o (A), fait un appel de balle pour Cones
TECHNIQUE : 1 ,-é-\ O- ‘Q\\ ! recevoir une passe de (B) dans la
No-- RN el ; course. Chasubles de
Gestion offensive et défensive Q .7 T i o Deés que (B) fait la passe, les six | couleurs
en égalité numérique el ! joueurs jouent réels différentes
A 5" /:\ i Q Apreés 30 secondes, la situation est terminée
Objectifs des attaquants: B -9) m] I;ai{e I'exercice du coté droite et gauche du
- Prendre le plus A A Y
rapidement possible [ == = = =i mimimi s - REMARQUES :

~ l'espace laisse libre O Les attaquants doivent aller le plus vite

Objectifs des défenseurs: possible au but.
- Coulisser vers I'axe QO Les défenseurs doivent s'organiser pour parer
pour protéger le but au plus pressé.
Q Les défenseurs doivent s'organiser pour

Durée : 25 min

coulisser le plus rapidement possible dans
I'axe.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 005J % CONSIGNES : Maximum de
> Sur un 3 de terrain de foot a 11 + 2 gardiens | Ballons
JEU COLLECTIE o)) et 4 portes de‘S métres
» Regles de foot a 11 mais pas de hors jeu Assiettes
Améliorati cifi o » Marquer dans un but avec gardien ou dans
Slﬁigoéi;z;;fg‘zgﬁ:;i?vec une des portes latérales sur une conduite de | 2 couleurs de
balle dans le sens offensif. chasuble
L ; ® > But marqué en traversant une porte sur passe
Déséquilibre de la défense, du coté opposé : trois points Cones
fixation pour renversement » But marqué en traversant une porte : 2 points
> But marqué dans le but : 1 point 2 buts de foot a
Objectifs du jeu 1
d'application : REMARObIL.JES | ) - biectif
- Fixer un espace pour a bliger les joueurs a fixer un o_]ect| pour
jouer sur un autre utiliser celui-ci comme fausse piste.
Durée : 25 min
o
o
@
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:012J = CONSIGNES : Maximum de
» Jeu 9 contre 9 sur ¥ de terrain, en longueur, | Ballons
JEU COLLECTIE (o) avec deux buts de foot a 11.
o > Régles foota 11 Assiettes
0 . - » Jeu libre
Amelloratlon_ speaﬁque_avec @ @ » Mise en place et organisation libre Chasubles
support tactique collectif
REMARQUES : 2 buts de foot a
Jeu libre Q Utiliser le jeu libre pour rechercher un 11
@ o enchainement des plus sdrs.
- Faire un maximum de
« stop jeu » pour mise
en place de stratégies et o
correction des attitudes
L . ®
Durée : 20 min @

OIS,
SRR

%%

Commentaires :
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XXX
ECHAUFFEMENT

0 Prise en main du
groupe

Enchainement, passes et
controles :
- Relation au poste en
circuit en passe et va
- Endurance capacité.

TEMPS : 20 min

]

CONSIGNES :

Sur un terrain entier de foota 11 + 1
gardien

0O Les joueurs exécutent, en passe et va, des
passes et des contrdles en relation, sur 2
circuits a gauche et a droite du but.

Q Gircuit1:

Q 1-(A) fait une passe sur le mur amovible
puis se retourne pour donner un ballon que
(C) sollicite.

0 2-(B)donnea (C)

Q 3 -(C) donne a (D) qui sollicite le ballon en
profondeur

0 4 - (D) transmet a (E) qui sollicite le ballon
dans l'axe.

0 5 - (E) a deux touches de balle pour
frapper au but.

QO Doubler les postes (D) et (E)

Q Circuit2:

QO 1-(A")donnea (B').

O 2-(B’) donne le long de la touche a (C).
0 3-(C) donne a (D) qui fixe son adversaire
direct et temporise le temps que (E) le

contourne
Q 4-(D") donne en profondeur dans
I'intervalle des 2 joueurs.
Q 5-(D’) reprend le centre de (E’).
QO 3 séries de 6 minutes.
0 2 minutes de récupération.
VARIANTES :

QO Bon et mauvais pied.

0O Jouer en une-deux a chaque poste
REMARQUES :

QO Vérifier les pulsations

0 Corriger les attitudes a la prise de balle

Q Corriger les protection des joueurs en appui

Assiettes

Maximum de
ballons

Mur amovible
Mannequin

Chasubles
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-026 B CONSIGNES : Assiettes
» Par deux avec un ballon + deux gardiens
AMELIORATION / » > Elrjlnszg}i'érti;,p(d\ig et (B) font une passe vers 1
QUALITES PHYSIQUES > (A) et (B) sprintent, en avant pour récupérer ballon/joueu
la passe du partenaire.
Vitesse de réaction I > (A) et (B) frappe au but sans controle. 2 constri-
___________ > Possibilités d’effectuer des passes au sol puis
Distance — 10 m l """""""""""" A aériennes. foot
- Adaptation rapide a une VARIANTES SUR LES PASSES :
situation de frappe. > Du cone vers le constri-foot et inversement | 1 pyt
dans le sens de la longueur ibl
> Du cone vers le constri-foot et inversement | 2MOVIDIE
dans le sens de la largeur.
Codnes

Durée : 20 min

VARIANTES:
> Associer a un sprint avant une couleur et a
un sprint arriére une autre couleur

2 couleurs de

chasubles
REMARQUES :
QO Etre exigeant sur la qualité des passes
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-025 B CONSIGNES : Assiettes
» 2 contre 1 dans la partie finition + un
o)l gardien
AMELIORATION > Constituer deux groupes de joueurs, 1 pa”c’n pou
TECHNICO- offensifs et défensifs. 3 joueurs
TACTIQUE | > Les joueurs offensifs, et défensifs sont
. | | positionnés, au départ de la situation, dans i
SPECIFIQUE: i k | leur zone de prédilection. 4 constri
AT k AT > Tracer une zone de 20 X 24 m dans l'axe du | fOOt
Animation spécifique au : o ! terrain.
poste sursiuadon | | 7 ain joueur en condute, ot sot de ' | 2,00uleurs de
| / s )/
Obiectifs E ITA E zone entre une des deux portes de 3 chasubles
- Gestion défensive en ! : metre; matérialisée parhdeux co_nstn‘ foot.
infériorit P ! \ | » , les défenseurs pour arréter la situation
inreriorite numerique ! (7 LN H doivent sortir le ballon de la zone.
dans zone axiale v ' > Dés qu'un joueur offensif est sorti de la
- Le _defenseur ne doit pas {7 7 ! zone, les défenseurs ne jouent plus.
se jeter A > Départ de la situation :

- Il doit pousser I'attaquant
a la faute.
- Endurance capacité

Durée : 25 min

o (A) fait un appel de balle pour
recevoir une passe de (B) dans
la zone.

o Deés que (B) fait la passe, les
trois joueurs jouent réels.

VARAINTE :
Q Idem, mais modifier la position du carré de
20 X 24 m pour faire travailler sur les cotés.

REMARQUES :
O L'attaquant porteur du ballon doit vite fixer
le dernier défensuer.
Q Le défenseur nr doit pas se jeter mais faire
un recul frein.
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N° : 024J
JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec
support tactique collectif

Conservation du ballon, si
pas de déséquilibre attague
placée

Objectifs du jeu
d’application :

- Utiliser la supériorité
numeérique dans la partie
défensive pour mieux
relancer.

Durée : 25 min

CONSIGNES : Maximum de

0 Jeuen 7 contre 7 sur % d'un terrain en | Ballons
longueur, avec deux buts de foot a 11 .

0O Régles foot & 11 Assiettes

Q0 Tracer une zone de 10 a 15 m sur toute
longueur des lignes de touche dans la pzziygouleurs de

. . . chasubles

défensive de chaque équipe.

O Mettre un joueur « joker », de chague |, buts de foot
équipe, dans les deux zones couloirs de Igur
partie défensive et les changer toutes leg 3
minutes

0 Pour que I'un des « joker » rentre en jeu, un
partenaire doit lui faire une passe de la Zone
axiale de sa partie défensive.

O Dés la perte du ballon par I'équipe, les
jokers reviennet a leur place.

Q0 But marqué apres cing passes : 2 points

Q0 But marqués en moins de cing passes : 1
point.

QO Le joueur peut sortir de sa zone apres ayoir
recu le ballon et aucun joueur ne peut
défendre sur lui, sauf le gardien.

O Les « jokers » dans les couloirs ont trois|de
balle maximum. Jeu libre dans les parties
axiales.

Q Mise en place sur les situations arrétées|de
stratégies.

REMARQUES :
Q Obliger les joueurs a faire une passe, des

que possible aux « jokers »

Commentaires :
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
XXX B CONSIGNES : Assiettes
QO Sur un terrain entier de foot a 11 + 1
gardien Maximum de
ECHAUFFEMENT 0O Les joueurs exécutent, en passe et va, des | ballons
passes et des contrdles en relation, sur 2
o  Prise en main du A’ ° circuits a gauche et a droite du but. Mur amovible
groupe B D Q Gircuit1:
.(Q O 1-(A) fait une passe sur le mur amovible | Mannequin
. @’_’_,/ puis se retourne pour donner un ballon que
Enchainement, passes et (C) sollicite. Chasubles
controles : Q 2-(B) donne & (C)
- Relation au poste en 0 3 -(C) donne a (D) qui sollicite le ballon en
circuit en passe et va A profondeur -
- Endurance capacité. & 0 4 - (D) transmet a (E) qui sollicite le ballon
ce dans I'axe.
0 5 - (E) a deux touches de balle pour
< - = ,'-‘ frapper au but.
TEMPS : 20 min )4 : 0O Doubler les postes (D) et (E)
C . Q Circuit 2 :
QO 1-(A")donnea(B").
Q 2-(B’) donne le long de la touche a (C).
Q 3-(C") donne a (D) qui fixe son adversaire
direct et temporise le temps que (E) le
contourne
Q 4-(D") donne en profondeur dans
l'intervalle des 2 joueurs.
Q 5- (D) reprend le centre de (E').
0 3 séries de 6 minutes.
0 2 minutes de récupération.
VARIANTES :
O Bon et mauvais pied.
O Jouer en une-deux a chaque poste
REMARQUES :
Q  Vérifier les pulsations
Q  Corriger les attitudes a la prise de balle
QO Corriger les protection des joueurs en appui
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-026 B CONSIGNES : Assiettes
» Par deux avec un ballon + deux gardiens
® > En symétrie, (A) et (B) font une passe vers
AMELIORATION un objectif puis, 1
QUALITES PHYSIQUES > (A) et (B) sprintent, en avant pour récupérer | ballon/joueu
la passe du partenaire.
Vitesse de réaction > (A) et (B) frappe au but sans controle. 2 constri-
———— > Possibilités d’effectuer des passes au sol puis
Distance — 10 m l ------------- A aériennes. foot
- Adaptation rapide & une VARIANTES SUR LES PASSES :
situation de frappe. > Du cone vers le constri-foot et inversement | 1 pyt
dans le sens de la longueur .
> Du cone vers le constri-foot et inversement amovible
dans le sens de la largeur.
; . Cones
Durée : 20 min VARIANTES:
> Associer a un sprint avant une couleur et a
un sprint arriére une autre couleur 2 couleurs de
chasubles

REMARQUES :

