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PREFACE

Parmi les actions prioritaires de la Direction Technique
Nationale figurent celles qui sont de nature a assurer un
enseignement de qualité sur le terrain lors des séances
d’entrainement.

L'éducateur, 'homme de terrain, est le personnage central,
incontournable dans les différentes étapes de la formation du
joueur.

L'éducateur a besoin d'outils clairs et précis pour |'aider a
mener a bien sa délicate mission.

Le guide technique proposé par Pierre et Michaél Metzger,
sorte de composition a quatre mains, répond parfaitement a
ces besoins.

Forts de leur expérience de terrain (encadrement d'équipes
de niveau Ligue et Interrégional, de sélections régionales,
d’un Pdle Espoirs, cadre technique a la Ligue Lorraine de
Football) ils proposent un guide trés complet ou aucun aspect
de la formation du joueur n'a été négligé.

Cet excellent travail réalisé en commun par deux gargons
compétents, rigoureu, et fins connaisseurs des exigences du
football amateur, sera le meilleur compagnon de tout
éducateur pour une saison d'entrainement constructive... et
réussie !

M Alain FRANCOIS

Conseiller Technique District Mosellan de Football






AVANT-PROPOS

Avec mon frére, Michaél, nous avons travaillé sur le contenu de ce guide, animés par un
triple objectif : qu'il soit utile, pratique, et facilement exploitable. Tout au long de
I'écriture de cet ouvrage, nous nous sommes ainsi posés les questions suivantes : de quoi
ont besoin les éducateurs ? Les exercices proposés peuvent-ils étre mis en place sur le
terrain sans trop de contrainte ? Comment le lecteur va-t-il pouvoir se repérer au mieux
dans ['utilisation de ce guide ?

Des variantes selon la famille de catégorie entrainée.

Plus généralement, nous espérons contribuer a vous aider a construire votre saison.
Contribuer seulement, car chacun doit la planifier en fonction de ses conditions de travail,
du profil de ses joueurs, de ses ambitions, de sa personnalité, de ses convictions, mais aussi
et surtout des objectifs de sa catégorie. C'est pourquoi chaque exercice présent dans ce
livre comporte des variantes permettant d'adapter le travail selon qu'on encadre des U15,
des U17 ou des U19-Séniors.

Des semaines type avec 2 séances construites autour d'un théme tactique

La saison a été découpée volontairement en 4 grandes périodes (reprise, automne, hiver,
printemps) afin de ne pas rester prisonnier d'un calendrier qui différe d'une région a
I'autre (zones scolaires). Pour chaque période, nous proposons des semaines de travail
type avec 2 séances, une de "milieu de semaine", et une de "fin de semaine". Les semaines
sont construites autour d'un théme tactique, qui a constitué notre ligne directrice pour
I'évolution logique de notre planification annuelle.

Plusieurs facons de lire ce guide

Ainsi, de la semaine "conservation collective du ballon" a la semaine "jeu dans la
verticalité" en passant par "créer et utiliser des espaces libres”, le lecteur peut suivre la
ligne directrice proposée en intercalant ses propres exercices, ou piocher directement dans
le sommaire détaillé pour choisir les situations qui I'intéressent en fonction de ses
différents axes de travail (technique, tactique, physique, mental). Il lui est possible, par
conséquent, de trouver un exercice de "vitesse" pour travailler la "contre-attaque" et
solliciter la "gestion du stress", ou un exercice de "controle-passe” pour optimiser
"l'occupation de la largeur" et développer "l'endurance capacité", etc... Bonne lecture
atous!

M Pierre METZGER et Michaél METZGER



PREAMBULE

COMMENT LIRE CE GUIDE ?

Véritable outil pour les éducateurs soucieux de travailler efficacement, ce recueil de séances vous propose
une multitude de possibilités pour construire et programmer vos entrainements. Les séances, trés
pragmatiques, ont toutes été expérimentées dans le cadre d'une saison d'entrainement. La programmation,
elle, a été créée grace a la combinaison de savoirs théoriques issus de nos cursus universitaires et fédéraux,
et de nos diverses expériences de terrain.

Ce guide a été réalisé en tenant compte des exigences d'un entraineur de club (*qui a un match chaque week-
end"). Cet entraineur qui prépare et anime la semaine ses séances d'entrainement avec passion, qui doit
constituer le week-end les meilleures équipes possibles avec les moyens dont il dispose et qui doit s'adapter
en permanence au contexte dans lequel il intervient et aux caractéristiques de son groupe de joueurs.

Ainsi, la mise en place de certains exercices nécessitera peut-étre d'apporter des modifications concernant
I'espace de jeu, le nombre de joueurs, d'ateliers, la distance de course a effectuer, le type de matériel utilisé,
... mais tous ces exercices sont réalisables a un niveau amateur avec un minimum d'adaptation.

Le coach pourra donc s'inspirer de ce guide tout en s'adaptant a son environnement. Pour ce faire, il est
nécessaire de bien en comprendre la logique de progression présentée dans le mode d'emploi ci-dessous.

1) BIEN LIRE
LA PROGRAMMATION

Pour chacune de ces grandes périodes, nous avons choisi
de matérialiser un certain nombre de semaines :

La Programmation de la saison

Cet ouvrage est divisé en 4 grandes périodes : REPRISE,
AUTOMNE, HIVER, et PRINTEMPS. Chaque grande période
correspond a un temps de votre saison :

REPRISE : 4 semaines
AUTOMNE : 7 semaines
HIVER : 5 semaines
PRINTEMPS : 7 semaines
REPRISE : de mi-ao(t a mi-septembre (avant le début de

la compétition).

AUTOMNE : de mi-septembre a mi-décembre (période de
compétition : 1ére phase du championnat).

HIVER : de février a mars (reprise de la compétition : 2éme
phase du championnat).

PRINTEMPS : d'avril a juin (derniére partie du
championnat et de la saison).

-

Ainsi, ces 4 grandes périodes ne couvrent pas la totalité de
la saison (en nombre de semaines). Mais les exercices sont
tous différents et il appartient a I'entraineur de refaire
plusieurs fois la méme situation dans I'année pour
consolider les apprentissages et pouvoir ajouter d'autres
variantes (exercice-type qui évolue sur la saison). Il peut
aussi reprendre une période ou seulement une semaine et
la mettre a nouveau en place a un autre moment de la
saison (exemple : les semaines “"phase arrétée" et

“finition"). Enfin il peut aussi ajouter des exercices de son
répertoire personnel.




Chaque semaine comprend 2 séances de 4 exercices. Un
theme tactique est attribué a chaque semaine en respectant
une évolution logique sur la période. L'agencement et le
choix des thémes tactiques sont dans cet ouvrage un
exemple de ce qui peut se faire. Cependant, il appartient a
I'éducateur de modifier I'organisation ou d'ajouter/
supprimer des themes en fonction de sa conception, de la
qualité de ses joueurs, du moment de la saison et des
résultats en match,...

A ce propos, certains thémes tactiques présentés ne
peuvent pas étre maitrisés par les joueurs en seulement
deux séances de travail et il est donc indispensable de
revenir a certains moments de la saison sur des thémes déja
traités (exemple : le pressing).

La Programmation des séances

Les séances sont agencées entre elles pour constituer une
semaine de travail :

e La séance 1 est un entrainement de milieu de semaine

e La séance 2 est un entrainement de fin de semaine.
Dans ce guide, le contenu proposé dans les séances 1 et 2

est idéal pour les organisations de semaines suivantes, mais
peut convenir pour d'autres répartitions des temps de
travail, de repos et de compétition :

Lundi

Mardi Jeudi

Vendredi Samedi Dimanche

Mercredi

Séance 1 Séance 2 Match

Lundi  Mardi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Match

Mercredi

La séance 1 contient généralement un échauffement
technique, un travail physique d'endurance puissance, un
travail tactique et un jeu d'application sur le theme de la
séance.

La séance 2 contient généralement un échauffement a base
de coordination, un travail de vitesse, une mise en place
tactique et un exercice de frappes.

Compte tenu du format du guide, nous avons construit des
séances comportant 4 exercices. Il semble évident que dans
la pratique, certaines des séances pourront étre réalisées

avec seulement 3 exercices ou avec une situation
supplémentaire (5 exercices) selon vos conditions de travail./




PREAMBULE

2) POUR BIEN LIRE LA SEANCE

a) Le Tableau des thémes de travail :

Excepté pour les deux premieres

semaines (2 exercices), les

. 3 INDICE Il
séances sont toutes construites

a partir de 4 exercices qui |recunique }E::steréle-
suivent  une  cohérence

pédagogique. Les exercices sont |TACTIQUE |Jeua 2, jeua3
mis en place pour .travalller des PHYSIQUE f:":!.ii‘e
compétences précises chez les B

q , Mise en
joueurs. Ils sont accompagnés |MENTAL | o fiance
d'un tableau qui clarifie les 5 ccc |55 minutes

objectifs a atteindre dans les
domaines suivants : technique, tactique, physique et mental.

b) Le sommaire détaillé :

Le sommaire détaillé regroupe toutes ces données pour
permettre au coach d'aller directement chercher un exercice
en fonction de ses besoins. Dans I'exemple a droite
(semaine 1), I'exercice 2 de la séance 2 développe les
controles-passes, I'endurance capacité, la mise en confiance
etlejeua2, jeua3.

c) Durée de I'exercice :

La durée de I'exercice est également présentée dans le
tableau des thémes de travail. Elle comprend la mise en
place de I'exercice (consignes, démonstration), le déroulé

des séquences proposées et un temps d'hydratation, de
\rangement du matériel et d'étirements.

d) Les Indices :

Nous avons voulu estimer la difficulté physique pour chaque
exercice. La dépense d'énergie ou n" charge de travail" pour
les joueurs varie selon le volume et |'intensité du travail, la
présence d'adversaire (ce qui occasionne des oppositions,
des duels), le type de travail a exécuter (coordination, force
vitesse, exercices techniques analytiques, mise en place
tactique...). L'objectif est de permettre au coach d'agencer
sa séance d'entrainement en fonction de I'impact physique
qu'il désire retrouver. Cela peut étre utile également pour
programmer un cycle complet avec des périodes intenses
au niveau physique et des périodes plus calme ou la
récupération et I'entretien sont les priorités.

Nous avons fait le choix d'évaluer I'effort physique des
joueurs pendant un exercice avec 4 indices.

INDICE 4
INDICE 3
INDICE 2
INDICE 1

Travail physique trés élevé

Travail physique élevé

Travail physique moyen

Travail physique faible

L'indice est reporté dans le tableau des thémes (technique,
tactique, physique et mental) en début de chaque exercice.
L'indice représente le niveau physique demandé par la
situation de base c'est-a-dire sans les "évolutions vers les
U19 — Séniors". En effet, la mise en place de certaines
évolutions peut faire évoluer I'indice. Si le coach exige, dans
I'animation de la situation, beaucoup d'intensité, ou encore,
s'il rajoute ou prolonge le temps des séquences, augmente
les distances de travail et ajoute des contraintes
supplémentaires ou de |'opposition, il va demander un effort
physique plus important aux joueurs et donc fera
augmenter |'indice de |'exercice.
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e) Les régles :

Elles doivent permettre au coach de mettre en place son
exercice (espace de jeu, répartition et rotation des joueurs), de
donner les consignes aux joueurs (que doit faire le joueur ou
I'équipe ?) et de faire évoluer sa situation grace aux différentes
séquences proposées.

f) Les Conseils pour réussir :

Ils permettent au coach d'approfondir les consignes données
aux joueurs pendant I'exercice (critéres de réalisation pour le
joueur), de faciliter la réalisation de I'exercice et de ses
variantes et de moduler la situation de jeu pour amener les
joueurs a la réussite. Cette rubrique propose ainsi certaines
solutions a apporter durant le jeu pour permettre aux joueurs
de répondre aux problémes qui leur sont posés. Au coach
ensuite de distiller les informations au compte-goutte pour
conseiller les joueurs et les orienter vers une ou plusieurs
possibilités de réponses. Il est également judicieux de laisser
les joueurs trouver par eux-mémes les solutions en fonction de

|a situation proposée.

h) La légende :

Les premiers conseils proposés concernent toutes les
séquences. Lorsqu'il est précisé « séquence 1 », le conseil est
spécifique a cette séquence et les tirets qui suivent le sont
également, jusqu‘a ce qu‘un nouveau tiret stipule « séquence
2 ». Les tirets suivants concernent également la séquence 2.
Cette méme démarche a été réalisé pour la rubrique "Evolution
vers les U19-Seniors".

g) Les évolutions vers les U19-Séniors :

Les exercices présentés sont des exercices “tout public" a partir
des U 15-U17. Une ou plusieurs évolutions sont proposées pour
apporter davantage de difficultés et adapter la situation pour
des U 19-Séniors. Cela nécessite, pour |'éducateur, de tester, de
remédier et d'adapter le contenu a son groupe et aux besoins
du moment. Il est possible également de combiner plusieurs
variantes afin de complexifier encore I'exercice et jouer
notamment sur I'opposition, I'espace de jeu et le nombre de
touches de balle.

