Dominante athlétique : Endurance capacité

CONSIGNES : Assiettes
et T G ICITIEY e e e Q Faire quatre équipes de 3 a 4
ENDURANCE I o) (o) [ | & Y| | joueurs. Lattes
L I © | | | © O Quatre zones de jeu de 15 X 15m
o Endurance aérobie Atelier 1 | I Atelier 4 l O Quatre Ateliers techniques : Cerceaux
o Bondissements @ 9 | Qo ey - Atelier 1 : Contréle et passe
| Bondissement horizontaux ' I (donner et aller dans I'espace | Constri-foot
. . —— = - = libre)
m ettt - Atelier 2 : Conduite (pied droit, |4 couleurs de
- Controles et passes | ;T H pied gauche et libre) chasubles
- Conduite [J— - Atelier 3 : Passe intérieur (pied
- Jonglage oo O droit, pied gauche, libre) Ballons
! O - Atelier 4 : Jonglage (pied droit,
Athlétique : (ZQ—— . Bondissement pied gauche, alterné)
- Développement de Appuls courts avant latérau: Q Quat!-e Ateliers a dominante
I'aérobie, arriére entre lattes + 4 physique :

- Appuis courts arriére/avant
entre lattes puis 6 appuis
cerceaux avant/arriére

- Atelier 50m environ 80% VMA

- Bondissements latéraux

- Bondissements horizontaux
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—_— _I —_——— — —| Q Exercice technique 45 secondes

rythmes de course
d'intensité différente

appuis dans cerceaux O

TEMPS : 30 min —

| @ ) 50 m | Atelier 3 Q Exercice athlétique compris entre 6
® @ | Environ 80% de la VM, o o et 15 secondes
| Atelier 2 """"'"""""""""""‘>| Q 2 blocs de 8min (2 tours par bloc)
| o Ee | | o ] QO 4min de récupération entre blocs
L_‘Q o®| < o | REMARQUES :
ettt stk S s e QO Réaliser le circuit en respectant
les temps faibles et temps sans
perte de la qualité technique,
Q  Garder la méme qualité
technique malgré la fatigue
RENFORCEMENT ET CONSIGNES : Aucun
—d . Q 2 séquences :
ETIREMENTS I .l h t N r'l_ﬂ 'LT " - QO Renforcement musculaire
[ . s e dynamique:
B T = :’:.I, 0O Plyométrie : séquneces de 2 séries
TEMPS : 20 min de 4 x 10 abdominaux.
Maintien en position statique | Maintien en position statique O Isométrie : Séquences de 2 séries
de 4 x 30 secondes d’abdominaux
O Renforcement musculaire
statique:
- QO Gainage antérieur : 30 a 40sec
k '| .r.q 0 Gainage latéral : 30 & 40sec des 2
| = ; ||:_I' o cotés
h Q Gainage postérieur : 30 a 40sec
des 2 cotés
Maintien en position statique O Gainage Antérieur : 30 4 40sec
Maintien en position statia sur 3 appuis O Traval sur 4 répétitions

Q Récupération de 20sec entre les
exercices et les séries.

ETIREMENTS Etirements + utiliser le calme pour expliquer les objectifs du prochain CONSIGNES : Boisson
BOISSON exercice + boisson -

TEMPS : 5 min




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N° : 036J B CONSIGNES : Maximum de
- . 0 Jeu 6 contre 6 sur % de terrain, en | Ballons
JEU COLLECTIE : @ i longueur, avec deux buts de foot a
H ! 11 + 4 pivots + 2 gardiens Assiettes
oy ‘. i : QO 5 zones de jeu :
Amélioration spec_lﬁque ! 1 - Za:dansles 16,5m Chasubles
avec s.upport tactique : i - Zb : zone défensive
collectif re-o-_ - - - - Zc: zone d’appui/soutien 2 buts de foot a 11
! /}\ o o o i - Zd: Zone offensive
Gestion offensive et L Rl i 3 - Ze:16,5m adverse.
défensive en égalité B : @ RN 9 ! Q En Z(a) un défenseur a le droit de
numeérique. ! ; décrocher est inattaquable. Il a 3
unerqle : \L 20mr i touches de balle pour trouver la
— : Lo AR ] . solution de relance la plus sire.
%}%]?_u ! A : Q La Z(b), 3 touches de balle pour les
dappication , S 5m i défenseurs, libre pour les
- Bien utlllsgr et protgger R\ i attaquants,
sa zone d'intervention. Fomrmrms e R PR O En Z(c), seul les attaquants ont le
- Relancer rapidement LA i droit de décrocher, ils sont
- Travail en Vo ! Q inattaquables dans cette zone et
« appui/soutien » @ [ e o : n‘ont qu’une touche de balle. Ils
: : e i doivent impérativement trouver un
TEMPS : 30 min N 20 @ ! appui /soutien dans cette zone
e 4 H 0 En Z(d) jeu libre pour les
: i attaquants, elle est délimitée par
H ! la ligne des 16,5m et la limite de
i : la Z(c).
: i Q Z(e) ou les 16,5m adverse, 2
O eee—— " ! touches de balle maximum et le
N U 772 M S défenseur qui récupére le ballon

T
5m

Organisation pour I'éducateur :

Débuter I'exercice sans la zone appui/soutien (@e)ravailler qu'avec
les zones latérales et les zones (Za) et (Ze).

Au bout de 8 minutes, travailler avec les 5 zoreged.

est inattaquable s'il intercepte le
ballon dans cette zone (3 touches
de balle)

QO Dans les couloirs mettre 2 pivots
par équipe placés dans la zone
défensive. Ils ont une touche de
balle.

Q Travail sur des séquences de 8
minutes

Q Travail sur 2 semaines

REMARQUES :

0  Obliger les joueurs a utiliser
« |'appui soutien » et « le passe et
suit ».

Q Utilisation de I'appel contre appel
pour se libérer du marquage.

OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
ETIREMENTS Etirements + Boisson CONSIGNES : Boisson
BOISSON e
TEMPS : 5 min
Commentaires : Exercice athlétique :

GROUPE A GROUPE B GROUPE C GROUPE D
Jeu d’application :
EQUIPE 1 EQUIPE 2

Remarques :