Q  Etre exigeant sur la qualité des passes
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-025 B CONSIGNES : Assiettes
> 2 contre 1 dans la partie finition + un
®» gardien
AMELIORATION > Constituer deux groupes de joueurs, 1 _ba”()n pou
TECHNICO- offensifs et défensifs. 3 joueurs
TACTIQUE | e | 4 o
SPECIFIQUE: I 1 leur zone de prédilection. 4 constri-
1TTTATTTY k AT > Tracer une zone de 20 X 24 m dans I'axe du | fOOt
Animation spécifique au : o ! terrain.
postesursluatan | | e oo e |2 couleurs de
H / , s
Objectifs E Lé E zone entre une des deux portes de 3 chasubles
_ Gestion défensive en ' ! métres matérialisée par deux constri-foot.
infériorité . ' \ H > , les défenseurs pour arréter la situation
inferiorite numerique ! (7 LN H doivent sortir le ballon de la zone.
dans zone axiale v ' > Dés qu'un joueur offensif est sorti de la
- Le défenseur ne doit pas [ 7 ' zone, les défenseurs ne jouent plus.
se jeter A > Départ de la situation :
- Il doit pousser I'attaquant o (A) fait un appel de balle pour
a la faute. recevoir une passe de (B) dans
- Endurance capacité la zone.
o Dés que (B) fait la passe, les
trois joueurs jouent réels.
, . VARAINTE :
Duree : 25 min 0 Idem, mais modifier la position du carré de
20 X 24 m pour faire travailler sur les cotés.
REMARQUES :
Q L'attaquant porteur du ballon doit vite fixer
le dernier défensuer.
QO Le défenseur nr doit pas se jeter mais faire
un recul frein.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:024J CONSIGNES : Maximum de
: g- : a Jeuen 7 contre 7 sur % d'un terrain en | Ballons
JEU COLLECTIF H i longueur, avec deux buts de foot a 11 .
i o o i 0 Régles foota 11 Assiettes
Amélioration spécifique avec : : Q  Tracer une zone de 10 a 15 m sur toute couleurs de
support tactique collectif i i Ionguegr des lignes de tquche dans la pg A 8asubles
D! ! défensive de chaque équipe.
i h -
Conservation du ballon, si i i 0 Mettre un joueur « joker », de chaque | 5 s de foot
pas de déséquilibre attaque i i équipe, dans les deux zones couloirs de Igur
lacée : [o) (o) ! partie défensive et les changer toutes leg 3
H H minutes
i ; Q  Pour que I'un des « joker » rentre en jeuun
: i p PN
- . : : partenaire doit lui faire une passe de la zone
dO,b eclt_lfstSju ?u : : axiale de sa partie défensive.
_ag_[% A ! @ @ ! 0 Des la perte du ballon par I'équipe, les
- Utiliser la SLéper'oI”te " ! : jokers reviennet a leur place. _
numerique dans la partie i i O But marqué aprés cing passes : 2 points
défensive pour mieux ! L 0 But marqués en moins de cing passes : 1
relancer. ! : point.
i . 0 Le joueur peut sortir de sa zone aprés avyoir
: : recu le ballon et aucun joueur ne peut
Durée : 25 min i — i défendre sur lui, sauf le gardien.
s O Les « jokers » dans les couloirs ont trois|de
balle maximum. Jeu libre dans les parties
axiales.
O Mise en place sur les situations arrétées|de
stratégies.
REMARQUES :
O Obliger les joueurs a faire une passe, des

que possible aux « jokers »

Commentaires :
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N° : 007end CONSIGNES : Cones
> Sur une piste tracée ou une piste
AMELIORATION ATHLETIQUE d‘athlétisme 1 double
SPECIFIQUE : > Test VMA décamétre
Q TEST VMA 2 chronomeétres

1 ampli
Résistance

Lecteur MP3
ETIREMENTS Boissons
BOISSONS
TEMPS : 10 min

61

N°:001T

PERFECTIONNEMENT
TECHNIQUE :

a Technique défensive
o Centres et tirs

TEMPS : 20 min

CONSIGNES :

»  Sur une surface de 20 X 40

»  Sur 2 buts avec 2 gardiens.

» 2 centreurs placés entre la touche et la
surface des 16,5 m, effectuent des
centres a tour de role

> Jeuen 1 contre 1.

» Les deux joueurs partent d’un but vers
I'autre but, au moment ou le centreur
pousse le ballon pour effectuer le centre

» Le défenseur doit empécher I'attaquant
de marquer

VARIANTES :

»  Varier la source des centres ( en
profondeur puis en retrait)

» Passer a un 2 contre 1 puis 2 contre 2

» Le point de départ des opposants peut
étre modifié pour créer des duels
différents a chaque séquence.

» Toutefois I'éducateur peut débuter son
exercice avec un attaquant sans
opposition

REMARQUES :

> L'attaquant doit utiliser les faux appels
pour tromper le défenseur

> Le défenseur ne doit jamais quitter ni le
ballon ni I'attaquant.

» Utilisation de la communication entre le
centreur et |'attaquant.

» Choisissez un sens horaire pour faciliter
la compréhension des joueurs

» Changer les centreurs tous les 10
centres

Assiettes
Ballons
1 but amovible

Chasubles
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-049 T CONSIGNES : Assiettes
> 2 contre 1 sur un coté + un gardien.
_ o)l » Constituer deux groupes de joueurs,
?XIEHOSQTION TECHNICO offensifs et défensifs sont positionnés, 1 ballon pour 4
Q au départ de la situation, dans leur joueurs
zone de prédilection.
0 Animation spécifique au poste > Tracer une zone de 15 x 15 sur le c6té .
""" - ] ] avec une partie neutre de 2 métres du 8 constri-foot
. . 4 . o \ @ @ c6té du camp des attaquants.
Glestlon Of[fe?zlyel et defen,[s've du : -~ > L'attaquant (C) marque en — de 5 2 couleurs de
placement et deplacement sans H secondes dans le but aprés que (A) ou chasubles
ballon (B), en conduite, soit sorti de la zone
entre une deux portes de 3m
Objectifs des attaquants : matérialisée par deux constri-foot. Ils
a Jouer un 2 contre 1 pour peuvent utiliser la partie neutre pour
déséquilibrer I'adversaire, ne plus étre attaqués.
a Conserver le ballon si pas de > Le défenseur pour arréter la situation
déséquilibre. doit sortir le ballon de la zone.
> Dés qu'un joueur offensif est sorti de la
I " zone, le défenseur ne joue plus.
Zl‘)//ezt/{% de /attaquant non porteur du > départ de la situation :
Lalon : DD‘ Ne pas se jeter » 1-—(A) fait un appel de balle pour
p J 5 recevoir une passe de (B) dans la
0 Pousser les attaquants a la fau Z0ne.
. > Deés que (B) a fait la passe les trois
TEMPS :25 min joueurs jouent réels.
REMARQUES :
0 L'attaquant porteur du ballon doit vite
fixer le dernier défenseur
QO Le défenseur ne doit pas se jeter mais
faire un recul frein (cadrage).
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° :024J CONSIGNES : Maximum de
R g < a Jeuen 7 contre 7 sur % d'un terrain gBgllons

JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec support
tactique collectif

Conservation du ballon, si pas de
déséquilibre attague placée

Objectifs du jeu d’application :
- Utiliser la supériorité numérique
dans la partie défensive pour
mieux relancer.

Durée : 25 min

longueur, avec deux buts de foot a 1j1

O Reégles foota 11
Q Tracer une zone de 10 a 15 m sur to
la longueur des lignes de touche darn
la partie défensive de chaque équipe

O Mettre un joueur « joker », de chaqug:

équipe, dans les deux zones couloir
leur partie défensive et les changer
toutes les 3 minutes

O Pour que I'un des « joker » rentre en
jeu, un partenaire doit lui faire une
passe de la zone axiale de sa partie
défensive.

0 Des la perte du ballon par I'équipe, |
jokers reviennet a leur place.

O But marqué apres cing passes : 2
points

Assiettes

e
couleurs de
chasubles

)

uts de foot a

%Pb

£S

O But marqués en moins de cing passes :

1 point.
QO Le joueur peut sortir de sa zone apre
avoir regu le ballon et aucun joueur 1

peut défendre sur lui, sauf le gardien.

O Les «jokers » dans les couloirs ont
trois de balle maximum. Jeu libre da
les parties axiales.

QO Mise en place sur les situations
arrétées de stratégies.

REMARQUES :

O Obliger les joueurs a faire une passe

dés que possible aux « jokers »

® »n

ns
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N°:012J
JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec support
tactique collectif

Relancer de facon la plus sdre
- Faire un maximum de « stop jeu »

pour mise en place de stratégies
et correction des attitudes

Durée : 20 min

SN |
@
o e} (o)l
@ @
T T D
(o)
[e) (o)
@ ® @
@

CONSIGNES :
> Jeu 9 contre 9 sur 34 de terrain, en
longueur, avec deux buts de foot a 11.

Régles foot a 11

Tracer deux lignes dans le sens de la
largeur a 3 métres la zone des 16,5m.

Lorsque le ballon est mis en soutien sur
un défenseur dans cette zone
personne ne défendre sur lui.

Le défenseur doit en deux touches sans
sortir de cette zone assurer une
relance la plus sire.

» Jeu libre, puis trois puis deux touches

en situation normale.

>
>

REMARQUES :

Q Utiliser le jeu libre pour rechercher un
enchainement des plus sdrs.

Maximum de
Ballons

Assiettes
Chasubles

2 buts de foot a 11

Commentaires :
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N° : 036E

CONSIGNES :

1 ballon pour 3

TEMPS : 20 min

‘
; \
; ‘
: .
® : g @
. Qe &« .
‘\ N ’ ’
A ®, / ’
N e o ,
\ ~o -1 /
N e T ‘
. ,
. ) .
. ,
. .

: O'Q‘ ; QO Dans un espace délimité, tous les
; i joueurs ont un ballon. Assiettes
ECHAUFFEMENT i 9 p° g’ ! QO Butdu jeu : faire sortir les ballons des
! ; adversaires hors de l'aire de jeu.
o Prise en main du groupe ; 93; C@ i Q Lle joueur dont le ballon sort est
i ! éliminé.
] ‘. i - ! bO ® ® 9 : Q L'équipe qui gagne est celle dont il
Leu re-s| b°”' * ; i reste au moins un joueur sur le terrain.
€ Sauve ballon H Q@ Qj 1
! : VARIANTES :
: ® i O Le ballon peut-étre sorti avec les mains
i © ! Q Pas d'équipe, le joueur qui reste dans
i ® y 9 : la zone a gagné.
. ! i REMARQUES :
TEMPS : 15 min ; Q@ i Q  Possibilité de faire sortir les ballons
i QC“@ : avec un objectif précis.
VIT-044 CONSIGNES : Assiettes
QO  Par deux sans ballon
-t T el - QO 2 équipes en duel autour d'un cercle de .
AMELIORATION QUALITES 5m de rayon. 1 ballon/joueur
PHYSIQUES /,‘ e, O Par deux a chaque plot, au signal de
) o . Iéducateur : ) Cones
Vitesse de réaction J @ ® N o Derriére : le joueur se retourne et
/ O .- R o) \ accélére sur 3m et reviens toucher
Distance — 10 m / e o Y son adversaire. 2hCOU|gIU|'3 de
’ : chasubles

o Tourner : le joueur doit fait un
tour complet et passer entre les
jambes de son adversaire,
récupérer la ballon et le donner a
son adversaire

Q Changer les oppositions toutes les 5

répétitions.
VARIANTES SUR LES PASSES :

Q Faire monter le joueur sur le dos de
son adversaire au signal « Monter !!! »
Le ballon est conservé a la main ; les
joueur aprés avoir passé entre les
jambes de son partenaire doit pauser le
ballon sur le cone.

=]
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N°: 112T

PERFECTIONNEMENT
TECHNIQUE :

o Conduite, dribbles et feintes

Techniques défensives

Objectifs :

0 Adapter sa course et défendre
face a un attaquant ayant de la|
vitesse.

Q0 Vitesse de réaction -10 métres

TEMPS :20 min

5 metres

CONSIGNES :
> Par 2 avec 1 ballon + 1 gardien
> Dans une zone de 40 x 30 placée a

5m des 16,5m. 3 portes de 4m
Départ de la situation :
1 - (A) demande le ballon
2 — L'éducateur donne un ballon
dans la course de (A)
> 3 —(A) vient au duel face a un des
défenseurs
> 4 — (A) doit passer une des portes
(coté attaqué ou axiale) pour pouvoir
frapper au but
> Faire I'exercice du coté droit et
gauche du but.

YV Vv

REMARQUES :

QO Etre exigeant sur la qualité et I'attitude
du défenseur dans le duel un contre
un.