Elle regroupe les éléments utilisés dans I'ensemble des schémas du guide. Les distances du terrain sont précisées pour permettre au

coach de mettre en place tous les
exercices nécessitant de connaitre les
distances réalisées par les joueurs
(endurance puissance, vitesse. ..). Chaque
coach doit avoir une bonne connaissance
des distances de son terrain, ce qui lui
permettra d'adapter les exercices retenus
a sa propre situation de coaching.

i) L'effectif :

Tous les exercices proposés dans ce guide
sont présentés avec un effectif de 16
joueurs et 2 gardiens de but. lls peuvent
cependant étre mis en place avec un
nombre de joueurs différent. L'idéal étant
entre 12 et 20 joueurs notamment pour les parties tactiques et jeu.
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PREAMBULE

3) LES PERIODES

A) LA PERIODE "REPRISE" :

Le travail est progressif pour permettre aux joueurs de se
remettre en forme physique sans se blesser, mais aussi de
mettre en place une assise défensive et un schéma de jeu.

Sur le plan athlétique, il faut démarrer par la mise en place
d'exercices en endurance fondamentale et en endurance
capacité. Ainsi, on privilégiera un gros volume de travail et peu
d'intensité dans les séances. En fin de période, I'intensité va
augmenter progressivement avec des exercices qui solliciteront
davantage I'endurance puissance et la vitesse.

Sur le plan technique, il s'agit de faire un retour sur les
fondamentaux, permettre aux joueurs de retrouver des
sensations et de reprendre confiance. On met en place un
travail technique analytique (sans opposition) ou des circuits
(associé souvent a un travail d'endurance), dans lesquels les
joueurs répéteront les gammes techniques.

Sur le plan tactique, il faut travailler la mise en place, créer
un bloc-équipe capable de se déplacer ensemble pour défendre
son but mais aussi de conserver le ballon en phase de
construction offensive. On va aussi apprendre a mieux
connaftre les joueurs par 'intermédiaire d'oppositions internes
et de matchs amicaux. C'est important pour pouvoir repérer
les postes de prédilection des joueurs, tester des schémas de
jeu et créer des automatismes pour se comprendre, jouer
ensemble et surtout étre bien en place défensivement.

Sur le plan mental, I'objectif lors de cette phase de reprise
est d'apprendre a se connaitre et a évoluer ensemble. C'est
aussi la période pendant laquelle il faut mettre en place les
régles communes (ponctualité, motivation, implication, respect,
savoir-vivre, esprit de groupe,...).

B) LA PERIODE "AUTOMNE" :
On poursuit le travail effectué en période de reprise en

augmentant la difficulté. Il faut entamer la compétition dans
\de bonnes conditions (étre performant physiquement, efficace

techniquement, coordonner tactiquement et en confiance
mentalement).

Sur le plan athlétique, il s'agit de conserver et de
consolider les acquis. Les joueurs doivent étre en forme pour
cette période compétitive intense (septembre a décembre). Les
exercices en endurance fondamentale et capacité effectués
précédemment nous permettent de travailler a présent avec
davantage d'intensité. En effet, en milieu de semaine nous
pouvons mettre en place de I'endurance puissance pour
permettre aux joueurs d‘augmenter leur Vitesse Maximale
Aérobie (VMA), de pouvoir répéter les efforts tout au long du
match et d'enchainer les rencontres. En fin de semaine, on fait
le choix de travailler en vitesse pour faire progresser les joueurs
sur le plan de la concentration, de la vivacité, de la rapidité de
course, d'exécution et de réaction.

Sur le plan technique, cette période permet de consolider
les bases travaillées en période de reprise. Les gestes
techniques demandeés aux joueurs seront les mémes mais la
situation sera différente : la présence d'adversaires, des
distances de passes plus importantes, une exigence pour la
qualité et la rapidité d'exécution, une application technique
malgré la fatigue accumulée, la réalisation des gestes
techniques au service du collectif, de |'équipe.

Sur le plan tactique, il convient de poursuivre le travail
effectué jusque-la. Les joueurs doivent étre coordonnés entre
eux et évoluer en "équipe". La notion de bloc est abordée avec
tout d'abord un travail de déplacement et de conservation du
ballon sur la largeur. Puis on integre la remontée de balle et
enfin la construction d'attaques placées. D'autres notions
tactiques seront travaillées, comme la création et ['utilisation
d'espaces libres ou encore ['utilisation des couloirs.

Sur le plan mental, il est important de créer un groupe
soudé, d'amener les joueurs a communiquer et a développer

une attitude collective (solidarité, entraide, encouragements
mutuels, communication, gestion du stress...). Il estimportant
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également de bien démarrer le championnat pour garder la
confiance que I'on a pu acquérir pendant la phase de reprise.

C) LA PERIODE "HIVER" :

L'objectif est de bien reprendre le championnat et de coller
avec les objectifs fixés en début de saison. Il faut maintenir les
joueurs a un haut niveau de forme physique et I'on peut
aborder des situations tactiques de plus en plus complexes.

Sur le plan athlétique, la période précédente (tréve
hivernale, voir lexique) va permettre de démarrer directement
avec des exercices physiques intenses tels que des exercices
d'endurance puissance et de vitesse a |'image du travail déja
réalisé en période d'automne. Les joueurs doivent étre en forme
pour cette période compétitive intense (février, mars) et en
capacité d'enchainer les matchs tout en évitant les blessures.

Sur le plan technique, il faut encore progresser, optimiser,
et essayer de mettre la qualité technique au service du collectif
(limiter les touches, jeu simple, faire le bon choix technique) et
de gagner en vitesse gestuelle. Les joueurs doivent aussi
progresser dans le jeu long.

Sur le plan tactique, nous reprenons les bases défensives
travaillées dans la période précédente. Puis notre objectif est
d'améliorer la récupération du ballon et son utilisation en
phase offensive. Nous allons aborder pour cela de nouvelles
notions tactiques comme le pressing ou la contre-attaque.

Sur le plan mental, il faut amener les joueurs a rester
sérieux et investis. lls doivent rester solidaire, s'entraider et étre
des compétiteurs. !ll faut aussi prendre conscience de
I'importance de tous les membres du groupe et notamment
des "remplacants"”, car c'est une période difficile pour les
organismes et il peut étre judicieux de faire tourner I'effectif.

D) LA PERIODE "PRINTEMPS" :

Conserver la dynamique de groupe aux entrainements et en
compétition pour bien finir la saison. C'est une période

complexe car I'accumulation des efforts fournis au cours de
I'année se fait sentir chez les joueurs.

Sur le plan athlétique, on ne cherche plus a progresser
physiquement mais a conserver I'état de forme des joueurs
jusqu'a la fin de la compétition (fraicheur physique). Pour ce
faire, on alterne des semaines avec un travail physique intense
(endurance puissance, vitesse) et des semaines a dominante
technique et tactique qui permettent aux joueurs de récupérer.
On integre également des exercices de Force-vitesse qui
permettent de solliciter les joueurs sur des formes de duels (état
d'esprit compétitif, mentalité de vainqueur).

Sur le plan technique, on poursuit le travail réalisé
ultérieurement. Un travail particulier sur la finition sera mis en
place les 2 derniéres semaines de printemps. Ceci permettra
d'intéresser jusqu'au bout les joueurs (plaisir de frapper, de
marquer) et de travailler plus particulierement la technique de
finition (débordements, centres, tétes et reprises, frappes...).

Sur le plan tactique, on poursuit les bases travaillées
précédemment en approfondissant encore la notion de "bloc-
équipe largeur et profondeur" pour ensuite se consacrer a des
themes plus offensifs qui sont le jeu dans la verticalité,
I'utilisation des couloirs et la finition.

Sur le plan mental, il faut pousser les joueurs a garder un
état d'esprit irréprochable jusqu'au bout (malgré la fin de
saison qui approche) et a rester concentrés et motivés a
I'entrainement et en match. Le groupe doit rester soudé et
mobilisé pour jouer collectif et économiser I'énergie de chacun
afin de remplir les objectifs compétitifs fixés par le coach.
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50 seances votre saison

REPRISE
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PERIODE : Reprise @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

MISE EN ROUTE

REGLES

Sur un terrain complet, 3 zones évolutives (zone de plus
en plus grande au fur et a mesure de I'exercice). 1 ballon
par joueur. On travaille 5 minutes par zone.

ZONE 1 (5 minutes)

- Conduite de balle libre sans se téléscoper.

- Différentes contraintes imposées (conduite uniquement
pied droit, pied gauche, passements de jambes, crochet
droit, crochet gauche,...).

ZONE 2 (5 minutes)

- Conduite de balle en double contact.
- Conduire intérieur-extérieur.

- Bloquer-repartir

- Roulette coté droit

- Roulette coté gauche.

- Travail avec la semelle.

- Talonnade pour soi-méme.

ZONE 3 (5 minutes)

- Conduite soutenue.

- Conduite soutenue avec des changements de direction.
- Idem, puis au signal, échange a 2 : arréter le ballon et
effectuer différents mouvement d'échauffement en

CHARGE : indice 1/4

Conduite de
TECHNIQUE balle
TACTIQUE |Néant

Endurance
PHYSIQUE fondamentale
MENTAL Plaisir

minutes

courant d'un ballon a I'autre (pas-chassés, montées de
genouyx, talons-fesses, mouvements des bras, sauts au-
dessus du ballon...).

CONDUITE DE BALLE (5 minutes)

Course par vague de 3 ou 4 joueurs sur 40

métres (longueur de la surface de réparation). Faire 4
passages avec récupération d'une minute entre chaque.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Tous les joueurs sont en mouvement.

- Concentration/réactivité par rapport aux consignes.

- Qualité de I'exécution technique.

- Garder le ballon proche du pied pour enchainer
rapidement avec le geste demandé.

- Détacher le regard du ballon (le "sentir" dans les pieds).
- Garder la maitrise du ballon en changeant de direction.
- Lever la téte (prise d'information).

- Course en ligne droite : rester bien droit et "grand",
chercher a bien courir sans aller trop vite mais en étant
bien positionné.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Plus grande multiplication et diversité des
gestes techniques imposés.

- Enchainement de plusieurs gestes techniques
d'affilée.

- Exigence technique importante.
-Enzone 3:5pompes rapides ou 10 abdominaux

ou 15 secondes de gainage en plus des mouve-
ments d'échauffement.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

MISE EN ROUTE

REGLES

8 ateliers. Une zone centrale de 20x20 metres. Former 2
équipes. Les joueurs de la premiére équipe sont en
mouvement dans la zone centrale. Les joueurs de la
deuxieme équipe conduisent leur ballon vers un des 8
ateliers, le réalisent, puis reviennent en conduite vers la
zone centrale, et trouvent un joueur de |'autre équipe qui
sollicite le ballon hors de la zone avant de partir a son
tour vers un des 8 ateliers, etc... A chaque passage, les
joueurs changent d'atelier.

