TEMPS : 10 min

N° : xoxE Sans Schéma CONSIGNES : Chasubles
ECHAUFFEMENT Q Echauffement 10 minutes.
o Prise en main du
groupe
N° : xxxE A A CONSIGNES : Maximum de
ST TTTTTTTTTTTToTTTTmoTommmmoommmmmme s : 0 Jeu en 3 contre 3 sur un terrain de 30 x 3@#Hons
ECHAUFFEMENT : : avec 2 pivots par équipe _
Y : 0 Jeu libre, trois puis touches de balle. Assiettes
Prise en main du groupe i i O Conserver le ballon d'un pivot a I'autre. 2 couleurs de
! ® ! Q Le dernier passeur prend la place du pivo -chasubles
Conservation du ballon : : Q Temps de jeu de 3 minutes
Obijectifs : o i :
- Jeu a deux a trois ! !
| | REMARQUES :
| i Q Le porteur de balle doit prendre la décision
TEMPS : 20 min i ! de dribbler ou donner avant de recevoir le
' ' ballon.
i @ ! Q Par un déplacement judicieux (sans ballon),
! ! les partenaires doivent créer des espaces
A 'A libres par le joueur en possession de la balle.
ETIREMENTS Etirements activo-dynamiques Boissons
BOISSONS




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL

VIT-XXX g \ CONSIGNES : Maximum de

i | O Chaque atelier : 10 x 3m, duel 2 contre 2 | Ballons
AMELIORATION ! é é‘ A é i O Départ au signal de I'éducateur, les joueui: ot
QUALITES PHYSIQUES : B ) N : O Touchent le cone SSIEHtes

| ' e ' ' N ! Q Slaloment Uleurs de
VITESSE SANS BALLON i i ; A ' : ,’A“. ! i Q Touchent le cdne opposé apres avoir slal Diﬁgc;ubles

! AN i ' o . dans l'autre sens.

: ' ! I ! K’ i i Q Le vainqueur est le joueur qui arrive |le

! ! ,’A\ E ! ,/A\‘ ' ! premier au point de départ.

: ey : I L ! O Travail sur 10 répétitions

) | T ! | A : QO Varier le départ des joueurs (debout, assis,

TEMPS : 25 min ! A ; A ! allongeé...)

| A AT ' |REMARQUES :

i él" é v Vv \Qé | O Quantité = qualité des passages.

_______________ O - g @ --- OO

@ O

RENFORCEMENT Pliométrie : 2 séries de 4 x 10 pompes CONSIGNES : Boissons
MUSCULAIRE Isométrie : 2 séries de 4 x 30” pompes (gainage) Q Le travail de renforcement musculaire est a

TEMPS : 10 min

alterner a chaque séance.




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL

N° @ XxxT m CONSIGNES : Assiettes
AMELIORATION [ O Q Sur un terrain de 35 x 30m
QUALITE TECHNICO- O 4 équipes de 2 joueurs + 2 gardiens
TACTIQUE o id Q Jeu libre. Pas de hors-jeu ni de corner Ballons
o U@L O Les joueurs peuvent attaquer n'importe quel
Jeu offensif et finiti but 4 couleurs de
TD | juf_o_t_ensdl e tl|m[;0tn O C'estI'éducateur remet en jeu apres sortie chasubles
ravail de finition devant le but: ! but.

Objectifs: : O L'éducateur fixe un nombre de but a ,
; Endurance E atteindre, dés qu’une équipe atteint ce scq r;le,bm amovible
> Tzzcheni e : I'équipe qui a marqué le moins de but est

= Priqses diinitiatives ' éliminée les trois autres continuent le jeu

= Finition

REMARQUES :

O Encourager I'imagination et la précision dans
le jeu et dans le dernier geste

TEMPS : 20 min Q Insister sur I'importance du dernier geste.

N° :048J CONSIGNES : Maximum de
W > Sur un 1/2 terrain de foot a 11 + 2 gardiens Ballons

JEU COLLECTIE > Jeua7 contre 7 avec les régles du foot a 11
Amélioration spécifique avec > Tra_cer 3 zones da_ms la largeur de la zone Assiettes

rt tactique collectif axiale + 2 couloirs de 15m le long de la ligne
Suppo de touche 2 couleurs de

) (@) > Ne peuvent pénétrer en zone latérale qu’un | chasubles

Conservation du ballon, et @; O L L joueur sur une passe d'un de ses
jeu rapide vers /avant partenaires. 2 buts de foot a

Dés que le joueur rentre dans la zone latérale |11
il a deux touches maximum pour centrer

2 touches en zone défensive

3 touches en zone médiane

N

Objectifs du jeu
d’application : y
- Aider son partenaire, ) k
porteur du ballon, en Libre en zone offens[ve
) . Relance du gardien libre
étant en soutien @) VARIANTE :

- Jeu sur les cotes > Le partenaire qui fait la passe a le droit de

e
e

- Faire un maximum de © rentrer dans la zone.
« stop jeu » pour mise @ @, > Des que le passeur rentre dans la zone un
en place de stratégies et défenseur a le droit de rentrer
correction des attitudes REMARQUES :

Q Etre exigeant sur la qualité du geste
Q Faire respecter le geste travaillé
S Q possession de balle

2 L

TEMPS : 20 min

Commentaires :