QO Respecter la notion du défenseur

Assiettes
Constri-foot

1 ballon pour 2
joueurs
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:012J RO 9s0socs CONSIGNES : Maximum de
> Jeu 9 contre 9 sur 34 de terrain, en Ballons
JEU COLLECTIE (o)) . Igngueur, avec deux buts de foot a 11. )
» Regles foot a 11 Assiettes
Améliorati scifi t o o o » Tracer deux lignes dans le sens de la
mg lora IOIT SP_?C' Ique avec suppo @ @ largeur a 3 métres la zone des 16,5m. | Chasubles
tactique collecti > Lorsque le ballon est mis en soutien sur
) un défenseur dans cette zone 2 buts de foot a 11
Relancer de facon la plus sire || personne ne défendre sur lui.
@ o > Le défenseur doit en deux touches sans
- Faire un maximum de « stop jeu » sortir de cette zone assurer une
pour mise en place de stratégies relance la plus siire.
et correction des attitudes o (o)) > Jeu I|_bre, puis trois puis deux touches
en situation normale.
Durée : 20 min @ ® @ REMARQUES :
@ Q Utiliser le jeu libre pour rechercher un

PIITITIRIIS,
Feteletetetetetetetetede!

enchainement des plus sdrs.

TACTIQUE COLLECTIF:

Gestion offensive et défensive en égalité
numerique

Objectifs
- Animation offensive lorsque
I'équipe maitrise le ballon.
- Animation défensive lorsque
I'équipe ne maitrise pas le ballon.

Durée : 20 min

P ® w ®
[ ] [
[ [ J
[ ]
) )
®

terrain de foot a 11.

> Mettre en place des plots de 2
couleurs différentes représentant la
possession de la balle (en bleu) et de
I'autre la non possession de la balle
(rouge).

> Mise en place des joueurs lorsque
I'équipe possede le ballon.

> Mise en place tactique des joueurs
lorsque I'équipe ne posséde pas le
ballon.

VARIANTE :
O Les joueurs se passent un ballon fictif
en s'appelant par leur prénom.
Q Mettre plusieurs ballons tout autour du
terrain et numéroter ces ballons de 1 a
10. Mobiliser les joueurs a I'annonce du
numéro.

REMARQUES :

Q Insister sur le placement des milieux
axiaux pour effectuer un pressing sur le
porteur du ballon.

O Demander aux joueurs d'effectuer les
appels qu'ils feraient en match.

QO Création de point de fixation.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°: xxxT A CONSIGNES : Assiettes
> 1 équipe, 11 joueurs par équipe sur
PERFECTIONNEMENT 1 zone de 40 x 50 représentant un Chasubles

Commentaires :
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Appui et technique en circuit.

TEMPS : 20 min

constri-foot et une frappe
VARIANTES:

Au niveau des cerceaux demander
appui et le joueur pousse le ballon

(A) ils controle orienté et frappe au
but en évitant le constri-foot
Ne plus contourner le constrifoot et
aller au duel face au gardien

REMARQUES :

QO Faire respecter le geste travaillé

Q Etre exigeant sur la qualité du geste

ECHAUFFEMENT QO Séquence de 5 minutes de footing sans ballon Q Apres 5 minutes vérifier les Assiettes
QO 5 minutes éducatif (montée de genoux, talons fesses, pointes, course arriére) sur pulsations.
. 2x30m
TEMPS : 10 min
AMELIORATION CONSIGNES : Cones
. » 2 groupes de joueur ayant la méme
ATHLETIQUE SPECIFIQUE : -2m VMA (en fonction d’un test de terrain) | 1 double
> Travail sur 3 blocs de 8 mn décamétre
i . . o B > Récupération entre bloc de 5 mn
'%; 25/20 en ligne & 110% de LN > Travail 3 110% de la VMA 2 chronométres
- s - , » Récupération active sur la largeur
o R e ! (60% de la VMA)
Objectifs i L S -7 1 > Vérifier les pulsations aprsé chaque
- Endurance puissance aérobie S~. s 1 série
sans ballon Se e H
i RN 7 1
i 4 !
i >7 :
i - Sso 1
TEMPS : 35 min H 1
142 m p1()5l1( |i4 150 m pour le ;
groupe 1> a groupe 19 & 16
‘< ~ :
~ 1
~
~ ~
@e, &
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS u Boissons
TEMPS : 5 min
71
RENFORCEMENT ET CONSIGNES : Aucun
ETIREMENTS = . | . > Gainage antérieur : 30 a 40sec
o= 1 t o Nt Ta‘“.h > Gainage latéral : 30 & 40sec des 2
[ * e T cotés
B T - :’? > Gainage postérieur : 30 & 40sec des 2
cotés
Maintien en position statique | Maintien en position statique > Gainage Antérieur : 30 & 40sec
changer I'appui.
> Travail sur 4 répétitions
> Récupération de 20sec entre les
- qu exercices et les séries.
i - ] s It - i ;:‘
Maintien en position statique
Maintien en position statia sur 3 appuis
N° - 0577 R CONSIGNES : Assiettes
m Q Seul avec un ballon, sur %2 terrain
d avec deux buts a 11 + deux gardie
::CREIE‘(;T{?EI?NEMENT - “Q ' QO Les joueurs exécutent le méme Cerceaux
QUE: parcours, en circuit, en sens inverse.
o Enchainement de passement deBallons
a Perfectionnement de la jambe E
conduite 0 Passg IeJong des cerceaux pui Chasubles
appuis fréquence avant.
Parcours : 0 Récupération du ballon puis

enchainer un contournement dy COnes

1 but amovible
un

(A) fait une passe a (B) et (B) passe a
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : xxxJ [ e CONSIGNES : Maximum de
> Surun - terrain de foot a 11 + 2 Ballons
JEU COLLECTIF @ _ gardiens . _
» Jeu a9 contre 9 avec les regles du Assiettes
Améliorati cifi foot a 11
meliora 'on_ speci |que_avec » Tracer deux lignes dans le sens de la | 2 couleurs de
support tactique collectif largeur du terrain chasubles
| ; T e > La zone étant moins large que les
Récupération du ballon, faire le o deux autres. 2 buts de foot a 11
bon choix dattaque. > Dés qu'un joueur récupére le ballon
o @ < o dans sa partie défensive, personne ne
peut défendre sur lui.
Objectifs du jeu d'application : o @ > Il doit en deux touches apres la
- Se maitriser sans pression (o) récupération du tiallon, enchalngr une
\ _— 7. relance, la plus sire et la plus réelle.
apres avoir récupéreé le ballon ° > Touche de balle libre
pour faire une bonne relance. @
.................................................................................. REMARQUES :
@ QO Obliger les défenseurs a presser a
Durée : 25 min plusieurs I'attaquant, porteur du
@ ballon.
@ @ @ QO Obliger le récupérateur a enchainer
une situation dans les 2 a 3" qui
m suivent la récupération.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:012J A CONSIGNES : Maximum de
> Jeu 9 contre 9 sur 34 de terrain, en Ballons
JEU COLLECTIE (o)) longueur, avec deux buts de foot a )
11. Assiettes
P - o o (o) > Reégles foot a 11
Amélioration spécifique avec > Jeu libre Chasubles
support tactique collectif @ @ > Mise en place et organisation libre
2 buts de foot a 11
Jeu libre REMARQUES :
@ o QO  Utiliser le jeu libre pour rechercher un
- Faire un maximum de « stop enchainement des plus sirs.
jeu » pour mise en place de
stratégies et correction des i< o
attitudes
. . @ © @
Durée : 10 min @

SRSSEEEESSS.

Commentaires :
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ECHAUFFEMENT O Séquence de 3 minutes de footing sans ballon Q Apres 5 minutes vérifier les Assiettes
0 3 minutes éducatif (montée de genoux, talons fesses, pointes, course arriére) sur pulsations.
TEMPS : 6 min 2x30m
N° : 065E CONSIGNES : Assiettes
Q  Sur un 3 de terrain, deux équipes
ECHAUFFEMENT A de 8 joueurs (sans gardien). Ballons
Q Jeu libre, trois puis 2 touches
. D QA chaque fois qu‘un joueur joue
o Jeude conservation de la long et aérien sur un partenaire | Chasubles
balle concentration. o) (j qui, avant tout rebond, doit jouer
e _,/ sur un troisieme = 1 point.
Jeu de conservation et ' H Q Match d’une durée de 6 a 8 mn
occupation du terrain ! ® i QO Récupération de 3 mn
¢ q q c,? 0 Nombre de match 3a 4
TEMPS : 15 min i ;
! : VARIANTES :
i D 9 9: Q  Travail ¥ du temps du mauvais pied
: o
@ Q g : REMARQUES :
E i QO  On doit conserver la balle pour
! E rechercher le joueur libre qui va
i A avoir le temps de jouer pour un
troisiéme.
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS u] )
TEMPS : 5 min Boissons
75

CONSIGNES :

VIT-042

AMELIORATION
ATHLETIQUE SPECIFIQUE :

Q Vitesse de réaction
Distance -10 m

Objectifs :
m] Duel pour la conquéte du
ballon, aprés un signal visuel

TEMPS : 20 min

| s
@
A
N :’_" @ :\_\__ o
@ -0 P o o

a
a

Q

Par deux sans ballon + 1 gardien
Tracer une zone de 10 x 10 m
face au but.
Un départ en slalom est associé a
une couleur et un départ direct a
une autre
L'éducateur montre une couleur et
les joueurs, entrent en duel dans
la zone apreés avoir fait le sprint
correspondant a la couleur
demandée.
Dés qu’un joueur sort le ballon de
la zone, I'adversaire ne joue plus.
Le ballon est donné par
I'éducateur dans la zone.
Variantes sur le départ du joueur

sans ballon:

o Debout, assis.

o Allongé, face au sol.

REMARQUES :

u]

Si faute lors du duel, tirer le
penalty

Assiettes

1 ballon pour 2
joueurs

8 constri
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : XXXT CONSIGNES : Assiettes
QO Par 4 avec 1 ballon + 1 gardien
QO Départ de la situation :
?EEEEI?JLIJOENNEMENT Q 1-(A) fait un appel pour recevoir le l ballon pour 4
: ballon de (B) joueurs
Q 2 - (B) fait une passe dans la course
0 Relation de (A) puis sollicite le ballon le long -
de la ligne de touche. Mannequins
Placement et déplacement pour 0 3 - (A) donne dans les pieds de (C)
prendre des espaces libres aprés que celui-ci ait fait un appel
contre appel,
Objectits QO 4 - (C) remise dans la course de (B)
Opjectiis . puis,
Q Animation offensive é_4 afin Q 5-—(B) fait une passe longue dans la
de prendre I'espace laissé course de (D), dans I'espace laissé
libre, & 'opposé, sur le coté| libre.
pour se mettre en situation Q 6 - (D) contrdle puis frappe au but.
frappe. Q Faire I'exercice du coté droit et
gauche du but.
. CONSIGNES :
TEMPS :20 min O Mettre une opposition dans I'axe sur
I'attaquant
[
REMARQUES :
QO Etre exigeant sur la qualité des appels
de balles et de passes.
O Respecter la notion espace/temps
dans les appels de balles et de
passes.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° 1 xxxJ  TRsaRomsaoas CONSIGNES : Maximum de
0 Jeu 8 contre 8 sur 34 de terrain, Ballons
JEU COLLECTIF 7 o) en longueur, avec deux buts de )
a foot & 11. 12 constri-foot
Jeu d'application par zone m] Rég[es foot a 11, compter les hors Assiettes
| | jeu a partir des deux lignes tracer
Gestion offensive en supériorité l l dans lle sens de la largeur (@ 8m | cpasubles
numérigue || A A l_‘_‘_l ___________________________________ de la surface de réparation)
T'|| O Sur cette ligne mettre trois portes |2 buts de foot a 11
Objectifs des attaquants : g < de 4 métres chacune.
- Déséquilibrer I'adversaire en O Le joueur ne peut aller en Za que
jouant une supériorité Zb o si la transmission de balle du
numérique dans une zone. partenaire passe par une porte.
- Venir en appui Q a Sile ballon passe par une porte
- Aider le porteur du ballon o o o latérale, un attaquant et un
- Replacement défenseur ont le droit de défendre
et d'attaquer le ballon.
Durée : 25 min Q Par la porte axiale, duel face au
gardien.
QO Le jeu débute par une relance du
gardien sur un défenseur dans sa
zone défensive. Le défenseur a
trois touches de balle pour trouver
une solution la plus sire et la plus
cohérente.
0 Un joueur peut se placer en
.................................. .. U soutien dans sa zone défensive et
a deux touches de balle pour
relancer. Les attaquants ne
peuvent défendre sur lui.
REMARQUES :
O Obliger les joueurs non porteur du
ballon a faire des appels.
QO Obliger le passeur a venir rapidement
aider son partenaire.
Q Si pas de possibilité de donner aux

attaquants, demander aux joueurs de
conserver le ballon par le joueur en
soutien.
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N°:012J

JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec
support tactique collectif

Jeu libre

- Faire un maximum de « stop
jeu » pour mise en place de
stratégies et correction des
attitudes

Durée : 10 min

@e

SRSEESESSS,

CONSIGNES :

O Jeu 9 contre 9 sur 3% de terrain, en
longueur, avec deux buts de foot
all.