SEQUENCE 1 (15 minutes)
Travail continu puis récupération sur place en jonglages
(5 minutes).

SEQUENCE 2 (12 minutes)
Travail continu puis récupération sur place en jonglages
(3 minutes) puis récupération passive (5 minutes).

Atelier 1 : Tour du cerceau de I'extérieur du pied droit,
puis de I'extérieur du pied gauche.

Atelier 2 : Semelle avant puis arriére a partir du milieu.
Atelier 3 : Effectuer un crochet devant chaque coupelle.
Atelier 4 : Tour du cerceau de I'intérieur du pied droit,
puis de I'intérieur du pied gauche.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 1/4

Conduite de

TECHNIQUE balle

TACTIQUE |Néant

Endurance

PHYSIQUE capacité

Mise en

MENTAL N
confiance

minutes

Atelier 5 : Slalom a I'extérieur des lattes.

Atelier 6 : Jonglage en mouvement d'un c6té a l'autre.
Atelier 7 : Slalom a |'extérieur des piquets.

Atelier 8 : Conduite “perturbée” avec cones au sol.

RANGEMENT DU MATERIEL (5 minutes)
HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)
GAINAGE (10 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Démontrer chaque atelier avant de commencer.

- Tous les joueurs doivent étre en mouvement.

- Garder le ballon proche du pied pour enchainer
rapidement le geste technique demandé.

- Détacher le regard du ballon, le "sentir" dans les pieds.
- Garder la maitrise du ballon en changeant de direction.
- Lever la téte pour prendre les informations.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Réaliser 15 a 18 minutes sur les deux séquences

de travail continu, soit 30 a 36 minutes au total.

- Les joueurs dans la zone centrale réalisent 10
pompes ou 20 abdominaux ou 5 sauts de haies
pendant que les joueurs de |'autre équipe réali-
sent leur atelier.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

MISE EN ROUTE

REGLES

Sur un terrain complet, 4 zones évolutives (zone de plus en
plus grande au fur et a mesure de I'exercice). Former 4 équipes
de 4-5 joueurs. 1 ballon par équipe. Les joueurs travaillent 5
minutes par zone.

ZONE 1 (5 minutes)

1 ballon par équipe. On joue a la main. Les joueurs se
déplacent et se transmettent le ballon a 2 mains.

- A1 main.

- Faire des passes avec un rebond obligatoire.

- Faire des mouvements d'échauffement aprés chaque passe.

ZONE 2 (5 minutes)

Idem zone 1, mais les “rouges"”, par exemple, sont obligés de
faire des passes aux "bleus" et inversement (et les "jaunes"
aux "verts"). Poursuivre les mouvements d'échauffement.

- Réception de la passe avec la poitrine avant de prendre le
ballon a la main.

- Réception de la passe avec la cuisse avant de prendre le
ballon a la main.

- Réception avec le pied avant de prendre le ballon a la main.

CHARGE : indice 1/4

TECHNIQUE Controle et
passe
TACTIQUE (I)ccupatlon de
I'espace
Endurance
PHYSIQUE fondamentale
MENTAL Plaisir

minutes

ZONE 3 (5 minutes)

1 ballon par équipe toujours, mais on joue au pied. Les joueurs
se font des passes, par couleur. lis doivent déplacer le ballon
collectivement dans tout I'espace a disposition (en bloc-
équipe, 5 a 10 metres de distance entre les joueurs du groupe).

ZONE 4 (5 minutes)
Poursuivre le méme travail qu'en zone 3, mais en adaptant les
distances de passes (15 a 20 metres). 2 touches de balle maxi.

HYDRATATION (5 minutes)
GAINAGE (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

-Tous les joueurs sont en mouvement.

- Concentration/réactivité par rapport aux consignes.

- Qualité de la passe et du déplacement.

- Etre disponible etvisible pour le porteur, "appeler” le ballon.
- En zone 4, étre capable de déplacer collectivement le ballon
d'un c6té a I'autre du terrain (bloc-équipe).

- Lever la téte pour prendre des informations.

- Occuper rationnellement 'espace de jeu.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Insister sur la qualité technique et la multiplication

des gestes techniques (exemple: réception du ballon
avecle pied, puis 1 touche de la poitrine avantde le
reprendre en main etd’enchainer).

-Démarrertout de suite en zone 2 (puis 3, puis 4, puis

toutle terrain).

- Ajouter des contraintes pour les joueurs qui font
tomber le ballon (exemple : 10 pompes ou 10 abdos).
-Enzone4, le joueur a2 touches, le suivant 1 touche
etainsidesuite...




PERIODE : Reprise @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

MISE EN ROUTE

REGLES

425 joueurs par atelier. Prévoir des sources de ballons pour
enchainer rapidement en cas d'erreur technique. Travail de
passe et va : apres la passe, le joueur suit le ballon (A prend la
place de B, B de C, etc...). Les joueurs restent en mouvement
(s'éloigner du piquet et revenir pour attaquer le ballon).

SEQUENCE 1 (2 x 6 minutes)

A fait une passe intérieur du pied droit & B qui attague son
ballon, contréle de 'intérieur du pied gauche puis fait une passe
intérieur du pied droit pour C qui attaque son ballon, etc... Le
ballon et les joueurs passent a I'intérieur des piquets.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE Controle et
passe
TACTIQUE |Jeua 2, jeua3
pHYsique | Endurance
capacité
MENTAL | Miseen
confiance
minutes
SEQUENCE 3 (2 x 6 minutes)

A fait une passe intérieur du pied droit & B qui contréle
intérieur du pied droit en contournant le piquet, puis effectue
une passe intérieur du pied droit a C etc,... Le ballon et les
joueurs passent a I'extérieur des piquets.

Au bout de 6 minutes : récupération passive de 3 minutes, puis
on recommence, mais en changeant de sens de rotation
(contréle intérieur pied gauche, passe intérieur pied gauche).

RANGEMENT MATERIEL (5 minutes)
HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)
GAINAGE (5 minutes)

Au bout de 6 minutes : récupération passive de 3 minutes, puis
on recommence, mais en changeant de sens de rotation
(contréle intérieur pied droit, passe intérieur pied gauche).

SEQUENCE 2 (2 x 6 minutes)
Idem séquence 1, mais les joueurs effectuent le contrdle

extérieur du pied droit et la passe intérieur du pied droit.

Au bout de 6 minutes : récupération passive de 3 minutes, puis

on recommence, mais en changeant de sens de rotation
(contréle extérieur pied gauche et passe intérieur pied gauche).

CONSEILS POUR REUSSIR

-Tous les joueurs doivent étre en mouvement.

- Etre visible pour le partenaire (disponibilité).

- Bien se positionner pour orienter le contréle avec la bonne
surface de contact et pouvoir enchainer la passe.

- Réussir a considérer le plot comme un adversaire : le devancer,
se servir de ses bras (en barrage) et venir couper la trajectoire
du ballon (séquences 1 et 2) ou le contoumner (séquence 3).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Adapter les distances entre les 3 piquets pour per-
mettre des passes de 15 a 25 metres.

- Utilisation de toutes les surfaces du pied (contrdle
intérieur ou extérieur; passe intérieur ou extérieur).

3

-Changer régulierement le sens de rotation de sorte
queles joueurs s’adaptent ala nouvelle situation.

- Apreés le controle, possibilité de passes cou-de-pied.
- Privilégier les variantes (voir schémas).




PERIODE : Reprise @ SEMAINE2 @ SEANCE 1

OCCUPATION DE LA LARGEUR

REGLES

ECHAUFFEMENT (15 minutes)

Constituer des groupes de 4 a 5 joueurs. 1 ballon par groupe.

- 3 minutes : les joueurs sont en cercle, jonglage libre.

- 3 minutes (voir schéma) : en jonglage, A fait une passe a
B qui lui remise le ballon. A trouve C par une passe aérienne
plus longue, lequel trouve D qui lui remise le ballon. C trouve A
par une passe aérienne plus longue et ainsi de suite...

- 3 minutes : Méme circuit de passes mais intérieur du pied
uniguement.

- 3 minutes : 2 colonnes de 2 ou 3 joueurs face a face. Passes
et suit (libre au niveau des touches). Apres la passe, réaliser
quelques mouvements d'échauffement.

- 3 minutes : idem, mais en 1 touche.

EXERCICES

2 ateliers en losange. 2 ballons par atelier. Les 2 ballons partent
en méme temps. Prévoir des ballons autour des ateliers pour
enchainer les séquences. 8 joueurs minimum par atelier. Apres
la passe, les joueurs suivent leur ballon (A prend la place de B,
B de C, etc...). Pour chaque séquence, on travaille 5 minutes
dans un sens et 5 minutes dans |'autre.

SEQUENCE 1 (10 minutes)
Afait la passe a B qui oriente son contréle pour trouver dans la
course C, lequel a déja demandé e ballon vers I'avant. C
réceptionne et conduit son ballon jusqu‘a D. Puis D passe a B,
etc...Au bout de 5 minutes : idem, mais dans |'autre sens.

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE Controle et
passe
TACTIQUE Occupation de
la largeur
pHYsiQue | Endurance
capacité
MENTAL Collectif
minutes
SEQUENCE 2 (10 minutes)

A fait la passe a C qui contrdle et donne a B qui remise dans la
course de C. Ce dernier réceptionne et conduit son ballon
jusqu‘a D. A prend la place de B, B de C, Cva en D.Au bout de
5 minutes : idem, mais dans |'autre sens.

SEQUENCE 3 (10 minutes)

Afait |a passe a B qui remise dans la course de A, lequel trouve
dans la course C qui a déja demandé le ballon vers I'avant. C
réceptionne et conduit son ballon jusqu'a D. A prend la place
de B, Bde C, Cvaen D.Au bout de 5 minutes : idem, mais
dans I'autre sens.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Orienter son corps pour enchainer (position trois quart).

- Considérer le piquet comme un adversaire (le contourner ou le
devancer, utiliser ses bras pour protéger le ballon).

- Choisir la bonne surface, le nombre de touches.

- Doser sa passe dans la course.

- Contrdler dans la course avec un enchainement en conduite.

- Appui-remise “sec”.

-Timing passeur-receveur.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Limiter les touches de balle et inciter a joueren tudes, parler, montrer ot I'on veut avoir le ballon) et
la coordination entre le passeur et le receveur...

- Augmenter les distances entres les piquets.

A%

1touche lorsque cela est possible.
- Insister sur lacommunication entre les joueurs (atti-




PERIODE : Reprise @ SEMAINE 2 @ SEANCE 1

OCCUPATION DE LA LARGEUR

REGLES

2 terrains d'environ 30x30 métres: 4 a 5 joueurs par équipe.
On peut mettre un joker qui joue avec I'équipe qui a le ballon
si le nombre de joueurs est impair. (comme sur le schéma).
Prévoir des sources de balle. Chaque équipe a 2 petites cages
a attaquer et 2 a défendre. Le but est valable s'il est marqué
sur une seule touche de balle. Demander aux joueurs de
limiter leurs accélérations. Tout le monde est en mouvement.

SEQUENCE 1 (7 minutes)
Jeu libre. Puis récupération passive (3 minutes).

SEQUENCE 2 (7 minutes)
3 touches maximum. Puis récupération passive (3 minutes).

RANGEMENT MATERIEL (5 minutes)
HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)
GAINAGE (10 minutes)

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE Contrdle et
passe
TACTIQUE Occupation de
la largeur
pHYsiQue | Endurance
capacité
MENTAL Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Etre réactif par rapport au déplacement du ballon, des
adversaires et de ses partenaires.

- Se déplacer pour venir en appui ou demander dans la
profondeur.

- Trouver un appui intérieur et remiser vers |'avant.

- Orienter ses controles (voir avant de recevoir).

- Bien occuper I'espace (largeur).

- Fixer sur un but pour marquer sur I'autre.

- Venir cadrer le porteur sur le temps de passe.

