OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
Théme : Préparation physique N° Séance : PP2 Effectif : 18
voume: I | | | Intensité : L] 1h40
N° : 040E CONSIGNES : Assiettes
Q  Sur une terrain de 35x35m (1/8 éme
ECHAUFFEMENT de terrain), 3 équipes de 4 ou 6 1 ballon pour 12

équipes de 4

joueurs

Conservation du ballon 4X4 ,A ---------- L A 0 Conservation neutre par couleur Plots
H ! 0 Sile joueur en possession de la balle
Objectifs E © g E est touché = la balle a I'adversaire Chasubles
_]—_ Capacité aérobie ! @ ' ] P9u_r_|a conservation possibilite
E ! q d utlll;s,er Iesl, pivots fIIXGS éqm vor|1t ]tt’)u"er
. ; H avec la couleur qui leur donne la balle.
TEMPS : 20 min 'ﬁ: @o i O Durée de la situation : 3 minutes (on
! g E peut choisir une alternance irréguliére
1 ! des temps de jeu et d’efforts.
E ) ' 0 Récupération : 3 minutes (en fonction
A .AI des rotations choisies on va trouver
""""""" e T une alternance irréguliére des temps
de récupération pour les pivots fixes).
0 Nombre de répétition : 6a 9
VARIANTE :
Q Sur une jambe (cloche pied) en
changeant de jambe toutes les
minutes
O Augmenter le nombre de touché (2 ou
3 pour céder la balle a I'adversaire)
1
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : xxxEnd L CONSIGNES : Assiettes
ey DRl e bt o ——— 0 Faire quatre équipes de 3 a 4 joueurs.
ENDURANCE I Ko [o) | AN i | @ | | =] Quatrg zones ge ]Peu de 15X lém Lattes
L I | l / RS | © O Quatre Ateliers techniques :
o Endurance aérobie I Atelier 1 | l ‘," Atelier 4 o l - Atelier 1 : Contréle et passe (donner | Cerceaux
- AT . N ) et aller dans I'espace libre)
Technique : l_LOJ 9 | A Envir?)anl ég&,péqeu{eatsw LQ L4 - Atelier 2 : Conduite (pied droit, pied | Constri-foot
Py - = ’ - T T T gauche et libre)
) gg:g&ltis et passes A ! - Atelier 3 : Passe intérieur (pied droit, |4 couleurs de
I-- -I> \ ! H pied gauche, libre) chasubles
- Jonglage - ! i - Atelier 4 : Jonglage (pied droit, pied
] : ! gauche, alterné) Ballons
Athlétique : ~ ! : 0O Quatre Ateliers & dominante physique :
- Développement de ---} - Sprint max i - Atelier course lente avec vivacité dans
I'aérobie, Course lente avec 25m \ ! les appuis cerceaux
- Maitriser plusieurs vivacité max dans les i : - Ate:ier 50m environ 80% VMA
appuis I i - Atelier Sprint max sur 25m
intr:‘tr:::itiedffc;z:Zﬁte O - Auelr Slom 60 m environ 100% ce
O O E : 0O Exercice technique 45 secondes
O ' ! QO Exercice athlétique compris entre 4 et 15
TEMPS : 30 min i secondes
—_—— e — e e i Q 2 blocs de 12min
| @ ® I ) 50 m | Atelier 3 | QO 3min de récupération entre blocs
R R Environ 80% delavM, 5| & © | |REMARQUES:
Atelier 2 | | | O Réaliser le circuit en respectant les
| =) & | ® \Oso temps faibles et temps sans perte de
L_Q ov | (e | la qualité technique,
T T I T T T T 0  Garder la méme qualité technique
malgré la fatigue
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS a Boissons

TEMPS : 10 min




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 D : : 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.