Régles foot a 11
Jeu libre
Mise en place et organisation libre

ooo

REMARQUES :
Q Utiliser le jeu libre pour rechercher un
enchainement des plus sirs.

Maximum de
Ballons

Assiettes
Chasubles

2 buts de foot & 11

Commentaires :
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Q Séquence a deux joueurs

ECHAUFFEMENT

TEMPS : 10 min

Par deux avec un ballon

Les joueurs évoluent dans une moitié

de terrain deux séquences :

QO Echange de passes pied droit, puis
pied gauche, passe longue coup de
pied (5min)

O demander aux joueurs, au signal de

I'éducateur de trouver un joueur libre

pour un jeu en appui soutien.

oo

1 ballon pour 2

ETIREMENTS
BOISSONS
TEMPS : 5 min

CONSIGNES :
a

Assiettes

Boissons
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OBJECTIF

SCHEMA

CONSIGNES

MATERIEL

N° : 014E
ECHAUFFEMENT

o Prise en main du
groupe

Jeu a theme aux pieds :
Jouer et aller de l'avant.

TEMPS : 15 min

| RN |

|

°o

| |

CONSIGNES :
Q Jeu en 7 contre 7 sur une surface de
50 x 40 métres avec quatre buts de 4
m
2 buts de 4m a défendre et a attaquer
Marquer dans un des deux buts
Régles foot a 11 mais pas de corner ni
de hors jeu.
QO Les touches se font aux pieds.
Q Libre, 3 touches puis 2 touches de
balle.

ooo

Variante :
Q Demander un marquage individuel.
Q Possibilité de faire jouer un joueur en
soutien en dehors de la zone de jeu
QO Obligation aprés une passe en soutien
de jouer ver sl'avant.

REMARQUES :
QO Obliger les joueurs a faire des appels
de balle vers l'avant.

Asiettes
5 ballons

8 constri-foot pour
4 buts

2 couleurs de
chasubles

VIT-023
AMELIORATION
QUALITES
PHYSIQUES

Duel sur distance :
VITESSE SANS BALLON

Vitesse puissance "

TEMPS : 12 min

1
2 L

1
'

|
5

TEMPS DE RECUPERATION = TEMPS DE LA SERIE

CONSIGNES :

O Deux équipes en duel sans ballon

QO 3 appuis de chaque c6té des constri-
foot, le joueur se retourne et départ
explosif 10 m

REMARQUES :

QO Mettre en place des duels de niveau
équivalent.

QO 3 a4 séries de 5 répétitions

QO Récupération passive entre les
répétitions

VARTANTES :

QO Mettre des lattes espacés, des
cerceaux pour travailler les différents
appuis

Q Varier le nombre d'appui des joueurs

0 Méme exercice mais appui en face a
1,50 m

Assiettes
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OBJECTIF

SCHEMA

CONSIGNES

MATERIEL

TAC-050

AMELIORATION
TECHNICO-
TACTIQUE
SPECIFIQUE:

Gestion défensive en
éqgalité numeérique :

Objectifs des défenseurs :
- Ressentir I'importance
de I'anticipation dans la
demande du ballon
- Défendre en avangant
sur le porteur du ballon

Durée : 20 min

R

@

CONSIGNES :

0 Devant le but avec un gardien

Régle du foot a 11

4 attaquants contre 4 défenseurs

Départ de la situation :

L'éducateur met un ballon dans la

profondeur pour (A)

Dés que I'éducateur donne le

ballon les 8 joueurs jouent réel.

Q Siles défenseurs récupérent le
ballon ils marquent dans le but en
face

o Compter les hors-jeu

O Aprés 30", la situation est
terminée.

ooood

[}

VARIANTE :

Q Varier le nombre d'attaquant et de
défenseur pour créer des opposition
en infériorité numérique offensive et
défensive

Q Siles défenseurs récupérent le ballon
ils marquent en une touche dans deux
portes sur les cotés.

REMARQUES :
0 Demander aux attaquants d'étre en
mouvement
O L'attaquant passe devant le défenseur
pour lui couper la route et utilise son
bras.

Assiettes

1 ballon pour 8
joueurs

4 constri-foot

2 buts de foot 3
11

2 couleurs de
chasubles

82




N° : 024J
JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique
avec support tactique
collectif

Conservation du ballon, si

pas de déséquilibre
attague placée

Objectifs du jeu
d’application :

- Utiliser la supériorité
numérique dans la
partie défensive pour
mieux relancer.

- Eliminer son adversaire
direct pour pouvoir
centrer ou rejouer en
soutien.

Durée : 25 min

CONSIGNES :

Q

a
a

REMARQUES :

Q

u]

Q

Jeu en 9 contre 9 sur %2 terrain en
longueur, avec deux buts de foot a
Régles foot a 11

Tracer une zone de 10 & 15 m sur
toute la longueur des lignes de toug
dans la partie défensive de chaque
équipe.

Maximum de
Ballons

n1
Assiettes

r% couleurs de
Chasubles

J2 buts de foot a

Mettre un joueur « joker », de chaquig;

équipe, dans les deux zones couloi
de leur partie défensive et les chan
toutes les 3 minutes

Un joueur peut rentrer dans le coul
(zone offensive) sur une passe de §
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 oblige
de jouer intérieur avec un de ses
partenaires.

Si l'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 l'intérieur.
Mise en place sur les situations
arrétées de stratégies.

Obliger les joueurs a faire une pass
dés que possible aux « jokers »
Obliger les joueurs a se rendre
disponible pour recevoir le ballon
Autoriser le jeu long sur le couloir.

rs
ger
i
on

=

Commentaires :
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : xxxE CONSIGNES : 1 ballon pour 3
QO Par trois avec un ballon
ECHAUFFEMENT QO Enchainements de passes aprés

0 Prise en main du groupe

Technique libre :
Enchainement de forme de

passe et de frappe longue

TEMPS : 15 min

sollicitation du ballon par le partenaire
Q Travail sur 3 blocs de 8 minutes
chacun.
Q Le joueur qui a le ballon donne dans
le coin laissé libre par les partenaires.
Q Le joueur situé au plus prés du coin
laissé libre sollicite le ballon.

VARIANTES :
Q Changer de sens pour faire travailler
le mauvais pied
0 Uniquement du mauvais pied

REMARQUES :

Obliger les joueurs a étre en mouvement

RENFORCEMENT ET CONSIGNES : Aucun
ETIREMENTS e | o, > Gainage antérieur : 30 a 40sec
] o = gl T > Gainage latéral : 30 a 40sec des 2
= el o cotés
"8 | > Gainage postérieur : 30 a 40sec des 2
cotés
Maintien en position statique | Maintien en position statique > Gainage Anterieur : 30 a 40sec
changer I'appui.
> Travail sur 4 répétitions
> Récupération de 20sec entre les
q exercices et les séries.
E&;\-’J Maintien en position statiqu
Maintien en position statiq sur 3 appuis
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS a Boissons
TEMPS : 5 min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° :109T e CONSIGNES : Assiettes
> 2 équipes de 8 joueurs + 1 gardien
© » 2 contre 1 dans la zone axiale 1 ballon pour 4
PERFECTIONNEMENT Za » 1 ailier dans un couloir joueurs
TECHNIQUE : >  Départ de la situation :
- (A)donne a (B)
a Centre et jeu de volée o - Desque(B)a regu le ballon, les 4
5O (OR_J joueurs joue réel.
é__l—-“’ C g -1 contre 1 dans le couloir (C)

Objectifs :
0 Passe sur lailier
a 1lcontrel
O Débordement et finition

TEMPS : 20 min

Qe A & 9
\Q;H'OE)"‘:@6@'"""""""'0'60"'"" -

- 1 contre 1 dans I'axe du but

> Faire I'exercice du c6té droit et
gauche du but.

>  Silailier rentre en Za le défenseur ne
peut plus défendre
Si l'ailier rentre en Zb balle aux pieds,
le défenseur le suit + finition en deux
touches maxi.

\4

VARIANTE :

> Travail sur toute la moitié de terrain
avec (C) qui travail en cadrage sur
(B) pour retarder I'attaque de (B) et
permettre le retour de (D), dés que
(D) prend en charge (B), (A) peut
participer a I'action (A) est pris en
charge par (C). I'objectif étant de
travailler sur la communication entre
les défenseurs et la concentration
face a un attaque en 2 ¢ 2

REMARQUES :
Q Lailier doit affronter le défenseur sur
le contrdle.
Q Il utilise la feinte et le changement de
rythme.

Q Il prend l'info dés la sortie du dribble
et choisit le centre adapté a la
position et au déplacement de
I'attaquant
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- Coordination des
déplacements des attaquants

QO Les défenseurs doivent rester dans
leurs zones.

OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° 1 xxxJ oo CONSIGNES : Maximum de
: QO Jeu a5 contre 5 + 1 gardien Ballons
JEU COLLECTIF o) O Régles foot a 11, compter les hors jeu
: Za a partir de la zone (Za). 4 constri-foot
, i | O Mettre deux portes de ‘m sur la ligne
Je,u d’application en attaque ; médiane. Assiettes
défense ! O  Le joueur ne peut aller en Za que si la
T transmission de balle du partenaire Chasubles
Gestion offensive en supériorité o o) passe par une porte.
numeérique ! QO Attaque/défense débute par un 2 buts de foot a 11
© @ : L (o} ballon donné par Iéducateur sur le
Objectifs des attaquants : ® i milieu défensif en (zb).

- Occupation du terrain

- Jeu en zone

- Recherche du déséquilibre
offensif.

Durée : 25 min

QO Les attaquants peuvent évoluer
partout sur le terrain si le nombre de
joueur par zone reste stable.

Q Siun défenseur récupére le ballon il
joue un 2 contre 1 avec son
partenaire en (Zb).

VARIANTE :
Q 2 contre en (Za) et 3 contre 3 en
(Zb).

O Les 3 milieux préparent leur attaque
en (Zb) et cherchent a donner la
derniére passe sur les deux
attaquants.

QO Autoriser I'entrée d'un ou plusieurs
partenaire(s) dans la zone de tir.

REMARQUES :

QO Le porteur de balle doit voir avant de
recevoir et ne pas arréter son ballon.

O Les partenaires doivent se rendre
visible du porteur de balle, créer des
espaces par des appels de balle,
rester a distance de passe et jouer en
appel — appui - soutien

QO L'équipe qui attaque doit absolument
conserver la profondeur (ne pas étre
trop vite tous dans la surface), utiliser
au maximum la largeur, rechercher le
déséquilibre individuel ou collectif,
respecter un temps de préparation et
éviter un jeu trop latéral.
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OBJECTIF

SCHEMA

CONSIGNES

MATERIEL

N°:012J
JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec
support tactique collectif

Jeu libre
- Faire un maximum de « stop
jeu » pour mise en place de
stratégies et correction des
attitudes

Durée : 10 min

@e

SRSSEEEESSS.

CONSIGNES :
» Jeu 9 contre 9 sur 3 de terrain, en
longueur, avec deux buts de foot a
11.
> Reégles foot a 11
» Jeu libre
» Mise en place et organisation libre
REMARQUES :

QO  Utiliser le jeu libre pour rechercher un
enchainement des plus sirs.

Maximum de
Ballons

Assiettes
Chasubles

2 buts de foot a 11

Commentaires :
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N° : xxxE
ECHAUFFEMENT

0 Prise en main du groupe
Conservation de balle:

Occupation du terrain sous
forme de taureau

TEMPS : 15 min

m

u]

Q

Taureau a 5 contre 2 dans une
surface de 25 x 25

Si le ballon est perdu, le passeur et le
receveur vont au milieu.