- Couvrir son partenaire en recule-frein en prenant soin de
fermer I'angle de passe.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Faire 3 séquences de 7 minutes.
- Limiter le nombre de touches de balle a2 pourla

derniére séquence.

-Marquer en 1touche de balle, avecle pied faible.
-Passe uniquement avecle pied faible. Controéle obli-
gatoirementavecle pied faible.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE2 @ SEANCE 2

OCCUPATION DE LA LARGEUR

REGLES
ECHAUFFEMENT (25 minutes)

Les joueurs travaillent par 2 avec 1 ballon. Un joueur travaille sur
'aller; I'autre sur le retour (les joueurs se déplacent d'une ligne
de touche a I'autre). Le ballon est jeté a la main sur le pied droit
du joueur qui recule, lequel remise, puis sur le pied gauche, etc...
La fois suivante, il remise mais en avangant (et c'est celui qui a le
ballon a la main qui recule).

4 minutes : Remise intérieur du pied.

4 minutes : Remise cou-de-pied.

4 minutes : Controle cuisse et remise.

4 minutes : Controle poitrine et remise.

5 minutes : hydratation.

5 minutes : Gainage et pompes.

EXERCICE (15 minutes)

4 ateliers. 4 joueurs par atelier (ou 5 joueurs avec rotation a 3
pour les deux centraux). Travail de passes sur la largeur. A fait la
passe a B qui fait une passe latérale vers € qui contrdle et donne
a D. Celui-ci controle vers 'avant, conduit le ballon sur quelques
meétres puis réalise un demi-tour sur lui-méme et ressort le
ballon vers C, etc,... Les 3 autres "lignes" font de méme (A'-B"-
C-D'; E-F-G-H et E-F-G'-H')). Attention aux passes qui se
croisent ! Prévoir des sources de ballons sur les cotés. Rotations
des joueurs a tous les postes.

SEQUENCE 1 (3 minutes)
Rythme modéré.

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE Controle et
passe
TACTIQUE Occupation de
la largeur
pHysiQue | Endurance
capacité
MENTAL | Collectif

minutes

SEQUENCE 2 (3 minutes)
Rythme soutenu.

SEQUENCE 3 (3 minutes)
2 touches pour les axiaux, 3 touches pour les joueurs extérieurs.

SEQUENCE 4 (3 minutes)
Possibilité de changer de sens de circulation du ballon pour les
deux centraux.

SEQUENCE 5 (3 minutes)
Possibilité de "sauter" un joueur axial.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Orienter le contrdle pour bien enchainer.

- Choisir la bonne surface de contact, le nombre de touches.

- Dosage et précision de la passe.

- Controle dans la course et enchainement conduite

- Avoir des reperes dans les distances de passes.

- Maintenir la distance entre les joueurs (en largeur 10-15 m).
- Rapidité d'exécution 2 touches.

- Qualité du jeu long au sol et aérien.

- Prises d'information (passes provenant de |'atelier d'en face).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Démarrer laséance par 10 minutes de footing.

- Echauffement:lancer le ballon main-pied.

- Pour I'exercice, utilisation de tout le terrain pour
avoirde I'espace.

- Les joueurs restent a leur poste de prédilection.
- Insister surlacommunication entre les joueurs et la

rapidité d’exécution controles-passes.
- Qualité du jeulong surla derniére séquence.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE2 @ SEANCE 2

OCCUPATION DE LA LARGEUR

REGLES

9 contre 9 sur un demi-terrain de la ligne médiane aux 16
métres 50. 6 portes a attaquer et a défendre sur la largeur.
Former 2 équipes. Définir un systéme de jeu cohérent (ex : 4-
2-3). Prévoir des sources de ballons derriére les buts.

SEQUENCE 1 (10 minutes)
Passer le ballon dans la porte =1 point.

SEQUENCE 2 (10 minutes)
Passer dans la porte en conduite de balle = 1 point.

SEQUENCE 3 (10 minutes)

Trouver un partenaire lancé qui récupére le ballon apres une
passe dans la porte = 1 point. Réduire un peu la profondeur
du terrain si nécessaire.

RANGEMENT DU MATERIEL (5 minutes)
HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)
GAINAGE (10 minutes)

CHARGE : indice 3/4

TecHNique | Ensemble des
qualités
TACTIQUE Occupation de
la largeur
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Bien occuper la largeur.

- Trouver les appuis dans les intervalles.

- Fixer sur un coté et changer le jeu.

- Eviter les passes latérales.

- Conduites rapides vers |'avant des que possible.

- Aller fixer un joueur et décaler.

- Communication pour défendre sur la largeur.

- Etre réactif par rapport au déplacement du ballon, des
adversaires et de ses partenaires.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Réduire lalongueur du terrain pour augmenter la
densité de joueurs.
- Apres 2 passes sur la largeur, obligation de trouver

une passe vers |'avant.
-Séquence 1:obligation de marquer pied faible.

-Séquence 2: limiter le nombre de touches dans la
conduite pour aller marquer.

-Séquence 3: délimiter une zone derriére les portes
dans laquelle le joueur doit bloquer le ballon pour
que le point soit validé.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE3 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE SUR LA LARGEUR

EXERCICE 1

CHARGE : indice 1/4

Controle et

TECHNIQUE
passe

TACTIQUE |Jeua 2, jeua3

PHysique | ndurance
capacité
MENTAL | Miseen
confiance
minutes
REGLES
Les joueurs évoluent par groupe de 3, répartis sur le CONSEILS POUR REUSSIR
terrain. 1 ballon par groupe. - Tous les joueurs doivent étre en mouvement.
- Les 3 joueurs ne doivent jamais étre alignés.
SEQUENCE 1 (8 minutes) - Toujours remettre de la distance aprés avoir déformé le
Les joueurs doivent se transmettre le ballon en déformant | triangle initial : pas de passes trop petites.
a chaque fois le triangle et en créant un nouveau triangle | - Chercher a créer des triangles de formes différentes.
par des déplacements. Nombre de touches libre. Controles | - Séquence 2 : coordonner ses déplacements a 3 pour
et passes du pied gauche uniquement (4 minutes). évoluer sur tout le demi-terrain en gardant un triangle
Contrdles et passes du pied droit uniquement (4 minutes). | identique en forme et en distance. Prise d'information.

SEQUENCE 2 (8 minutes)

Les joueurs gardent toujours le méme triangle (distances
d'environ 15 métres entre eux). Mais ils doivent cette fois
déplacer leur triangle sur I'ensemble du demi-terrain.
Libre au niveau des touches de balle (4 minutes). 2
touches de balle maximum (4 minutes).

HYDRATATION (5 minutes)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travailler sur tout le terrain (séquence 2). - Trouver des combinaisons comme appui-remise,
-Varier les surfaces de contactetallerversdespasses  passesdans lacourse pour le troisieme.

plus longues (cou-de-pied). - Trouver des combinaisons comme une-deux puis
passe dans la course du troisieme joueur.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE3 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE SUR LA LARGEUR

REGLES

2 ateliers. Ce travail peut étre réalisé en dehors du terrain
pour préserver la pelouse.

SEQUENCE 1 (4 minutes)

- Skipping : travail de face, poser 2 pieds (appuis) entre
chaque latte. Le contact au sol doit se faire avec la plante
du pied et le genou doit remonter a angle droit. Les bras
sont actifs, le mouvement du bras droit est réalisé en
méme temps que la jambe gauche (pour I'équilibre du
corps) et inversement (3 répétitions par joueur).

- Skipping : mémes consignes mais les joueurs passent de
profil. Coté droit (3 répétitions par joueur) puis coté
gauche (3 répétitiions).

SEQUENCE 2 (4 minutes)
Idem séquence 1 mais avec un ballon dans les mains, bras
tendus devant soi.

SEQUENCE 3 (4 minutes)

Psycho-motricité : travail de face, poser 2 pieds
simultanément (appui pieds joints) entre chaque latte. Le
contact au sol doit se faire avec la plante du pied. Les

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE | Coordination
MENTAL Plaisir

minutes

bras sont actifs pour I'équilibre et la propulsion du corps.
Les joueurs doivent frapper dans les mains lorsqu'une
coupelle est posée sur le coté, entre les lattes. 2 parcours
paralleles différents (2 minutes de chaque coté).

SEQUENCE 4 (4 minutes)

Psycho-motricité : travail de face, poser 2 pieds
simultanément (appui pieds joints) entre chaque latte. Le
contact au sol doit se faire avec la plante du pied. Les
bras sont actifs pour I'équilibre et la propulsion du corps.
Les joueurs doivent réaliser un cloche-pied a la place du
pied joint si une coupelle est posée sur le coté entre les
|attes. Travail sur les 2 parcours, comme séquence 3.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Ne pas aller trop vite (qualité).

- Ne pas toucher le matériel (précision).
- Appui dynamique (cheville).

- Bassin gainé.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Enchainer des passages sans aucune erreur.
-Séquence 2: remplacer le ballon par une barre de
constri-foot posée sur la nuque et tenue aux deux
extrémités avecles mains.

- Alterner un passage coordination avec un travail de
"force" : pompes, gainage, abdominaux, travail de la
chaise, sautde haies...



PERIODE : Reprise @ SEMAINE3 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE SUR LA LARGEUR

REGLES

9 contre 9 sur un demi-terrain. 2 équipes. 9 portes sont
disposées de maniére aléatoire. Prévoir des sources de
ballons.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Jeu de conservation. Pour marquer 1 point, les joueurs
doivent se transmettre le ballon par une passe dans une
porte, et le jeu continue. Récupération passive (3 minutes).

SEQUENCE 2 (15 minutes)

Chaque équipe défend et attaque un camp. L'équipe qui a
e ballon doit d'abord passer le ballon dans une porte avant
d‘aller le bloguer (stop-ball) derriére la ligne de but
adverse.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 3
CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE Ense_m¢ble des
qualités
TACTIQUE Bloc-équipe
sur la largeur
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Déplacer le ballon collectivement sur la largeur.

- Bien se positionner pour recevoir le ballon, le premier
contréle doit étre bien réalisé pour pouvoir enchainer.

- Se positionner astucieusement par rapport aux portes.

- Communication entre les joueurs.

- Privilégier un jeu rapide en 2 touches.

- Bien utiliser toute la largeur quand son équipe a le ballon.
- Se rendre disponible dans les intervalles pour pouvoir
réorienter le jeu coté opposé ou aller vite vers |'avant pour
fixer et décaler un partenaire et/ou marquer.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Lejoueur quirecoitle ballon atraverslaporten’a
qu’une seule touche ou doit jouer pied faible uni-

quement.
- Limiter le nombre de touches de balle a2 pour tous

les joueurs.

-Séquence 2: possibilité pour le joueur d'utiliser
davantage de touches mais obligation de marquer
sinon 10 pompes ou 30" de gainage.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE3 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE SUR LA LARGEUR

REGLES

Opposition a 10 contre 6 avec 2 gardiens de but. Définir
un systéme de jeu pour |'équipe type et mettre en place
une ligne de 4 défenseurs et 2 milieux défensifs pour
I'autre équipe. Jeu par vagues.

SEQUENCE 1 (7 minutes)

Pendant que I'équipe de 6 reste dans sa moitié de terrain,
le gardien de but adverse relance le ballon sur le latéral
(A) puis on fait tourner le ballon en passant par les
défenseurs axiaux (B et C) jusqu'au latéral opposé (D) et
retour sur le défenseur central (C) puis le jeu démarre
(attaque placée).

SEQUENCE 2 (7minutes)

Pendant que I'équipe de 6 reste dans sa moitié de terrain,
le gardien de but adverse relance le ballon sur un latéral
(A ou D) qui trouve un milieu défensif (E ou F) qui remise
sur un défenseur central (B ou C) puis le jeu démarre
(attaque placée).

SEQUENCE 3 (7 minutes)
L'équipe de 6 est placée haut sur le terrain (en bloc-

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

Bloc-équipe

TACTIQUE
sur la largeur

Ensemble des

PHYSIQUE qualités

MENTAL Compétition

minutes

équipe, dans le camp adverse : A, B, C et D doivent donc
se situer au niveau de la ligne médiane). Le ballon part du
gardien de but de I'équipe de 6, lequel réalise un
dégagement long dans le camp adverse puis le jeu
démarre (attaque placée).

