ECHAUFFEMENT CONSIGNES : Maximum de
Ao . Q Effectuer un échauffement de type avant | Ballons
0 Réveil musculaire O == mmmmmmmmmmmmmeen ok A EO match en aérobie pendant 6 minutes avec
. D D D, A A A A A { ballon. Assiettes
Gammes athlétiques ' ' 0 Faire 3 équipes
A Q O A A A Q O Effectuer chaque atelier sur un bloc de 3 | Constri-foot
. - H ! minutes (3 ateliers donc 3 blocs)
TEMPS : 30 min . ° l l l o O Chaque atelier est en deux parties : | Lattes
! O O O ! premiére partie en amplitude / deuxieme
o0 { O O O ! partie en vivacité. haies
B e [ ] [} Q Atelier 1: skipping + toucher le cone
® ° " avec la main Cbnes
! 1 O Atelier 2: 1 appui dans cerceaux +
D D D D: [ | | | | | | 1 slalom entre constri-foot
) ) ° O Atelier 3 : sauts de haies + 1 appui entre
L ! chaque latte (espace court)
O Récupération et étirements  activo-
dynamiques*
Q Récupération 3 minutes
* étirer — contracter — reldcher — mouvement
dynamique
1

N° : xxxEnd CONSIGNES : Assiettes
e e e e [ o m s mm s ——— s Q Faire quatre équipes de 3 a 4 joueurs.
ENDURANCE I Fo) [o) | | @ | | O Quatre zones de jeu de 15 X 15m Lattes
L I ° | | | | © O Quatre Ateliers techniques :
o Endurance aérobie Atelier 1 | I Atelier 4 l - Atelier 1 : Contréle et passe (donner | Cerceaux
0 Bondissements o | @° 09 et aller dans I'espace libre)
| Bondissement horizontaux ' I - Atelier 2 : Conduite (pied droit, pied Constri-foot

Technique : T - T T T gauche et libre)

A—A * Tt ! - Atelier 3 : Passe intérieur (pied droit, |4 couleurs de
- Contrqles etpasses | ;T | ' O ; pied gauche, libre) chasubles
- Conduite — i - Atelier 4 : Jonglage (pied droit, pied
- Jonglage oo O ! gauche, alterné) Ballons

_ O ; O Quatre Ateliers & dominante

Athlétique : | ¢ V7T : i physique :

- Développement de Appuis courts avant Bolna ?'éséﬂnem : - Appuis courts arriére/avant entre
I'aérobie @ arriere entre lattes + 4 O ; lattes puis 2 appuis cerceaux
- Ma?triser, lusieurs appuis dans cerceaux O : avant/arriére
P i - Atelier 50m environ 80% VMA
r\{_thmes_ de course e’ ! - Bondissements latéraux
diintensite differente O i - Bondissements horizontaux
“ ! Q Exercice technique 45 secondes
o ; 0 Exercice athlétique compris entre 6 et 15
. : —_—— — — —_———— — secondes
TEMPS : 30 min ® - | 50m | Avelier3 | Q 2 blocs de 12min
() S | Environ 80% de la VM, 6 le) | Q 3min de récupération entre blocs
Atelier 2 "'""'"""""""""""'>I REMARQUES :
eler I | ® ® | QO Réaliser le circuit en respectant les
v | ey o | temps faibles et temps sans perte de
T T T s s T T T la qualité technique,
Q Garder la méme qualité technique
malgré la fatigue

ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes

BOISSONS a Boi

TEMPS : 10 min ossons




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:025J CONSIGNES : Maximum de
- 1555 @. 555 : 0 Jeuen 7 contre 7 sur % d'un terrain en| Ballons
JEU COLLECTIF : : longueur, avec deux buts de foot a 11 .
i o o i 0O Régles foota 11 Assiettes
Amélioration spécifique b : : Q Tracer une zone de 10 a 15 m sur toute &acouleurs de
avec support tactiique i i longueur des lignes de touche dans la chasubles
collectif ! ! partie offensive de chaque équipe.
; : a Met'tre un joueur « joker », de chaque 2 buts de foot 3
Conservation du ballon, si i : équipe, Qans les 'deux zones couloirs deq ¢
as de déséauilibre ! (o) : leur partie offensive et les changer toutes
attague placée i i les 3 minutes . .
' ! Q Pour que I'un des « joker » rentre en jey,
: : un partenaire doit lui faire une passe de la
- . i i zone axiale de sa partie offensive.
w i @ i O Dés la perte du ballon par I'équipe, les
dapplication: = ! : jokers reviennent a leur place.
- Utiliser la supériorité i i O But marqué aprés cing passes : 2 points
numerique dans la (o} ' O But marqués en moins de cing passes { 1
partie offensive pour : : point.
conserver et mieux i i QO Les «jokers » dans les couloirs ont trois
déséquilibrer ! : de balle maximum. Jeu libre dans les
I'adversaire. i i parties axiales.
- Faire un maximum de O Mise en place sur les situations arrétées de
« stop jeu » pour mise stratégies.
en place de stratégies REMARQUES :
et correction des Q Obliger les joueurs a faire une passe, dés

attitudes

TEMPS : 25 min

que possible aux « jokers »

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.