Jeu libre

VARIANTES

Ne pas remettre au passeur

Jouer sur le nombre de touches de
balle

Ne pas lober

1 point si le ballon passe entre les
deux défenseurs

REMARQUES :

Obliger les joueurs a étre en mouvement

1 ballon pour 7

Assiettes

RENFORCEMENT ET
ETIREMENTS

Maintien en position statiqu

9%

v

{:«}: -

Maintien en position statique

Maintien en position statia

=T

Maintien en position statique
sur 3 appuis

CONSIGNES :

>
>

>

>

»>
>

Gainage antérieur : 30 a 40sec

Gainage latéral : 30 a 40sec des 2
cotés

Gainage postérieur : 30 a 40sec des 2
cotés

Gainage Antérieur : 30 a 40sec
changer I'appui.

Travail sur 4 répétitions

Récupération de 20sec entre les
exercices et les séries.

Aucun

ETIREMENTS
BOISSONS
TEMPS : 5 min

CONSIGNES :

Q

Assiettes

Boissons
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N° : xxxT

PERFECTIONNEMENT
TECHNIQUE :

o Technique défensive :
cadrage et relais sur un
dédoublement.

Objectifs :
Q Passe sur lailier
O 1contrel
0 Dédoublement
Q Débordement et finition

TEMPS : 20 min

@

CONSIGNES :

>

»
>
>

>
>

>

2 contre 3 + 1 gardien
2 contre 2 sur les cOtés
1 ailier dans un couloir
Départ de la situation :

- 1-(A) slalom pour donner un

ballon contre la planche

- 2—(A) donne a (B) qui sollicite le

ballon sur le coté

- 3-Des que le ballon touche la

planche, replis défensif de (C).

- 4—(D) vient en cadrage sur (B) et

patiente jusqu‘a I'arrivée de (C)

- 5—(A) sollicite le ballon en

profondeur dans le dos de (B)

- 6—Prise en charge de (A) par (C)

et (B) par (D)

- 7-(A)ou (B) centre sur (E)

Faire I'exercice du coté droit et
gauche du but.

Aprés 30" ou si le ballon sort la
situation est terminée.

Faire tourner les attaquants et les
milieux, les défenseurs restent au
poste.

VARIANTE :

>

Mettre un défenseur axiale et faire
jouer un 1c1 dans la surface

REMARQUES :

Q

L'ailier doit affronter le défenseur sur
le contréle et prendre le jeu intérieur
pour libérer le couloir.

1| utilise la feinte et le changement de
rythme.

1l prend I'info dés la sortie du dribble
et choisit le centre adapté a la
position et au déplacement de
I'attaquant

Assiettes

1 ballon pour 5
joueurs

1 planche
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OBJECTIF

SCHEMA

CONSIGNES

MATERIEL

N° 1 xxxJ
JEU COLLECTIF

Jeu d'application en attaque
défense

Gestion offensive en supériorité
numeérique

Objectifs des attaguants :
- Relation milieu et attaque
- Attaque placée
- Occupation du terrain
- Jeu en zone
- Recherche du déséquilibre
offensif.

Durée : 25 min

B

(o)

Za

CONSIGNES :

VARIANTE :

a

a

Q

REMARQUES :

]

a

Jeu a 5 contre 5 + 1 gardien

Régles foot a 11, compter les hors jeu
a partir de la zone (Za).

Mettre deux portes de 4'm sur la ligne
médiane.

Les milieux offensifs préparent leur
attaque face au défenseurs en zone
(zb)

1l doivent réaliser trois passes pour
jouer avec les attaquants en ‘Za).

Les défenseurs doivent rester dans
leurs zones.

Le joueur ayant fait la passe participe
a I'action offensive pour jouer un 2
contre 3.

A la récupération, I'équipe qui défend
marque dans un des buts de 4m.

Tout le monde participe a la
conclusion de I'action

Possibilité de faire le méme jeu avec
deux buts de foot a 11.

Le joueur ayant fait la passe participe
a I'action en sollicitant le ballon dans
un des couloirs le long de la touche.

Le porteur de balle doit voir avant de
recevoir et ne pas arréter son ballon.
Les partenaires doivent se rendre
visible du porteur de balle, créer des
espaces par des appels de balle,
rester a distance de passe et jouer en
appel — appui - soutien

L'équipe qui attaque doit absolument
conserver la profondeur (ne pas étre
trop vite tous dans la surface), utiliser
au maximum la largeur, rechercher le
déséquilibre individuel ou collectif,
respecter un temps de préparation et
éviter un jeu trop latéral.

Maximum de
Ballons

4 constri-foot
Assiettes

Chasubles
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OBJECTIF

SCHEMA

CONSIGNES

MATERIEL

N° : 024
JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec
support tactique collectif

Conservation du ballon, si pas de
déséquilibre attaque placée

Objectifs du jeu d'application :
- Utiliser la supériorité
numérique dans la partie

défensive pour mieux relancer.

- Eliminer son adversaire direct
pour pouvoir centrer ou
rejouer en soutien.

Durée : 25 min

CONSIGNES :

o

g

(o)
(o)

O,

")

a

]
]

REMARQUES :

Q

Q

a

Jeu en 9 contre 9 sur %2 terrain en
longueur, avec deux buts de foot a
Régles foot a 11

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

Maximum de
Ballons

11
Assiettes

h2 couleurs de
Chasubles

J2 buts de foot a

Mettre un joueur « joker », de chaqig;

équipe, dans les deux zones couloi
de leur partie défensive et les chan
toutes les 3 minutes

Un joueur peut rentrer dans le couloi

(zone offensive) sur une passe de §
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 obligeg
de jouer intérieur avec un de ses
partenaires.

Si l'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 l'intérieur.
Mise en place sur les situations
arrétées de stratégies.

Obliger les joueurs a faire une pasg
des que possible aux « jokers »
Obliger les joueurs a se rendre
disponible pour recevoir le ballon
Autoriser le jeu long sur le couloir.

S
ger

=

Commentaires :
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OBJECTIF |

SCHEMA

CONSIGNES

MATERIEL

Théme :

Vitesse - Technique N° Séance: 38

Effectif :

18

Volume :

L] Intensité :

1h10

N° : 038E
ECHAUFFEMENT

Q  Prise en main du
groupe

- Préparation a l'action
- Appel/appui et soutien

Durée : 15 min

CONSIGNES :

» Jeu 9 contre 9 sur Y2 terrain de 50 m, avec
deux buts de foot a 11.

Régles foot a 11

Jeu libre

Tracer 2 lignes dans le sens de la largeur du
terrain, les trois surfaces étant de méme
taille.

Le ballon doit avoir été transmis au milieu par
un autre défenseur pour qu’un défenseur
puisse entrer dans la zone médiane.

Jeu libre, trois puis deux touches de balle.

Compter les hors jeu a partir de la zone
défensive.

v v

v

v

REMARQUES :

Q Les partenaires doivent se rendre visible du
porteur de balle, réaliser les appels de balle
en appui ou en profondeur et étre a distance
de passe.

Le porteur du ballon doit voir avant de
recevoir, étre toujours face au jeu et ne pas
arréter le ballon.

1| faut conserver la profonder, utiliser la
largeur, rechercher le déséquilibre individuel
ou collectif, respecter un temps de
préparation.

Fixer d’un c6té pour renverser de I'autre
Jeu a deux, a trois.

Avoir toujours un joueur en soutien du
porteur de balle

ooo

Maximum de
Ballons

Assiettes
Chasubles

2 buts de foot a 11

ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS u] Boissons
TEMPS : 5 min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-0xx m —CONSIGNE’S H Assiettes
O Des équipes de trois ou quatre joueurs qui
s'opposent en duel a la course
QQAIELLIIE(?FFAJIIEON QO Les joueurs de chaque équipe se positionnent 1 ballon par
Q . au départ, en triangle (ou en carré) espacés | joueur
SPECIFIQUE : de 4m I'un de l'autre avec une barre, tenue a
la main et posé au sol en équilibre.
a Vitesse de réactio ,J,‘ t %. t QO Au signal de I'éducateur, les joueurs de 1 barre par
B chaque équipe doivent faire deux tours Joueur
Dist 10 b complets, en allant chercher d’une barre a
Distance -10 m 4 l'autre, sans qu’elles ne tombent au sol.
o Q Trois points a la 1ére équipe dont les joueurs
Objectifs : ont réussi a faire les deux tours sans qu'une
a Intervilles, duel entre barre tombe
équipes Q  Moins un point pour Iéquipe a chaque barre
tombeée.
TEMPS : 15 min Q Variantes sur le sprint )
o Ballon tenu avec une main
REMARQUES :
a Attention a bien définir la distance entre
les joueurs
VIT-046 A CONSIGNES : Assiettes
) > Par quatre avec 1 ballon + 2 gardien
> Au signal de I'éducateur (A) et (C) sollicite
AMELIORATION b4 v 9 W et (© 1 ballon pour 2
ATHLETIOUE / le ballon entre deux constri-foot. :
Q . J > (B) et (D) passe respectivement a (A) et joueurs
SPECIFIQUE : (C) qui contrdle orienté et viennent

a Vitesse spécifique

Distance 10 m

Objectifs :

u] Duel pour la
conquéte du ballon,
apres un signal de
I'éducateur

TEMPS : 15 min

respectivement en duel face a (D) et (B)
> (A) et (C) frappe dés que possible.

REMARQUES :
a Si faute lors dans la surface, tirer le
penalty.
Demander aux défenseurs d’étre attentif
aprés qu'ils aient donné le ballon - ils
doivent défendre.

u]

4 constri-foot
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N°:044J m CONSIGNES : Maximum de
J O Jeuen9contre 9 sur¥ terrain en Ionguetﬁ?"ons
JEU COLLECTIF avec deux buts de foot a 11 .
(el oy O  Regles foota 11 Assiettes
Amélioration spécifique Q Tracer une zone de 10 a 15 m sur toute la
avec support tgctiqlfle o . \\ (% Iopgue_ur des lignes dg to_uche dans la par iéhcac::lti:rss de
collectif b défensive de chaque équipe.
Q Mettre un joueur « joker », _de chaque éqL_J P£.huts de foot &

Conservation du ballon, si o o da}ns Ie_s deux zones couloirs de leur pgrtle 11

as de déséauilibre attague el defgnswe et les changer toutes Ies?_» minutes
u—q_/acée RN 0 Unjoueur peut rentrer dans le co_uI0|r (zone
placee S\ offensive) sur une passe de son joker, pour

= une opposition sur son adversaire direct dans
le couloir adverse.

Objectifs du jeu

— @ Q Sile joueur ne peut faire la différence, il peut
d’application : ; : ; ;
= s, jouer en soutien mais dans ce cas le joker|est
- Utllls,er_ la supériorite ) ) obliger de jouer intérieur avec un de ses
numeérique dans la partenaires.

partie défensive pour
mieux relancer.
Eliminer son adversaire
direct pour pouvoir
centrer ou rejouer en
soutien.

Q Sil'attaquant réussit a éliminer son
adversaire il peut sortir de son couloir.

O Les «jokers » dans les couloirs ont trois de
balle maximum.
Q Jeu libre dans le jeu a l'intérieur.
0 Mise en place sur les situations arrétées de
stratégies.
REMARQUES :
Q Obliger les joueurs a faire une passe, dées que
possible aux « jokers »

Q Obliger les joueurs a se rendre disponible
pour recevoir le ballon

QO Autoriser le jeu long sur le couloir.

o

Durée : 15 min

Commentaires :
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_________________________________________________ CONSIGNES : Assiettes
o O 4 contre 4 sans gardien
Q Jeuala main Ballon
EC_HAUFFE_MENT ® Q 1 point si le joueur remise de la téte sur un
Prise en main du groupe [e) troisiéme qui rejoue a la main sur un Chasubles
quatriéme...
Objectif : D u] I’§quige adverse ne peut défendre a la main
O Récupération : active de 20 secondes sous

forme de jonglage.