RANGEMENT DU MATERIEL (5 minutes)
HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Sécuriser ses passes sur la largeur (attention aux passes
latérales), disponibilité des joueurs de couloir.

- Communiquer aux joueurs dos au but

- Chercher a déplacer le bloc adverse sur la largeur puis
changer de rythme par un une-deus, un dribble, et par des
appels/passes dans les intervalles.

- Déplacements cohérents des joueurs sans ballon,
notamment sur la largeur.

- Changer de coté si nécessaire, sinon conserver lorsque
I'on est en supériorité numérique sur un cté.

- Séquence 3 : Gagner le duel de la téte ou le deuxieme
ballon puis trouver la largeur ou ressortir le ballon pour
reprendre une attaque placée.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre un attaquant adverse qui vientgéner les
premiéres relances.

-Le ballon repart du gardien quiréalise un dégage-
mentlong dans le camp adverse puis le jeu démarre.
Le bloc-équipe se place au niveaudelaligne
médiane.

3

-Pendant|'attaque, les joueurs doivent combiner
dans les 2 couloirs avant d‘aller marquer.

- Réduire le temps des 3 séquences proposées et ter-
miner par une quatriéme séquence ou les joueurs
ontlaliberté de démarrer leurs actions par une des
trois propositions.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE3 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE SUR LA LARGEUR

REGLES

Former 2 équipes. 2 zones de 16 x 16 métres cote a cote.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

2 ateliers. 1 piquet au milieu de chacune des zones.
L'objectif est de respecter les déplacements définis tout en
conservant une prise d'information constante sur le piquet
central :

- Diagonale avant-droit (1).

- Diagonale arriere-gauche (2).

- Course avant (3).

- Pas-chassés d'un c6té (4) puis de I'autre (5).

- Course arriére (6).

SEQUENCE 2 (10 MINUTES)

Jeu du miroir. Les 2 zones sont séparées par une ligne
centrale appelée miroir. Chaque équipe évolue dans sa zone.
Un joueur part en déplacement sur la largeur de la surface
et effectue différents déplacements en fonction de a ligne
centrale. Le joueur de I'autre équipe doit effectuer les
mémes déplacements en miroir par rapport a la ligne
centrale. Chaque équipe commence le jeu a tour de role.
Apres quelques minutes de travail, donner la possibilité aux

CHARGE : indice 1/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE |Coordination

MENTAL Plaisir

minutes

joueurs d'ajouter les mouvements des bras. Puis mémes
régles, mais avec un ballon a la main.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Séquence 1 : prise d'information constante sur le piquet.
- Bien s'orienter pour ne pas le quitter du regard.

- Bien fléchir sur les appuis et sentir les appuis au sol.

- Réaliser les déplacements avec de la qualité.

- Séquence 2 : se rapprocher le plus possible de ce que fait
son vis-a-vis (en largeur et en profondeur).

- Prise d'information constante sur le joueur en face qui
commande les déplacements.

- Réativité des joueurs par rapport au type de déplacements
et aux mouvements des bras.

- Faire partir les joueurs de I'autre coté également.

- Accélération sur la fin du jeu du mirair (fin
d'échauffement).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Séquence 1: Complexifier|'atelier enimposant des
prises d'information sur plusieurs piquets ouimpo-
ser les déplacements avec un ballon en main les bras

tendus devant soi pour favoriser le travail d’appuis.

-Séquence 2: Possibilité de faire partir les joueurs
par 2. Pour la partie avecballon, démarrer alamain
puis passer au pied. Possibilité ensuite d'imposer un
nombre de passes obligatoires, un échange tech-
nique aréaliser (poitrine puis cuisse puis passe)
avantde transmettre le ballon.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE3 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE SUR LA LARGEUR

REGLES

Travail sur tout le terrain. 3 groupes de 6 joueurs
minimum. 1 ballon par groupe. Les joueurs sont organisés
en 2 lignes (4-2).

SEQUENCE 1 (5 minutes)

Les joueurs sont orientés dans le sens du jeu et doivent
faire coulisser le ballon de gauche a droite et de droite a
gauche.

- Schéma 1 : si le ballon arrive sur un coté (ici sur le
joueur A), tous les partenaires resserrent coté ballon
(I"arriére latéral a I'opposé du ballon (D) rentre jusqu'a la
largeur des 16 métres).

- Schéma 2 : dés que le ballon repart de A vers B, le
latéral a I'opposé (D) écarte progressivement (jusqu'a la
ligne de touche) et les autres partenaires coulissent. La
ligne de 2 joueurs (E et F) ne travaille pas sur toute la
largeur mais privilégie une position axiale tout en
coulissant coté ballon. Récupération passive (1 minute).

SEQUENCE 2 (5 minutes)
Idem, mais en 2 touches de balle. Puis récupération
passive (2 minutes).

CHARGE : 2/4

TECHNIQUE Contréle et

passe
TACTIQUE Bloc-équipe

sur la largeur
pHysique | Endurance

capacité
MENTAL | Collectif

minutes

SEQUENCE 3 (5 minutes)

Les passes latérales d'un joueur a ['autre ne sont plus
autorisées (exemple : passe de A vers B). Les joueurs
doivent "sauter" leur partenaire (exemple : jeu long de A
vers C) ou trouver un joueur d'une autre ligne (E ou F) qui
permettra de faire le relai. Récupération passive (2
minutes).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Utiliser toute la largeur quand le ballon coulisse.

- Bien se positionner pour recevoir : le premier controle
doit étre bien réalisé pour pouvoir enchainer.

- Respecter les intervalles et resserrer c6té ballon.

- Respecter les distances de passes et les distances entre
la ligne de 4 joueurs et la ligne de 2 joueurs.

- Ne pas trop décrocher pour les joueurs de la ligne de 2,
la ligne de 4 défenseurs ne doit pas trop reculer.

- Les joueurs centraux doivent toujours étre positionnés
un peu en retrait dans la ligne de 4 joueurs.

- Séquence 3 : trouver du jeu en triangle entres les 2
lignes de joueurs ou des passes plus longues.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travailler surtout le terrain et chercher a faire avan-

cerles groupes de joueurs (profondeur) touten

poursuivant la conservation du ballon surla largeur.

- Insistez sur lacommunication entre les joueurs et

imposer un appel/contre-appel pour les joueurs de la

lignede2.

- Mettre de I'opposition (un joueur) dans laligne de 2
joueurs et positionner 2 joueurs pour géner la ligne
ded.



PERIODE : Reprise @ SEMAINE3 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE SUR LA LARGEUR

REGLES

Jeu a 9 contre 8 sur le terrain entier. 1 équipe avec
gardien défend et 1 équipe sans gardien attaque le grand
but. L'équipe qui défend le grand but doit remonter le
ballon et chercher a relancer sur I'éducateur par une
passe au sol (trouver les intervalles) = 1 point. L'équipe
qui attaque le grand but doit construire sur les cotés et
chercher a marquer = 1 point.

SEQUENCE 1 (7 minutes)

Le ballon part du gardien. A chaque point marqué par
I'une ou I'autre équipe, le ballon repart du gardien. Puis
récupération passive (2 minutes).

SEQUENCE 2 (7 minutes)

On fait partir cette fois-ci le ballon d'un milieu défensif (B
ou C) qui cherche I'attaquant en appui (F ou G), lequel
remise sur le milieu défensif (B ou C) et le jeu démarre (7
minutes). Récupération passive (2 minutes).

SEQUENCE 3 (7 minutes)
Relance aérienne de I'entraineur en direction des deux
défenseurs centraux, puis le jeu se déroule normalement.

CHARGE : 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

Bloc-équipe

TACTIQUE
sur la largeur

Ensemble des

PHYSIQUE qualités

MENTAL | Collectif

minutes

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Ne pas se précipiter (porteur de balle).

- Assurer ses passes. Attention aux passes latérales

- Occupation de |'espace, surtout en largeur.

- Ne pas venir trop prés du porteur de balle (respecter les
distances de passes).

- Se placer dans les intervalles.

- Le défenseur axial monte balle au pied dés que possible.
- Changer de coté si nécessaire sinon conserver lorsque
I'on est en supériorité numérique sur un coté.

- Séq. 3 : assurer la couverture du joueur qui va au duel.
- S'imposer de la téte et relancer sur les cotés.

- "Défendre en avancant”.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-On doit trouver un joueur dans chaque couloir
avant de pouvoir aller marquer ou relancer surle

coach.

- Utilisation du pied faible pour la derniére touche
réalisée par chaque joueur.

-Imposer 2 ou 3 passes puis obligatoirementun jeu
long.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE3 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE SUR LA LARGEUR

REGLES

Travail sur 2/3 du terrain. 1 but mobile. 2 équipes de 8
joueurs + 1 gardien. Donnez un systeme de jeu a chaque
équipe pour que le jeu soit organisé (équipes organisées
en 2-4-2 sur le schéma). Opposition sur deux périodes de
9 minutes avec 2 minutes de récupération a la pause. Les
gardiens de but ont pour obligation de relancer court sur
les arrieres latéraux.

SEQUENCE 1 (9 minutes)
Jeu semi-dirigé. Puis récupération passive a la pause
(2 minutes).

SEQUENCE 2 (9 minutes)
Jeu libre.

RANGEMENT DU MATERIEL (5 minutes)
ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

Bloc-équipe

TACTIQUE
sur la largeur

Ensemble des

L qualités
MENTAL | Compétition
CONSEILS POUR REUSSIR

- Respecter son schéma de jeu

- Bien occuper la largeur du terrain.

- Limiter les touches de balle dans son camp et trouver
vite le joueur vers |'avant.

- Privilégier le jeu dans les pieds (car peu de profondeur).
- Frapper au but, tentez des dribbles, prendre ses
responsabilités...

- Communiquer. "Appeler" les ballons.

- Conserver le ballon sur la largeur puis accélérer par un
une-deux, des appels, un dribble, etc... Possibilité de jouer
en appui-remise avec un attaquant puis de trouver I'autre
attaquant ou un des milieux excentrés qui s'est engagé
dans I'espace libre.

- Fixer sur un coté et renverser, trouver un joueur dans
I'intervalle, faire tourner sur la largeur et aller fixer en
conduite.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Trouver un joueur dans chaque couloir avantde
pouvoir aller marquer.

- Obligation de marquer en 1 touche de balle et/ou
avecle piedfaible.