- Remise de la téte 0O Récupération entre bloc : 4 minutes

i i
i i
i i
i i
i i
i i
i i
i i
" A i !
Exercice de la téte : i ) i
i i
i i
- Utilisation de I'espace i !
- Occupation du terrain ! i VARIANTE :
i i Q Remise de volée du pied
: : Q Passes a réaliser sous forme de remise en jeu
i i

TEMPS : 15 min e i REMARQUES :

Les partenaires :
O Se rendre visible du porteur du ballon
O  Occuper l'espace
QO Rester en mouvement
Les partenaires :
QO Se rendre visible du porteur du ballon
Q  Occuper l'espace
O Rester en mouvement
Le porteur du ballon :
Q Voir avant de recevoir le ballon
Q  Etre face au jeu
O Indiquer dans sa passe la prochaine passe du
partenaire
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OBIJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 010end s CONSIGNES : Assiettes
Q  Par groupes de 4 joueurs ayant la méme
VAM.
AMELIORATION A A|A A A A 0O Calcul des distances fonction des groupes de 1 ballon par
ATHLETIQUE VAM et du pourcentage de VAM choisi (90%, |Joueur
SPECIFIQUE : 100%...)

Bloc intermittent régulier

Q  On peut considérer que la charge de la
conduite de balle maitrisée correspond a une

2 constri-foot

10/20 charge supplémentaire de 10%. par groupe
" Q Le joueur contrdle la balle et la passe au
. Course 10 secondes a 100 % suivant. ch
asubles
Objectifs ) VAM conduite de balle O Ce méme joueur suit son ballon & 120% de
- Endurance puissance (slalom) VAM
aérobie O Nombre de bloc : 3 blocs
0 Chaque bloc : 8 minutes
Q Récupération : active de 20 secondes sous
forme de jonglage.
Durée : 35 min 0O Récupération entre bloc : 4 minutes
VARAINTE :
Q  Avec ou sans ballon
Q Conduite de balle, déplacements et courses
GROUPE ; avec des motricités et des habiletés
VAM A techniques variées).
14 Kmth o %
GROUPE 6 A
VAM Q
16Km/h GROUPE
VAM
19 Km/h
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS o Boissons
TEMPS : 5 min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 010T AL A A .. A CONSIGNES : Assiettes
O  Jeu 2 contre 2 sur une surface de 12X16.5 m
D1 D2 0O Marquer en arrétant le ballon derriére la ligne |1 ballon pour 4
PERFECTIOI\!NEMENT ‘ de but adverse
TECHNIQ_UE . 0O  Les touches se font aux pieds. Pas de hors Chasubles
Jeu/Tournoi jeu ni de corner

Gestion offensive et égalité
numérique :

Objectifs des attaquants :

» Prendre I'espace libre

> Déséquilibrer I'adversaire
» Utiliser le dribble

Si pas de déséquilibre,
conserver le ballon.

Durée : 20 min

o mmmmmmmm e

»

_______________________ A
A :
] e
%o
e
B A

_______________________ A
T -
el e
%
e
B A

O Toutes les 3 minutes, changer d’adversaire en
utilisant le systéme de montée/descente

REMARQUES :

QO Bien matérialiser les surfaces de jeux.

QO Les défenseurs doivent dicter par leur
positionnement ou doivent aller les attaquants
pour récupérer le ballon plus facilement.

QO Demander un marquage individuel en
variante
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° 1 xxxJ A CONSIGNES : Maximum de
. - Q Jeua5contre 5 + 1 gardien Ballons
JEU COLLECTIF : o) : 0O Régles foot & 11, compter les hors jeu & partir
P Za P de la zone (Za). 4 constri-foot
applicati i i 0O Mettre deux portes de 4'm sur la ligne
Jeu d'app! !Catlon en : : médiane. Assiettes
attaque défense P H QO  Les milieux offensifs préparent leur attaque
i i face aux défenseurs en zone (Zb) Chasubles
Gestion offensive en ! o : Q Is doivent réaliser trois passes pour jouer
Supériorité numérigue ; ; avec les attaquants en ‘Za).
i @ i 0O Les défenseurs doivent rester dans leurs
Objectifs des attaquants : : : zones. _
_ Relation milieu et ; ; Q Lorsque le ballon est transmis en (Za),
1 1 I'ensemble des joueurs participent a I'action
attaque ; ; A la récunération. I'équi i défend
- Attaque placée || = A T I e Q a récupération, I'équipe qui défend marque
o : . ; o o Zb dans un des buts de 4m.
- Occupation du terrain : : VARIANTE :
- Jeu en zone i i QO Le joueur ayant fait la passe participe a
- Recherche du ! : I'action en sollicitant le ballon dans un des
déséquilibre offensif. ; ; couloirs le long de la touche, il ne peut étre
i i attaqué dans cette zone
Durée : 15 min REMARQUES . . _
Q Le porteur de balle doit voir avant de recevoir
et ne pas arréter son ballon.
QO Les partenaires doivent se rendre visible du
porteur de balle, créer des espaces par des
appels de balle, rester a distance de passe et
jouer en appel — appui - soutien
0 L'équipe qui attaque doit absolument
conserver la profondeur (ne pas étre trop vite
tous dans la surface), utiliser au maximum la
largeur, rechercher le déséquilibre individuel
ou collectif, respecter un temps de
préparation et éviter un jeu trop latéral.
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 044J CONSIGNES : Maximum de

JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique
avec support tactique
collectif

Conservation au ballon, si
pas de déséguilibre attague
placée

Objectifs du jeu
d’application :

- Utiliser la supériorité
numérique dans la
partie défensive pour
mieux relancer.
Eliminer son adversaire
direct pour pouvoir
centrer ou rejouer en
soutien.

Durée : 15 min

Q Jeuen9contre 9 sur % terrain en longueg
avec deux buts de foot a 11

O Regles foota 11

Q Tracer une zone de 10 a 15 m sur toute la
longueur des lignes de touche dans la par
défensive de chaque équipe.

Q Mettre un joueur « joker », de chaque équ
dans les deux zones couloirs de leur partig
défensive et les changer toutes les 3 minu

Q Un joueur peut rentrer dans le couloir (zon|
offensive) sur une passe de son joker, poy
une opposition sur son adversaire direct d
le couloir adverse.

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

Q Sil'attaquant réussit a éliminer son
adversaire il peut sortir de son couloir.

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

Q Jeu libre dans le jeu a l'intérieur.

0 Mise en place sur les situations arrétées d
stratégies.

REMARQUES :

Q Obliger les joueurs a faire une passe, des
possible aux « jokers »

Q Obliger les joueurs a se rendre disponible
pour recevoir le ballon

0 Autoriser le jeu long sur le couloir.

Rallons

Assiettes

% couleurs de
i
chasubles

P£:buts de foot a

11
es

e
r
ans

ut
est

e

que

Commentaires :
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N°: 073E

CONSIGNES :
QO 2 fois 3 contre 1 dans 2 carrés de 13m x13m
Q pour marquer, transmettre le ballon aux trois

Assiettes

Ballon

EC_:HAUFFE_MENT joueurs du carré opposé.
Prise en main du groupe 0O  Le défenseur en attente ne peut entrer Chasubles
défendre dans le carré opposé avant le
Objectif départ du ballon.
Passes longues/courtes : Q Libre, trois puis deux touches de balle
- Jeu 3 g Q Trois passes minimum avant de changer de
eu a trois carré
- Alternance jeu court et VARIANTE':
jeu long O Distances entre les carrés
- Occupation du terrain Q Travailler avec quatre carrés
Q  Augmenter le nombre de passes obligatoires.
REMARQUES :
An - . Les partenaires :
Durée : 30 min O Se rendre visible du porteur du ballon
O Occuper l'espace €t lester en mouvement
Les partenaires :
Q Se rendre visible du porteur du ballon
Q  Occuper l'espace
0 Rester en mouvement
Le porteur du ballon :
Q Voir avant de recevoir le ballon
Q Etre face au jeu
Q Indiquer dans sa passe la prochaine passe du
partenaire
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS u] Boi
TEMPS : 5 min issons
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N°: 007J | aaaarinaiy | CONSIGNES : Maximum de
> Surun %2 terrain de foot a 11 + 1 gardiens Ballons
JEU COLLECTIE > Jeu a9 contre 9 avec les régles du foot a 11
» Tracer une ligne médiane dans le sens de la | Assiettes
P - largeur du terrain
Amel|orat|on_ speaﬁque.avec > 3 Touches de balle pour les défenseurs dans | 2 couleurs de
support tactique collectif leur partie défensive. chasubles

Conservation du ballon si pas
de déséguilibre attaque
placée

Objectifs du jeu
d’application :

- Utiliser une zone ou les
joueurs sont libres pour
conserver ou mieux
déséquilibrer I'adversaire

Durée : 30 min

» Libre pour les attaquants dans leur partie
offensive

» 2 blocs de 15mn

> Récupération entre bloc : 2mn

REMARQUES :

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

1 but de foot a 11

4 constri-foot
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°: 044J CONSIGNES : Maximum de
g O Jeuen9 contre 9 sur¥% terrain en longugglions
JEU COLLECTIF avec deux buts de foot a 11 .
o o, =] ?égles foot a 11 d 10415 | Assiettes
Amélioration spécifique avec a racer une zone de a m sur toute |a
support tactiqlﬁ,e colthectif v (e} \\ le) longueur des lignes de touche dans la parté}:‘;ﬂs&s de
défensive de chaque équipe.
Conservation du ballon, si e i i 0 Mettre un joueur « joker », de chaque |5 ptg de foot &
pas de déséquilibre attaque i : équipe, ,dans'les deux zones couloirs de leyy

Jacée ! oL : partie défensive et les changer toutes les B

| \ minutes

i Tas Q Un joueur peut rentrer dans le couloir (zone
Obiectifs du jeu : : B\ offensive) sur une passe de son joke_:r, poTr
_J—J_d'a lication : i : Iune opl)p_os%lon sur son adversaire direct dans
dappiication : ! ! e couloir adverse.

- Utiliser la superiorite ! ; QO  Sile joueur ne peut faire la différence, il peut
numerique dans la partie ) i i @ jouer en soutien mais dans ce cas le joker est
delfenswe pour mieux ! ! obliger de jouer intérieur avec un de ses
relancer. ; j partenaires.

- Eliminer son adversaire i i O Silattaquant réussit a éliminer son
direct pour pouvoir ! i adversaire il peut sortir de son couloir.
centrer ou rejouer en i i 0O Les «jokers » dans les couloirs ont trois de
soutien. balle maximum.

Q Jeu libre dans le jeu a l'intérieur.
0 Mise en place sur les situations arrétées de
Durée : 25 min stratégies.
REMARQUES :
Q Obliger les joueurs a faire une passe, des|que
possible aux « jokers »
Q Obliger les joueurs a se rendre disponible
pour recevoir le ballon
QO Autoriser le jeu long sur le couloir.
Commentaires :
103
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
Théme : Vitesse — Relation N° Séance: 41 Effectif : 18
Volume: I | | Intensité : ] 1h10
N° : 074E CONSIGNES : Maximum de
QO Jeu a5 contre 5 sur une zone de 30 m sur Ballons
toute la largeur d’un terrain de foot a 11
EQHAUFFE_MENT Q Dans son cgmp, en supériorité numérique. Assiettes
Prise en main du groupe (o) QO Trois touches de balle
o) Q o Q Les défenseurs déplacent le jeu dans leur Chasubles
Objectif : camp a la récupération du ballon
Conservation : °g o VARIANTE )
- Utilisation de la largeur et O Laisser deux défenseurs contre 1 attaquant
o 4 ou 1 défenseur contre deux attaquants dans
de la profondeur I'autre demi-terrain pour maitriser le
- Concentration changement de zone
Q  Prévoir une zone neutre entre deux terrains
pour préparer le jeu long
Durée : 15 min u] J'oue_zr entre deux équipes contrg deux. Une
équipe en attente dans un terrain.
@ Conservation deux équipes contre une.
REMARQUES :
O Le porteur de balle doit voir avant de recevoir
et ne pas arréter son ballon.
O Les partenaires doivent se rendre visible du
R R tRtE T T T T S T R R N R porteur de balle, créer des espaces par des
appels de balle, rester a distance de passe et
jouer en appel — appui - soutien
Q L'équipe qui attaque doit absolument
conserver la profondeur (ne pas étre trop vite
tous dans la surface), utiliser au maximum la
largeur, rechercher le déséquilibre individuel
ou collectif, respecter un temps de
préparation et éviter un jeu trop latéral.
ETIREMENTS Etirements passifs Boissons
BOISSONS
TEMPS : 10 min
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OBJECTIF

SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-023 CONSIGNES : Assiettes
AMELIORATION TEMPS DE RECUPERATION = TEMPS DE LA SERIE Q ?eux eqwges ﬁn duel 53{13 ballon rifoot |
m] appuis de chaque coté des constri-foot, le .
QUALITES PHYSIQUES ® joueur se retourne et départ explosif 10 m Constri-foot
; . 9 REMARQUES :
Duel sur distance : < [ i > ® 0O Mettre en place des duels de niveau
VITESSE SANS BALLON - équivalent.
P 26 1 s o N 0O 4 séries de 5 répétitions
Vitesse puissance--{/|~ | €& T > 0O Récupération passive entre les répétitions
8 VARIANTES :
L. . Q Mettre des lattes espacées, des cerceaux
Durée : 15 min pour travailler les différents appuis
Q Varier le nombre d’appui des joueurs
QO Méme exercice mais appui en face a 1,50 m
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS - Boissons
TEMPS : 5 min
N° : 006T CONSIGNES : Assiettes
Q 1 ballon pour4; AetBa40 met (B,C)et
PERFECTIONNEMENT | ® , WDyasm Cones
TEC'_'”\“QUE : & 0 B contréle et donne a C Ballons
Exercice O CremetaB
° Q BdonneaA
Alternance jeu long /jeu O A contrdle et donne a D
court : Q A chaque séquence, A prend la place de D et
Apprentissage des gestes _ Cprend la place de B
Variante :
. . ® Q (A) donne a (C) qui effectue un contréle
Durée : 15 min orienté pour donné a (B)
@ Q (B) donne a (D) qui effectue un contrdle
° orienté pour donné a (A)
Q A chaque séquence, A prend la place de D et
C prend la place de B
REMARQUES :
QO Débuter I'exercice avec ballons a raz de terre
puis allonger pour forcer les contrles aériens
Q Insister sur les transmissions et la vitesse
d’exécution de la derniére passe
Q  Etre exigeant sur la qualité du contréle
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° - 063T CONSIGNES : Assiettes
Q Par trois sur ¥ terrain avec 1 gardien
W QO Travail sur deux circuits
PERFECTIOI‘fNEMENT O Circuitl: Ballons
TECHNIQUE. Q (A) dans le rond central, fait une passe

o Perfectionnement
centres et reprises

Durée : 20 min

)

.

/A

DE o7

REMARQUES :

longue & (B) qui controle, fixe son adversaifshasubles

(mannequin), déborde et centre sur (C).
(C) reprend le ballon aprés un contréle.
Changer les rdles

Circuit 2 :

(A) sur le coté fixe son adversaire

0OOo0oo

(mannequin), une deux apres faux appel de

(8)

Q Alasortie du une-deux (A') rentre intérieur
pour laisser un espace de jeu pour (B’) qui

passe dans son dos et sollicite le ballon el
profondeur.
a (B’) centre sur (C’) qui reprend le ballon
avec ou sans contrdle.
Q Travail sur une séquence de 4 séquences|
minutes
Q Thémes a aborder :
o Centre aérien et controle
poitrine, cuisse ou téte et tir
o Centre au sol contrdle orienté ¢
tir

Q Le joueur doit rester maitre du ballon
Q Etre exigeant sur la qualité du contrble.

Mannequins

h

—
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N°: 005
JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec
support tactique collectif

Déséquilibre de la défense,
fixation pour renversement

Objectifs du jeu
d’application :
- Fixer un espace pour
jouer sur un autre,

Durée : 25 min

o
LAl A

@
LA A

L e

CONSIGNES :

Q Surun % de terrain de foot a 11 + 2
gardiens et 2 portes de 5 métres

QO Regles de foot a 11 mais pas de hors jeu

Q Marquer dans un but avec gardien ou dans
une des portes latérales sur une conduite de
balle dans le sens offensif.

Q But marqué en traversant une porte sur
passe du c6té opposé : trois points

Q Centre aprés avoir traversé une porte : 1
point

Q But marqué dans le but : 1 point

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

Maximum de
Ballons

Assiettes

2 couleurs de
chasuble

Cones

2 buts de foot a 11

Commentaires :
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N° : 006E
ECHAUFFEMENT

a Prise en main du
groupe

TEMPS : 20 min

25m

CONSIGNES :
1°° séquence :

QO Faire deux zones d’une longueur totale de
30m
Débuter par une course a 60% sur 3 allers-
retours
2 x Talons-fesses (zone B)
2 x Levé de genoux (zone B)
3 x Course allongée (zone B)
3 x Pas chassés (zone A et B)
3 x Course de récupération
5 Flexions extension (zone B)
Sur place, 10 levés de genoux en A et B (Dés
que les premiers s'arrétent en B les seconds
débutent en A)
Sur place, 10 talons-fesses en A et B (Dés
que les premiers s'arrétent en B les seconds
débutent en A)
2 x Appuis talons jambes tendues
4 x Accélération 80 % (zone B)
4 répétitions d'épaule contre épaule (zone A
et B)

O 2 x Adducteurs (zone B)

Q 2 x Course arriére (zone A) /accélération

80% (zone B)

REMARQUES :
Faire deux séquences entre coupées d’une séance
d’étirements activo-dynamiques et finir par une
séance d'étirements passifs.

oo0o0o0oo0oo0 O

O

00O

8 assiettes

THEME :

Tous

ETIREMENTS
BOISSONS
TEMPS : 10 min

Etirements activo-dynamiques

Boissons
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 013end CONSIGNES : Cones
QO Groupes de VAM formés a partir d'un test de
AMELIORATION VAM de terrain validé.
Q Etalonner les distances a parcourir en
ATHLETIQUE .
. fonction des VAM et du pourcentage de VAM
SPECIFIQUE : choisi.
Bloc intermittent court DUREE :
classique Régulier course Q 10 secondes de course a 110 % de la VAM.
10/10 & 110 % de la VAM 0O 10 secondes de récupération marchée
. . BLOC :
o Amelioration de la O Travail : 10 MINUTES
puissance maximale 0 Récupération : 5 minutes
aérobie O Nombre de bloc : 3
O Sans ballon
Durée : 40 min
Distance de course 110% VAM :
Palier 19 = 58,33
Palier 16 = 53,33
Palier 14 =5
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS u Boissons
TEMPS : 5 min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 013] | FELGRRrririnnns | CONSIGNES : Maximum de
o)) » Jeu 7 contre 7 + 2 gardiens sur ¥ de terrain, | Ballons
en longueur, avec deux buts de foot a 11.
JEU COLLECTIF o) (e > Reégles foot a 11 Assiettes
. . . » Tracer deux lignes dans le sens de la largeur
Amelloratlon_ spedﬁque_avec @ du terrain 2 couleurs de
support tactique collectif > La zone du milieu étant plus large que les chasubles
deux autres.
Gestion offensive en > 1 contre 2 dans chaque zone offensive, 4 2 buts de foot a 11
Infériorité numérigue i contre 4 au milieu
! ! » Interdiction de changer de zone, sauf sur une
Obiectifs du jeu : ! passe donné par un partenaire en soutien ;
Objectifs du jeu ! ! ) -
d'application : i H de la zone offensive vers la zone du milieu.
QQ . 1 N .o
sséauili | ! le)} [e)} ! Dans ce cas, le milieu rentre dans la zone
- Deseqm_lbrer es ] ! : offensive en conduite de balle.
adversaires par le dribble i ; > Dés la perte du ballon, replacement dans sa
- Feinter la passe et va i S i z0ne.
- Si pas de déséquilibre, : @ !
conserver le ballon pour i ; REMARQUES :
rechercher le soutien ! i QO  Obliger les milieux de terrain a solliciter le
- Faire des « stop jeu » ballon en soutien.
pour mise en place de
stratégies et correction
des attitudes de o)
placements et ()
replacements @

Durée : 20 min

Commentaires :
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N° : xxx
ECHAUFFEMENT

Q  Prise en main du
groupe

Conservation de balle:
- Occupation du terrain
- Jeu dans les intervalles
- Jeu a deux, a trois
- Jeu court, jeu long
- Jeu de face

CONSIGNES :
Q Trois équipes sur un > terrain
O Les bleus et jaunes sont opposés et
les verts sont joker et joue avec
I'équipe qui a le ballon.
Q Imposer l'alternance jeu libre puis une | Chasubles
touche de bale

VARIANTE :
O Ne pas jouer avec sa couleur

REMARQUES :
visible du porteur de balle, occuper

a distance de passe.

Q Pour les partenaires, il faut se rendre

I'espace, rester en mouvement et étre

Maximum de
Ballons

Assiettes

® Q Pour le porteur du ballon il faut voir
avant de recevoir, étre face au jeu,
indiquer par sa passe la prochaine
o) passe du partenaire et garder le
ballon en mouvement.
TEMPS : 20 min
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS a Boissons
TEMPS : 10 min
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VIT-011 CONSIGNES : Assiettes
A Q Par deux sans ballon avec 1 gardien
0 Deux joueurs qui sopposent en duel a | Cénes
AMELIORATION f"\ la course pour pouvoir frapper au but
ATHLETIQUE 0O Passer entre les deux portes, en haies
SPECIFIQUE luttant avec I'adversaire, avant la

Vitesse de réaction

Duel sur distance :
Duel pour la conquéte du
ballon, aprés un signal sonore..

frappe de balle
QO Le signal du départ des joueurs est
donné par I'éducateur
O Le ballon est donné par I'éducateur a
la sortie du parcours
> Variantes sur le départ des
joueurs :
- debout et assis
- allongé, face et dos au sol
- Mettre une haie

REMARQUES :

Q  Sifaute lors du duel, tirer un penalty
O Maximum 4 a 5 passages par série.
Q Modifier la position du donneur

2 constri-foot

1 ballon pour 2
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-044 000 B CONSIGNES : Assiettes
» 11 joueurs contre personne sur tout
le terrain
AMELIORATION [ ] > Mettre des assiettes de différentes
TECHNICO- couleurs, dans la partie défensive
adverse.
TACTIQUE . e © » Chaque assiette, représente le
SP_E_CIFIQUE- positionnement du ballon.
Positionnement > Dés que I'éducateur annonce une
couleur, I'équipe se déplace.
Récupération du ballon » L'éducateur dirige, arréte pour
positionnement : repositionner son équipe.
°) > Dés que I'éducateur arréte la
it situation, les joueurs se mettent en
- Po_smonner son &tirement.
équipe quand
I'adversaire, dans sa REMARQUES :
partie défensive, est ¢ Q Prendre le temps, pour expliquer
possession du ballon. ! T pourquoi et ce que |'on recherche.
- Assouplissement
- Cocentration
Durée : 25 min @ &
Q@ &
@
ER2202202082
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° 1 xxxJ A CONSIGNES : Maximum de
> Sur un % de terrain de foota 11 + 2 | Ballons
JEU COLLECTIF o) gardiens . .
» Jeu a9 contre 9 avec les regles du Assiettes
Améliorati - e} foot & 11
meliora |0n_ speci |que_avec > Tracer une ligne médiane dans le sens | 2 couleurs de
support tactique collectif de la largeur du terrain chasubles
» Trois passes minimum en zone
Conservation du ballon si défensive pour pouvoir rentrer en 2 buts de foot a
pas de déséquilibre attaque o) zone offensive. 11
placée » 3 Touches de balle en zone défensive,
jeu libre en zone offensive.
o > But marqué en moins de cinq passes :
Objectifs du jeu o 1 point
d'application : R R N S - S REMARQUES :
- Utiliser une zone o les QO Obliger les joueurs & ne pas hésiter &
joueurs sont libres pour @ @ faire tourner le ballon pour

conserver ou mieux
déséquilibrer I'adversaire

Durée : 25 min

P K K
ofeteleteleteleloteleds

déséquilibrer la défense adverse et se
mettre en position de frappe

Commentaires :
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N° : xxx
ECHAUFFEMENT

Q  Prise en main du
groupe

Conservation de balle:
- Occupation du terrain
- Jeu dans les intervalles
- Jeu a deux, a trois
- Jeu court, jeu long
- Jeu de face

TEMPS : 20 min

CONSIGNES :
Q Deux équipes+ 2 capitaines sur > terrain
Q  Jeu libre
Q Lorsqu’on trouve le capitaine de I'équipe on

marque un point
QO Changer les capitaines toutes les 2 minutes

VARIANTE :
Q On trouve le capitaine sur un ballon aérien.
Q On trouve le capitaine en une touche.
Q Le point est donné si le capitaine remise en
une touche.
Q Le point est donné si le capitaine joue sur un
troisiéme en une touche.

REMARQUES :

Q Pour les partenaires, il faut se rendre visible
du porteur de balle, occuper I'espace, rester
en mouvement et étre a distance de passe.

Q Pour le porteur du ballon il faut voir avant de
recevoir, étre face au jeu, indiquer par sa
passe la prochaine passe du partenaire et
garder le ballon en mouvement.

Maximum de
Ballons

Assiettes

Chasubles

ETIREMENTS
BOISSONS
TEMPS : 5 min

CONSIGNES :
a

Assiettes

Boissons
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Ne°: 116T
PERFECTIONNEMENT
TECHNIQUE :

Exercice analytique

Réapprentissage des gestes

Durée : 15 min

CONSIGNES :

> 1 ballon pour 4 sur 20 métres

» (A) sollicite le ballon

»  (B) lui donne le ballon dans les pieds que (A)
lui remet en une touche.

> (B)) accélére en conduite de balle jusque la
zone Z1 ol il passe a (C).

> (C) contrdle et joue long sur (A) qui contrdle,
(B) sollicite le ballon....

> Doubler les postes

Variante sur les passes et contrdles:

» Int pied droit/ext pied gauche, coup de pied
gauche et droit au sol ou aérien.

>  Contréle pied droit, pied gauche, poitrine...

REMARQUE :

»  Corriger les attitudes avant de recevoir le
ballon

>  Corriger la gestuel et les prises d'appuis.

Assiettes
Cbnes

Ballons
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-048 s CONSIGNES : Assiettes
» Jeu 2 contre 3 sur une surface de 40 X 40 m
(o)l avec deux de foot a 11. + 1 gardien
AMELIORATION > Régles foot a 11, compter les hors jeu a 1 ballon
TECHNICO- partir des 16,5 m.
TACTIQUE 7 e lbve, S 2 touenes de bl 4 couleurs de
SPECIFIQUE: J > L'éducateur a I'extérieur de la zone de jeu chasubles
Gestion Offensive en i o6 > o) lance le jeu.
Supérforité numeérique : E ! > Les défenseurs tentent I'interception et
! ! recherchent a occuper les espaces entre les
Objectifs de I'attaquant : ' : . Da‘ttaql{antz-,f it | .
_ And ; ! ! > Deés qu'un défenseur fait une relance a
Penetration E & Q@ L | I"éducateur ou a son gardien, aprés 30" : la
- Marquer un but su ' : situation est terminée.
un 1-2 ou sur un b e meeecmeem—ene- Q. e - i > Les attaquants et les défenseurs sont
1-2-3 ! ) @ H remplacés aprés chaque séquence,
] : @ :
Mett[’e u_n_ ! | Variante :
coequipier en 0O Les défenseurs jouent le hors-jeu.
position de
frappe. REMARQUES : )
Objiectifs des défenseurs : Q Corriger le placement des défenseurs avec
—]W des attaquants en surnombre
- Jouer en zone
- Anticipation de la
passe
- Se synchroniser
Durée : 25 min
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:029J CONSIGNES : Maximum de
+ m + > Surun 3% terrain de foot a 11 + 2 gardiens Ballons
JEU COLLECTIE : : r Jeu a 7 contre 7 avec les régles du foot a 11 _
R R » Marquer de volée ou 2 volée Assiettes
Améliorati Sifi i ° o i » Tracer une zone de 10 métres sur toute la
meliora |0n' speci |que_avec ! ! longueur des lignes de touche dans la partie |2 couleurs de
support tactique collectif : : offensive de chaque équipe. chasubles
; ; i i > Mettre un joueur « pivot », de chaque équipe,
Volée et ¥ volée ' ' dans les deux zones de leur partie offensive |2 buts de foot a
: o ° : et les changer toutes les 3 minutes 1
1 \ » Les joueurs « pivots » ont deux touches de
Objectifs du jeu : @ @ : balle pour centrer et aucun autre joueur ne
d'application : i i . Ppeu; pénétrer dlags Ir:a-s zones latérales.
- Reprise sur centre avec i i » rasaecomer, ni de horsjeu
duel i ' » Chaque but est ga_rde par un g_ard|en
A . ! @ -] ! » Touches de balle libre, trois puis deux touches
- Faire un maximum de : @ : dans la zone axiale avec trois passes
« stop jeu » pour mise i Q i minimum en zone défensive.
i i

en place de stratégies et
correction des attitudes

Durée : 25 min

iataieleleieieieiodolel

But marqué de volée ou 2 volée : 2 points
But marqué dans le but : 1 point

Mise en place sur les situations arrétées de
stratégies

Y VvV

REMARQUES :

O Le gardien peut relancer directement sur un
« pivot »

Commentaires :
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N©° : xxx CONSIGNES : Maximum de
ECHAUFFEMENT | e | Q Trois équipes sur un - terrain Ballons
QO Les bleus et jaunes sont opposés et les verts
. . sont joker et joue avec I'équipe qui a le Assiettes
o Prise en main du ballon.
groupe Q Débuter le jeu a la main. Chasubles
O Imposer l'alternance jeu libre puis une
. touche de bale
Conservation de balle:
- Occupation d_u terrain VARIANTE :
- Jeu dans les intervalles O Ne pas jouer avec sa couleur
- Jeu a deux, a trois O Jouer long sur un pivot qui remet en une
- Jeu court, jeu long touche sur un troisieme joueur.
- Jeu de face QO L'équipe joker joue en une touche de balle,
libre pour les autres.
Q L'équipe « joker » ne doit jamais étre
arrétée.
REMARQUES :
O Pour les partenaires, il faut se rendre visible
du porteur de balle, occuper I'espace, rester
en mouvement et étre a distance de passe.
) Q  Pour le porteur du ballon il faut voir avant de
TEMPS : 20 min recevoir, étre face au jeu, indiquer par sa
passe la prochaine passe du partenaire et
garder le ballon en mouvement.
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS a Boissons
TEMPS : 10 min
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N° : 006T

PERFECTIONNEMENT
TECHNIQUE :
Exercice

Alternance jeu long /jeu
court :
Apprentissage des gestes

Durée : 20 min

.,..'.

CONSIGNES :

> 1 ballon pour 3; (A) et (B) a 25 m) et

> Adonne un ballon aérien a B

> B sans contrdle donne a © qui remet en une
touche

> (B) rejoue long et aérien avec (A) qui remet
en une touche a (C)...

Variante :

> Imposer les surfaces de contact (téte ou pied)

REMARQUES :

> Insister sur la qualité des transmissions

>  Etre exigeant sur la qualité de la remise et la
mise en bonne disposition du receveur pour
rejouer long.

Assiettes
Cones

Ballons
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : xxx CONSIGNES : Maximum de
AMELIORATION DES Q Deux équipes sur un > terrain Ballons
Q  Jeu libre
QUALITES o (o) o} (o)l Q  Pour marquer, remettre le ballon de volée en | Assiettes
TECHNIQUES @ une touche de I'extérieur vers l'intérieur du
° terrain a travers la porte. Chasubles
o Jeu Iong VARIANTE :
@ Q Le point est comptabilisé si la remise apres le
. A @ A ’Oé é passage de la porte arrive sur un partenaire.
Conservation de balle: 0 Imposer les surfaces de contact (téte ou
- Occupation du terrain pied)
- Jeu dans les intervalles @ REMARQUES :
- Etre en mouvement o) o Q  Synchroniser passeur et receveur
6 Q Appréciation de la trajectoire
é A é A QO Aller vers le ballon
Q Varier les types de trajectoires
Q Etre a distance par rapport a la cible (but ou
partenaire)
Q  Favoriser l'intérieur du pied (surface plus
TEMPS : 20 min @ large).
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:026J CONSIGNES : Maximum de
'W ] 0 Jeuen 7 contre 7 sur % d'un terrainen | Ballons
JEU COLLECTIF longueur, avec deux buts de foot a 11 .
0 Régles foot a 11 mais pas de hors jeu ni gé\Ssiettes

Amélioration spécifique avec
support tactiique collectif

Déséquilibre de | a défense,
utilisation des couloirs

Objectifs du jeu
d’application :
- Se placer en fonction de
la position du ballon
- Faire un maximum de
« stop jeu » pour mise
en place de stratégies et
correction des attitudes

Durée : 25 min

P A A S A S A A4 W Ay 4 e et S gy i

corner

Q Tracer une zone de 15 m sur toute la
longueur des lignes de touche dans la par
offensive de chaque équipe.

Q Les défenseurs ne doivent pas occuper la|
zone opposée, lorsque le ballon se trouve|
dans une zone défensive.

Q Trois passes minimum en zone défensive

O Mise en place sur les situations arrétées d
stratégies.
VARIANTE :

> Mettre un joueur « pivot » de chaque équipe,
dans les deux zones de leur partie défensive
et les changer toutes les 3 minutes

> Les pivots ont deux touches de balle pour
remettre soit a l'intérieur soit dans la partie
offensive.

> Dés que le « pivot » touche le ballon compter
le hors jeu

REMARQUES :
0 Matérialiser avec une couleur différente
chaque zone équipe.
O Repositionner le latéral en fonction de la
position du ballon.

2 couleurs de
chasubles

tie

2 buts de foot a
11

Commentaires :
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OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
Théme : Technique jeu long et conservation | N°Séance: 46 Effectif : 18
Volume : | Intensité : ] 1h10
ECHAUFFEMENT CONSIGNES : 1 ballon pour 7
a  Prise en main du QO 10 minutes en aérobie capacité avec gestes
groupe élémentaires d’échauffement football (talon | Assiettes
. fesse, montée de genou, etc...).
TEMPS : 10 min
N° : xxx CONSIGNES : Maximum de
AMELIORATION DES ROREEEEHR Q Deux équipes sur un > terrain Ballons
Q  Jeu libre
QUALITES Q Pour marquer, remettre le ballon de volée en | Assiettes
TECHNIQUES o (e} (o)l o une touche de I'extérieur vers I'intérieur du
terrain a travers la porte. Chasubles
a Jeulong o @ VARIANTE :
Q Le point est comptabilisé si la remise aprés le
. passage de la porte arrive sur un partenaire.
Conservation de balle: A A @ A é @ A A O Imposer les surfaces de contact (téte ou
- Occupation du terrain pied)
- Jeu dans les intervalles REMARQUES :
- Etre en mouvement (9 Q  Synchroniser passeur et receveur
Q Appréciation de la trajectoire
(e} ® QO  Aller vers le ballon
A A A A A A Q  Varier les types de trajectoires
Q Etre a distance par rapport a la cible (but ou
partenaire)
Q Favoriser l'intérieur du pied (surface plus
. | .
TEMPS : 20 min o ® arge)
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS a Boissons
TEMPS : 5 min
123
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 006T CONSIGNES : Assiettes
> 1 ballon pour 3; (A) et (B) a 25 m) et
» A donne un ballon aérien a B Cénes
PERFECTIONNEMENT > B sans contrdle donne a © qui remet en une
TECHNIQUE . B touche Ballons
Exercice ® L4 > (B) rejoue long et aérien avec (A) qui remet
5 ‘ @g en une touche a (C)...
Alternance jeu long /jeu Variante :
court : [ ] (] > Imposer les surfaces de contact (téte ou pied)
Apprentissage des gestes J—F\{EMAR _UES: » -
A » Insister sur la qualité des transmissions
L. . >  Etre exigeant sur la qualité de la remise et la
Durée : 20 min mise en bonne disposition du receveur pour
rejouer long.
N°:019J EMW CONSIGNES : Maximum de
X » Surun Y2 terrain de foot a 11 + 2 gardiens Ballons
JEU COLLECTIF i > Jeu a7 contre 7 avec les régles du foot a 11
o) ' o o » Tracer une ligne dans le sens de la longueur | Assiettes
P - : et de la largeur du terrain
Amelloratlon"speqﬁque _avec \ > Chaque but est gardé par un gardien 2 couleurs de
support tactiique collectif @ i @ » Touches de balle libre, trois puis deux touches | chasubles
L ; : > But marqué sur passe d'une zone défensive
Déséquilibre de la défense, ; opposée : 2 points 2 buts de foot a
fixation pou