- Limiter les joueurs axiaux a 2 touches de balle.
- Lesjoueurs positionnés dos au but n‘ontqu‘une
seule touche de balle.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

CONSERVATION COLLECTIVE DU BALLON
| EXERCICET

CHARGE : indice 2/4

Contréle et

TECHNIQUE
passe

TACTIQUE |Jeua 2, jeua3

Endurance

PHYSIQUE capacité

Mise en

MENTAL )
confiance

minutes

REGLES porte. Le receveur (F) effectue un controle orienté et fait le tour
d'un plot de la porte avant de redonner au joueur qui lui a

Travail sur demi-terrain. 1 zone centrale et 9 portes disposées ’ ) A
donné le ballon (E). Inverser les roles des deux équipes au bout

en cercle (40 métres de diamétre). Former 2 équipes. 1 équipe

est dans la zone centrale avec 1 ballon par joueur. Chaque de 3 minutes.
joueur de ['autre équipe se positionne 1 metre derrigre une des .
HYDRATATION (5 minutes)
portes.
SEQUENCE 1 (10 minutes) CONSEILS POUR REUSSIR
Passe d'un joueur de la zone centrale (A) en direction d'une -Tous les joueurs sont en mouvement : pointe des pieds pour
porte. Le receveur (B) vient au ballon devant sa porte, controle | les joueurs derrigre les portes.
et remise. - Attaquer son ballon, sortir vers le ballon.
- Libre (1 minute) - S'organiser pour jouer uniquement pied droit ou uniquement
- Jouer uniquement pied gauche (2 minutes) pied gauche.
- Jouer uniquement pied droit (2 minutes) - Jeu en 1 touche : frappe séche, agir sur le ballon.
- Respecter les distances de passes (10 métres mini) et ne pas
Puis inverser le role des deux équipes aprés les 3 variantes. venir toujours en face de la porte (angles de passes différents).
- Prendre de I'information sur les autres joueurs et leurs choix
SEQUENCE 2 (6 minutes) de passes (savoir patienter).
Passe du joueur de la zone centrale (C) en direction d'une - Séquence 3 : faire le demi-tour trés rapidement (petits appuis
porte. Le receveur (D) vient au ballon devant sa porte et remise | dynamiques).
1 touche sur C, lequel remise a nouveau en 1 touche vers D - Le premier controle doit étre bien réalisé pour pouvoir
qui rentre ensuite en conduite dans la zone centrale. enchainer le demi-tour.
- Demander aux joueurs a l'intérieur de se déplacer apreés leur
SEQUENCE 3 (6 minutes) passe pour obliger leur partenaire a lever la téte (prise d'info).
Passe du joueur de la zone centrale (E) en direction d'une

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

-Varier les surfaces de contact: controle semellevers - Augmenter les distances au furetamesure des
|"avant, passe cou-de-pied. séquences et terminer pardujeulongsurla

-Rétrécirlalargeurdes portes. séquence 3.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

CONSERVATION COLLECTIVE DU BALLON

REGLES

Travail sur le demi-terrain, dans une surface de 2 fois la
surface de réparation. Un but mobile placé en face du
grand but. Les joueurs sont répartis en 4 équipes de 4
joueurs et les 2 gardiens se positionnenent dans les buts.
2 équipes s'affrontent dans la surface de jeu et 2 équipes
sont en attente en footing autour du terrain. Prévoir des
sources de ballons.

SEQUENCE 1 (2 x 4 minutes)

Match a 4 contre 4 en jeu libre pendant 4 minutes, puis
les équipes sont en récupération active pendant 4
minutes (footing lent) et ce sont les deux autres équipes
qui s'affrontent.

SEQUENCE 2 (2 x 4 minutes)

Idem séquence 1, mais les défenseurs doivent toujours
rester a 2 dans la zone défensive et les attaquants a 2
dans la zone offensive.

SEQUENCE 3 (2 x 4 minutes)

Séquence pendant laquelle les gardiens sont au repos.
Pour le reste, idem séquence 1, mais les équipes ne
peuvent marquer qu'en 1 seule touche de la téte ou sur
une reprise de volée dans le but vide.

EXERCICE 2
CHARGE : indice 4/4
TecHNique | Ensemble des
qualités
Conservation
TACTIQUE | collective du
ballon
PHYSIQUE Enfiurance
puissance
MENTAL Dépa§sement
de soi
minutes
SEQUENCE 4 (2 x 4 minutes)

Idem séquence 1 (on réintégre les gardiens), mais les
joueurs n'ont que 3 touches de balle et doivent marquer
sur 1 touche de balle.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Tous les joueurs doivent participer a la construction des
attaques et a la récupération du ballon.

- Chercher a conserver le ballon puis a vite se mettre en
position de frappe (changement de rythme).

- Les joueurs non porteur de balle doivent constamment
se déplacer pour proposer des solutions (participation du
gardien également).

- Communication active entre les joueurs d'une méme
équipe pour compenser les déplacements des partenaires
ou pour serrer le marquage d'un adversaire.

- Séquence 2 : les attaquants ne doivent pas venir se
coller a la ligne des 16 métres mais plutdt créér des
espaces en demandant dans la profondeur puis venir au
ballon pour un jeu dans les pieds.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité de mettre 5 ou 6 séquencesde 2 x 4'.

-Marquage individuel pendant une partiede la
séquence (exemple : 01’ sur les 04°).

-Marquer surun centre enretraiten 1 touche.
-Séquence 2: le défenseur qui trouve un attaquant
peut poursuivre son action dans la zone offensive et
revenirdans son camp ala perte du ballon.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

CONSERVATION COLLECTIVE DU BALLON

REGLES

Jeu a 7 contre 7 sur un espace de jeu de 40 x 40 métres.
Chaque équipe positionne 2 appuis a I'extérieur de la
zone. Ces derniers sont inattaquables et jouent libre au
niveau des touches de balle. Changer régulierement les
joueurs en appui.

SEQUENCE 1 (7 minutes)
L'équipe qui réalise 6 passes d'affilée marque 1 point.

SEQUENCE 2 (7 minutes)
L'équipe qui trouve un de ses deux appuis sur la poitrine
marque 1 point.

SEQUENCE 3 (7 minutes)
L'équipe qui trouve un appui, puis |'autre, sans perdre le
ballon, marque 1 point.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 3

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
Conservation
TACTIQUE | collective du
ballon
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Bonne occupation de I'espace a disposition.

- Jeu dans les intervalles.

- Communiquer ("seul", "ca vient"...).

- Changer rapidement de rdle a la récupération ou a la
perte du ballon et donc de sens de jeu.

- Déplacement des joueurs a I'extérieur de la zone (se
rendre disponible, se montrer dans les intervalles).

- Anticiper les transmissions du ballon car densité
importante de joueurs.

- Venir cadrer le porteur de balle et se mettre sur les
trajectoires de passes.

- Séq. 2 : prendre |'information avant d'avoir le ballon
pour avoir le temps d'enchainer le jeu long.

- Adapter son contrdle pour de suite jouer long.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

- Limiter le nombre de touches de balle a 2.
- Mettre une "ligne limite" en dehors de lazone pour

imposer une plus grande maitrise technique.

-Séquence 1:nombre de passes plus important
avantde marquer 1 point.

-Séquence 2:imposer le jeu long avec le pied faible.
- Séquence 3:imposer de trouver deux fois les
joueurs al’extérieur avantde marquer 1 point.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

CONSERVATION COLLECTIVE DU BALLON
| EXERCICE4

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Frappe

TACTIQUE |Néant

Ensemble des

PHYSIQUE s
Q qualités
MENTAL Gestion du
stress

minutes

REGLES

RANGEMENT DU MATERIEL (5 minutes)

Travail sur demi-terrain. 2 équipes en colonne a 25 métres :
HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

du but. 2 gardiens qui tournent sur 3 ou 4 frappes.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

L'éducateur se positionne derriere les colonnes avec une CONSEILS POUR REUSSIR

source de ballons. Les joueurs doivent toujours regarder - Prise d'info sur la position du gardien avant la frappe.

devant eux pour ne pas voir le départ du ballon. - Ne pas vouloir frapper trop fort mais bien prendre le

L'éducateur adresse un ballon vers le but, au sol ou en ballon (la bonne surface de frappe, le bon timing,

|'air, et annonce une couleur. A |'énoncé de sa couleur, le I'accélération de la jambe de frappe).

joueur part vers I'avant et frappe en 1 touche. - Trouver la largeur du but, piquer son ballon, ouvrir le
pied...

SEQUENCE 2 (5 minutes) - Concentration maximale sur le dernier geste.

L'éducateur se positionne devant les colonnes avec une - Faire souffler les gardiens.

source de ballons. Le ballon est donc envoyé face au - Changer les colonnes de coté.

joueur, a mi-hauteur. Le joueur a 1 touche pour emmener |- Séq. 2 : bonne premiére touche de balle vers I'avant.

le ballon et 1 touche pour marquer. - Séq. 3 : faire un contréle qui laisse du temps pour se
réorganiser (trajectoire du ballon légérement montante).

SEQUENCE 3 (5 minutes) - Aprés le controle, bien se rééquilibrer avant de frapper

Idem séquence 2, mais le ballon est envoyé sur la téte ou | (rdle des abdominaux, position de la jambe d'appui).

la poitrine du joueur, lequel doit contrdler et frapper de

volée sans rebond.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

-Imposer 1 but marqué pour 3 frappes. -Donner la possibilité aux joueurs de faire davan-
-Imposer 2 frappes cadrées sur 3 frappes. tage de touches mais obligation de marquer sinon 10
-Obliger a utiliser le pied faible pour le contrdle pompes ou 30" de gainage.

et/oulafrappe. -Imposer aux joueurs d'aller dribbler le gardien.

39



PERIODE : Reprise @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

CONSERVATION COLLECTIVE DU BALLON

REGLES

Circuit technique sur le demi-terrain. 9 ateliers. 1 ballon
par joueur. 2 gardiens qui tournent sur 2 frappes. Les
joueurs sont répartis sur les ateliers et passent d'un
atelier a I'autre en conduite de balle.

SEQUENCE 1 (8 minutes)

Atelier 1 : slalom avec le ballon entre les cones.
Atelier 2 : jonglage en mouvement d'un plot a I'autre.
Atelier 3 : passer le ballon a c6té de I'atelier et faire des
pas-chassés a |'extérieur des lattes.

Atelier 4 : 3 gestes techniques a réaliser (exemples :
double contact, passement de jambes, roulette...).
Atelier 5 : conduire son ballon et réaliser un crochet
avant chaque coupelle.

Atelier 6 : conduite autour du 1er cerceau (intérieur pied
droit) et autour du 2e cerceau (intérieur pied gauche).
Atelier 7 : passer dans la porte et effectuer un centre au
niveau du point de penalty.

Atelier 8 : frappe en 1 touche.

Atelier 9 : le joueur récupére son ballon et réalise une
passe dans la porte pour le premier joueur du circuit.

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Conduite

TACTIQUE
pHysique | Lndurance
capaCIte
MENTAL | Mise en
confiance

minutes

SEQUENCE 2 (7 minutes)

Ateliers 1, 2, 4, 5 et 9 : pas de modifications.

Atelier 3 : passer le ballon a coté de I'atelier et faire un
cloche-pied entre les lattes (pendant 3 a 4 passages) puis
1 appui pieds joints les passages suivants.

Atelier 6 : conduite autour des cerceaux (extérieur pied
droit et extérieur pied gauche).

Atelier 7 : conduite, passer dans la porte et faire un
centre en retrait au niveau des 16 métres.

Atelier 8 : contrdle et frappe.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Mise en route progressive, tous les joueurs sont en
mouvement.

- Garder le ballon proche du pied pour enchainer
rapidement le geste technique demandé.

- Détacher le regard du ballon, le "sentir" dans les pieds.
- Augmenter progressivement 'intensité et la fluidité des
passages.

- Faire un tir cadré au départ (sur le gardien de but) et
finir par une frappe avec pour objectif de marquer.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

- Utiliser le pied faible entre les ateliers et/ou pour
réaliser les ateliers techniques.

- Possibilité d'augmenter les distances en prenantle
terrain entier.
- Exigence plus importante au niveau technique et

sur larapidité de passage sur les ateliers.

- Possibilité d’augmenter ladifficulté des ateliers
(gainage, porté de médecine-ball, sauts de haies...)
-Imposer des séries d'abdominaux aux joueurs ne
trouvantpas le cadre surla frappe au but.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

CONSERVATION COLLECTIVE DU BALLON

REGLES

Travail sur un demi-terrain. 2 équipes disposées en
colonnes. Les joueurs partent par 2 (1 joueur de chaque
équipe) depuis la ligne de but et réalisent une ligne droite
en respectant les consignes de |'éducateur.

ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE VITESSE (10 minutes)
Voir lexique

TRAVAIL DE VITESSE (10 minutes)

Les joueurs réalisent un 10 métres, puis un 20 métres puis
a nouveau un 10 métres, ce qui correspond a 1 série de 3
répétitions. Les joueurs réalisent 3 séries.

1 minute de récupération entre chaque répétition.
3 minutes de récupération entre chaque série.

Départ assis, de dos, frappe dans les mains du
partenaire...

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE |Vitesse

MENTAL Compétition

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Réagir vite au signal de départ.

- Vite trouver ses appuis vers I'avant (pour un départ assis
et de dos).

- Etre dynamique sur ses appuis au sol, notamment sur le
démarrage.

- Travail des bras et du haut du corps.

- Mettre davantage d'amplitude sur le 20 métres.

- Gagner le duel.

- Mettre beaucoup d'animation, faire vivre |'exercice et
encourager les joueurs !

- Respecter les temps de récupération entre les répétitions
et entre les séries.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

-Varier les signaux de départ (sonore, visuel, tactile).
- Varier les positions de départ (position gainage ou
sur le ventre, sautvertical et épaule contre épaule,

ausignal, faire 2 pompes et partir)
- Enchainer 2 ou 3 départs d'affilée : faire réagir les
joueurs.

- Faire 4 séries de 3 répétitions de 10m, 20m, 10m.
-Pour les derniéres séries, le joueur qui part est
retenu par le maillot au départ, les 2 coureurs peu-
ventse servir des épaules pour perturberla course
del’autre.




PERIODE : Reprise @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

CONSERVATION COLLECTIVE DU BALLON

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 3 zones de jeu évolutives en
fonction des séquences. 2 équipes de 9 joueurs. 1 ballon.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

Zone de jeu : zone centrale sans les couloirs, sans les 16
métres. Réaliser 6 passes pour marquer 1 point. Possibilité
de récupérer le ballon uniquement sur une interception.
Récupération passive (1 minute).

SEQUENCE 2 (5 minutes)

Zone de jeu : zone centrale sans les 16 métres mais avec
les zones excentrées. Trouver un joueur en mouvement
dans la zone excentrée pour marquer 1 point.
Récupération passive (1 minute).

SEQUENCE 3 (2x5 minutes)

Zone de jeu : demi-terrain sans les 16 métres (espace de
la séquence 2 multiplié par 2).

Réaliser 6 passes pour marquer 1 point. Effectuer deux
mi-temps de 6 minutes entrecoupées d'une minute de
récupération.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 3

CHARGE : indice 3/4
TecHNique | Ensemble des
qualités
Conservation
TACTIQUE | collective du
ballon
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Se rendre disponible pour le porteur de balle, assurer ses
passes, prendre le temps et bien occuper I'espace.

- Serrer les joueurs non porteurs de balle pour intercepter,
anticiper les transmissions, géner le porteur de balle afib
d'empécher la bonne passe.

- Séq. 2 : appeler le ballon dans la zone au bon moment.

- Trouver les joueurs en mouvement dans la zone : timing
passeur-receveur.

- Séq. 3 : occupation de |'espace, venir dans les
intervalles, utilisation du jeu long.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

- Augmenter les distances (jouer avec les 16 metres).
- Limiterles joueurs a 2 touches de balle ou alors

libres mais la passe doit se faire avec le pied faible.
-Pourlaséquence 2, le joueur ne peutentrerdansla
zone hachurée qu'apres le départ du ballon des

pieds du passeur décisif (notion de hors-jeu).
-Pourlaséquence 3, imposer un marquage indivi-
duel sur 3 ou4 minutes (attention:grosse dépense
énergétique, I'indice peut passeralV).




PERIODE : Reprise @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

CONSERVATION COLLECTIVE DU BALLON
| EXERCICE4

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des
qualités
Conservation
TACTIQUE |collective du
ballon
Ensemble des
qualités

TECHNIQUE

PHYSIQUE

MENTAL | Collectif

minutes

REGLES
Travail sur le terrain entier sans les 16 métres. 2 buts CONSEILS POUR REUSSIR
mobiles. 2 équipes de 8 joueurs avec 1 gardien de but - Tous les joueurs doivent étre en mouvement et se
(soit 9 contre 9). déplacer les uns par rapport aux autres.

- Apporter de 'aide, des solutions au porteur de balle.
SEQUENCE 1 (8 minutes) - Intégrer les regles et étre réactif au déplacement du bloc
Match libre. Dés que le ballon se trouve dans un couloir, équipe, suivre les actions, défendre et attaquer ensemble.
les joueurs de I'équipe qui défend doivent libérer le - Resserrer les lignes et coulisser latéralement en fonction
couloir opposé au ballon. de la position du ballon (notion de zone).

- Penser a conserver le ballon aprés la récupération
SEQUENCE 2 (8 minutes) (théme de la semaine).
Match libre. Pour que le but soit accordé, tous les joueurs

de I'équipe qui attaque doivent étre dans le camp adverse
au moment du but (dépasser la ligne médiane). Par
ailleurs, le but compte double si un joueur de I'équipe qui
encaisse le but se trouve dans le camp adverse.

SEQUENCE 3 (8 minutes)
Match libre avec les consignes des séquences 1 et 2.

RANGEMENT DU MATERIEL (5 minutes)
ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

- Limiter les touches de balle. comptent double; les joueurs qui se trouventdansle
-Imposer d'autres themes: passe uniquementavec couloir opposé au ballon font 10 pompes sur place.

le mauvais pied; marquer le but uniquementdela
téte ouenreprise devolée, les buts en 1touche
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PERIODE : Automne @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 3 équipes de 6 ou 7 joueurs.
1 ballon par équipe.

SEQUENCE 1 (7 minutes)

Conserver collectivement le ballon sur le demi-terrain et
faire évoluer le bloc-équipe sur la largeur et la
profondeur.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

Idem, mais le travail est réalisé des 16 m aux 16 m. Les
joueurs prennent davantage de distances entre eux.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 1
CHARGE : indicie 1/4

Ensemble des
qualités
Bloc-équipe
TACTIQUE |largeur et
profondeur
Endurance
fondamentale

TECHNIQUE

PHYSIQUE

MENTAL | Collectif

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Respecter les distances entres les partenaires.

- Respecter des distances de passes cohérentes.

- Etre capable d'écarter le jeu ou de trouver de la
profondeur entres les lignes.

- Communiquer par le geste ou la parole.

- Qualité des passes et des controles.

- Séquence 2 : occupation de I'espace.

- Qualité du jeu long.

- Gestion des espaces entres les joueurs d'une méme
ligne et les joueurs de deux lignes.

- Qualité et fluidité des enchainements, timing des passes.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travail sur le terrain entier, augmenter les distances
de passes etincorporer davantage de jeulong.

-Imposer un temps a chaque équipe pour traverser
enblocle terrain.

- Ajouter au sein de chaque groupe des défenseurs
qui tententde récupérer le ballon.

-Rajouter un gardien dans chaque but. L'équipe va
d'une cage al'autre pour finir sur une frappe (cadrée
pour échauffer le portier).




PERIODE : Automne @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur la moitié du terrain. Une équipe est en place
contre 6 joueurs.

SEQUENCE 1 (8 minutes)

A.B,C et D représentent une ligne de défenseurs qui font
tourner le ballon sur la largeur. Les latéraux (A et D)
doivent garder le ballon sur les c6tés pendant 5 secondes.
En face, 11 joueurs se déplacent en fonction du ballon.
Lors des 3 secondes de possession des latéraux,
I'éducateur a le temps de bien positionner son équipe et
apporter des correctifs. On ne cherche pas a récupérer le
ballon. E est positionné en tant que milieu de terrain et F
en tant qu'attaquant. Ils constituent tous les 2 un repére
de profondeur pour les 2 équipes. lls doivent coulisser
comme tous les autres joueurs mais ils ne recoivent pas le
ballon dans cette séquence.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

A, B, C et D représentent cette fois une ligne de milieux
de terrain. Le ballon est donné a 'équipe a 11 et part a
chaque fois du gardien. L'objectif est de faire tourner le
ballon, de bien se déplacer ensemble sur la largeur et
réussir a trouver les attaquants (si on y parvient, on repart

EXERCICE 2

CHARGE : indice 2/4

Ensemble des
qualités
Bloc-équipe
TACTIQUE | largeur et
profondeur
Endurance
fondamentale

TECHNIQUE

PHYSIQUE

MENTAL | Collectif

minutes

du gardien, etc...). E est positionné en tant que défenseur
et F en tant qu'attaquant. lls constituent tous les 2 un
repere de profondeur pour les 2 équipes. Ils participent au
jeu et cherchent a récupérer le ballon (et & marquer).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Faire tourner le ballon lentement.

- Se déplacer de facon coordonnée en fonction du ballon
et des partenaires, tout en respectant les distances entre
les joueurs et entres les lignes (communication).

- Séq. 2 : se donner du temps en reculant pour recevoir le
ballon (défenseurs).

- Seq. 2 : les milieux défensifs doivent demander en
appui-soutien avec les défenseurs.

- Seq. 2 : utilisation du jeu long et des intervalles.

- Seq. 2 : se rendre disponible pour le porteur de balle,
notamment sur la largeur puis trouver le jeu dans les
intervalles ou en profondeur.

- Faire 1 ou 2 combinaisons dans le couloir.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Bloc plus ou moins haut sur le terrain entier.
- Limiter le nombre de touches de balle de certains

joueurs.
-Séquence 1: demander aux joueurs se trouvant
dansla zone du ballon de sortir presser le porteur.

-Séquence 2 :imposer des combinaisons (jeulong
sur les attaquants, jeu dans les couloirs, appui-sou-
tien).




PERIODE : Automne @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les 16 métres. Tous les
joueurs travaillent ensemble. Ils doivent réaliser 2 séries
de 8 minutes en 30/30 (8 répétitions : 30" de course suivi

de 30" de récupération). Départ au niveau des 16 metres.

Les distances réalisées et les temps correspondants sont
calculés pour une VMA de 16 km/h.

SERIE 1 (12 minutes)

Les joueurs doivent réaliser 114 metres en 30" (soit ici 1
aller-retour des 16 metres aux 16 métres). Récupération
30" avec un ballon (conduite ou passes a 2, petites
distances). Faire 8 répétitions soit 8 minutes de travail,
puis récupération compléte de 4 minutes.

SERIE 2 (12 minutes)

Les joueurs doivent réaliser 114 metres en 30" (soit cette
fois-ci 2 aller-retour des 16 métres a la ligne médiane).
Récupération passive de 30". 8 répétitions soit 8 minutes
de travail, puis récupération compléte de 4 minutes.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | Néant
TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE Enfiurance
puissance
MENTAL Dépa§sement
de soi
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Adapter le travail aux dimensions de votre terrain.

- Série 1: 114 metres en 30" soit 85% de la VMA
moyenne a 16 km/h. Mais compte tenu du blocage et de
la reprise d'appui nécessaire pour repartir, on estime que
les joueurs travaillent a 95 %.

- Série 2 : 114 metres en 30" soit 85% de la VMA
moyenne a 16 km/h. Mais compte tenu des 3 blocages et
des reprises d'appuis nécessaires pour repartir, on estime
que les joueurs travaillent a 105 %.

- Respecter 30" pour la course (ce n'est pas un sprint).

- Bien respecter les temps de récupération.

- Etre attentif aux sensations des joueurs : questionner,
échanger.

- Prise de pulsations sur 15" (étre au moins a 160 bpm).
- Pour la série 2, possibilité de passer a 32" de course
suivi de 28" de récupération si les joueurs sont trop en
difficultés.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le temps des séries et/ou le nombre de
séries (exemple: 3 sériesde 8’ ou 9’ ou 2 de 10°).
- Calculerles distances et les temps pour une VMA

plus grande (17 ou 18 km/h).
- Ajouter des gestes techniques a réaliser pendant
les phases de récupération.

- Pour complexifier, possibilité de réaliser la méme
distance mais avec davantage d'aller-retour.

- Ce travail doit étre mis en place apres laréalisation
d’un testde VMA afin d'individualiser le travail.




PERIODE : Automne @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

EXERCICE 4

REGLES

Travail sur demi-terrain. 2 ateliers de chaque c6té. Les
joueurs sont situés a 25 metres du but. 2 gardiens de but
tournent sur 2 actions. 1 série de chaque c6té du but.

2 x 8 minutes

A met son ballon en mouvement et passe a B qui sollicite
le ballon dos au but puis remise sur A qui appelle vers
I'avant avant d'effectuer une passe dosée dans la
profondeur pour B qui doit finir I'action (en 2 touches). A
prend la place de B, qui récupére son ballon et revient se
placer derriére 'atelier.

HYDRATATION et ETIREMENTS (5 minutes)

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Frappe

TACTIQUE |(Jeua 2

Ensemble des

PHYSIQUE qualités

MENTAL Plaisir

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- A doit toujours étre en mesure de voir le ballon.

- Enchainer tres vite la prise d'information sur le gardien.

- Changer de coté aprés 8 minutes.

- Doser sa passe dans la course pour éviter la sortie du
gardien de but.

- Chercher a marquer, pas a faire une belle frappe.

- Coordination entre le passeur et le receveur.

- Timing de passes pour ne pas étre hors-jeu.

- Marquer ou au moins cadrer la frappe en cherchant un
c6té du but au sol.

- L'enchainement "appui-remise-passe"” doit étre trés
dynamique, trés rythmé.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer le pied de frappe aux joueurs, imposer le
coté ou frapper et le style de frappe (enveloppée,
cou-de-pied, plat du pied, séche, en rupture).

-Le joueur A partde plus loin, suivid'un défenseur
quelques métres derriére lui.

-Imposer le 1 contre 1 (dribble) face au gardien.
-Placer un défenseur dansle dos de I'attaquant dos
au but (B) ou qui revient défendre au momentdela
passe en profondeur.




PERIODE : Automne @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 3 ateliers de coordination avec
cerceaux. Les joueurs passent tous sur le méme atelier a
tour de role.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

- Course simple mais poser 1 pied (appui) par cerceau

(2 passages par joueur).

- [dem, mais avec 1 ballon dans les mains, les bras tendus
devant soi (2 passages par joueurs).

- Poser le pied droit dans chaque cerceau, le pied gauche

lorsqu'il y a une coupelle a coté du cerceau (3 passages).

- Idem, mais lorsqu'il y a un cone, frapper dans les mains

(3 passages).

SEQUENCE 2 (5 minutes)

- Course simple mais poser 1 pied (appui) par cerceau

(3 passages).

- [dem, mais avec 1 ballon dans les mains, les bras tendus
devant soi (3 passages).

SEQUENCE 3 (5 minutes)

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE | Coordination

MENTAL Plaisir

minutes

- Poser 1 pied puis 2 puis 1 puis 2, etc... (3 passages).
- [dem, mais avec 1 ballon dans les mains, les bras tendu
devant soi (3 passages).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Ne pas toucher le matériel, ne pas aller trop vite.

- Qualité de I'appui au sol avec la plante du pied.

- Etre gainé, effet de rebond au sol : ne pas "s'écraser”.

- Utiliser les bras pour s'équilibrer.

- Ballon dans les mains bras tendu "du début a la fin".

- Faire des passages sans erreur et sentir la différence au
niveau de |'appui avec le ballon dans les mains.

- Etre concentré jusqu'au dernier cerceau.

- Vitesse et fluidité des passages.

- Frapper dans les mains au moment de la pose du pied.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Ajouter des cerceaux et des plots pour complexifier.
- Faire davantage de passages et refaire les ateliers
en partantdelafin.

-Demanderd’allongersa course alafindel'atelier
sur quelques métres ou pour rejoindre lafile.

- Ajouter un joueurau début(ou alafin)del'atelier
qui envoie un ballon de la main. Le joueur qui com-
mence (ou finit) I'atelier réalise une remise de la téte

enextension.
-Placer 2 haies a sauter pieds joints en début de par-
cours ouimposer 5 pompes avantde faire I'atelier.




PERIODE : Automne @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le demi-terrain. Travail de vitesse.
2 équipes en colonnes. Au signal de I'éducateur, 2 joueurs
partent en méme temps, 1 de chaque équipe.

ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE VITESSE (10 minutes)
Voir lexique.

TRAVAIL DE VITESSE (15 minutes)

Les joueurs effectuent une course arriére de 2 métres vers
un piquet puis repartent 5 metres en avant pour passer
dans une porte avant de terminer leur course au plot
rouge ou jaune (distant de 5 métres) selon les consignes
de I'éducateur. Faire 3 séries de 4 répétitions. 1 minute de
récupération entre chaque répétition et 2 minutes de
récupération compléte entre chaque série.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

INDICE IV

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE |Vitesse
MENTAL | Compétition

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Réagir vite au signal de départ.

- Etre dynamique sur ses appuis au sol, bien bloquer ses
appuis pour négocier au mieux la reprise de la course vers
I'avant apres le piquet.

- Gagner le duel.

- Varier les signaux de départ. Pour le signal "top", dire
"go" ou "c'est parti", donner des faux départs.

- Animer, faire vivre I'exercice et encourager les joueurs.

- Bien respecter les temps de récupération.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Varier les signaux de départ (sonore, visuel, tactile).
- Varier les positions de départ (position gainage ou
surle ventre, saut vertical et épaule contre épaule,
ausignal faire 2 pompes et partir).

- Enchainer 2 ou 3 départs d'affilée : faire réagir les
joueurs.

-Pour les derniéres séries, le joueur qui part est
retenu par le maillot au départ. Les 2 coureurs peu-
ventse servir des épaules pour perturberla course
del'autre.

-Remplacer la course arriére par une course en
avant, etajouter 1ou 2 plots alafin de I’atelier pour
multiplier les possibilités.




PERIODE : Automne @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

EXERCICE 3

CHARGE : indice 2/4

Ensemble des
qualités
Bloc-équipe
TACTIQUE |largeur et
profondeur
Ensemble des
qualités

TECHNIQUE

PHYSIQUE

MENTAL | Collectif

minutes

REGLES SEQUENCE 5 (4 minutes)

Travail sur 1 demi-terrain ou sur le terrain entier. 2 groupes Circuit de passe libre avec des distances plus importantes.

de 6 a 9 joueurs travaillent en méme temps. 1 groupe

évolue sur 1/4 de terrain ou 1 demi-terrain. Les joueursse ~ HYDRATATION (5 minutes)
positionnent comme sur le schéma et réalisent un circuit de
passes.
_ CONSEILS POUR REUSSIR
SEQU,ENCE 1,(4 minutes) - Les joueurs sans ballon doivent rester en mouvement et
- Circuit technique de passes en 2 touches. Le ballon part ajuster leur placement en fonction de la position du ballon.
de A et doit arriver jusqu'a H puis revenir vers A... On fait - Les "défenseurs" (A, C, E et G de la séq. 1 etA, H, G et F
la passe au joueur en face de soi de la séq. 3) ne doivent pas étre sur la méme ligne.
- Idem, mais dans I'autre sens (B, A, D, C, F, E, H, et G). - Jouer en 2 touches (contrdle orienté).
. - Jouer en 1 touche : bien orienter son corps et ses épaules.
SEQUENC,E 2 (4 mmute’s) . Bien rentrer dans le ballon, le corps en avant.
- Idem, mais les joueurs n'ont qu'1 touche de balle. - Donner au joueur suivant dans une zone qui lui permettra
. également de jouer en 1 touche.
SE_QU,ENCE 3, (4 minutes). : - Déplacement permanent des joueurs pour ajuster leur
- Circuit technique de passes en 2 touches. Trouver le joueur placement, surtout lors des séq. 1.
acté de 50l (AJOU,e avec B, B joue avec C, etc..). - 5éq. 2 : les joueurs "milieu de terrain" se déplacent pour
- Idem, mais dans I'autre sens. trouver des angles de passes dans la transmission.
SEQUENCE 4 (4 minutes)
- Idem, mais les joueurs n‘ont qu'1 touche de balle.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter les distances de passe etincorporer du au joueur qui fait perdre du temps au groupe par sa
jeulong dansladerniére séquence (terrain entier). mauvaise réalisation technique (pompes, abdos,

-Donner la possibilité a certains joueurs de changer gainage, 1tour de terrain rapide...).
desens atout moment. -Incorporer des défenseurs pour géner le circuitde
- Augmenter le rythme des passes etdonnerungage  passes.




PERIODE : Automne @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

2 équipes de 9 joueurs (1-3-3-2). Chacune fait partir le
ballon en méme temps du gardien. Il doit étre remonté
collectivement jusqu'au but adverse. Objectif : marquer en
respectant un schéma prédéfini et la réalité de la
compétition (vitesse de transmission, concentration,
rigueur dans les appels et les déplacements, etc...).

SEQUENCE 1 (4 minutes)
- Remontée de balle libre. Tous les joueurs doivent
toucher au moins 1 fois le ballon.

SEQUENCE 2 (4 minutes)
Idem, mais les joueurs ont 2 touches maximum.

SEQUENCE 3 (4 minutes)
Remontée de balle libre mais avec un dédoublement dans
le couloir obligatoire.

SEQUENCE 4 (4 minutes)
Remontée de balle libre mais avec une passe longue
obligatoire.

EXERCICE 4

CHARGE : indicen 4/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE | Néant

PHYSIQUE | Vitesse

MENTAL Compétition

minutes

SEQUENCE 5 (4 minutes)

1 seul ballon. Une équipe affronte I'autre. Dés que le
ballon sort, il repart d'un des deux gardiens de but
suivant la décision du coach.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Tous les joueurs sont concernés et doivent respecter une
position adéquate par rapport au bloc-équipe.

- Aprés la finition, les équipes se remettent en place et
repartent de |'autre but.

- Peu d'importance a la finition, c'est la coordination
collective des déplacements qui est fondamentale.

- Sanctionner le joueur qui ne joue pas le jeu.

- Insister sur la fluidité des enchainements et le réle des
défenseurs dans la remontée du ballon : communication
et qualité de la relance.

- Respect des distances entre chaque ligne.

- Tous les joueurs accompagnent I'action.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Placer les joueurs aleur poste de prédilection et
choisir une formation d'équipe en cohérence avec ce
que I'on veut revoir en match.

-Imposer des combinaisons. Exemple: le milieu de
terrain défensif décroche et remise sur le défenseur

53

quijoue long surl'attaquant.

- Limiter les joueurs dans I'axe a 1 touche de balle
lorsqu'ils sont dos au but.



PERIODE : Automne @ SEMAINE 2 @ SEANCE 1

LA RELANCE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. Ateliers de 3 joueurs avec 2
ballons pour la séquence 1 puis 1 ballon pour les
séquences 2 et 3. Les 3 joueurs sont placés dans le sens du
jeu, sur la méme ligne, et gardent une distance de 15-20
métres entre eux.

SEQUENCE 1 (3 x 3 minutes)

A et C passent a tour de rdle a B qui controle et remise
(2 touches de balle), d'un c6té puis de I'autre. Pendant le
trajet de passe, A ou C doit annoncer “ca vient" a B.
Puis changer les rdles.

SEQUENCE 2 (3 x 3 minutes)

Sur la passe de A, B effectue un demi-tour (controle
orienté) et conduit le ballon vers C qui réalise un écran
avec B et effectue une conduite puis une passe a A.
Pendant le trajet de passe, le joueur extérieur, A doit
annoncer "seul" a B. Puis changer les roles.

SEQUENCE 3 (3 x 3 minutes)
C choisit de serrer B au moment de la passe ou de le laisser
se retourner. A doit réagir vite et crier "seul" ou "ca vient"

EXERCICE 1

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Controle-Passe
TACTIQUE |Jeua 2, jeua3
pHysiQue | Endurance
capacité
MENTAL | Miseen
confiance

minutes

pendant le trajet de passe.

Schéma 1 : si C ne vient pas coller B dans le dos, passe de
A qui crie "seul" a B. Celui-ci fait un contréle orienté, se
retourne, et va fixer C (travail de conduite chaloupée) qui
recule en contrdlant B, lequel conduit sur 5-6 métres. Idem
dans |'autre sens (passe initiale de C).

Schéma 2 : si C vient coller B dans le dos, passe de A qui
crie "ca vient" a B. Celui-ci controle, protége son ballon et

remise sur A. Idem dans |'autre sens (passe initiale de C).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Dire "seul" ou "a vient" dans le timing de passe.

- Synchroniser la communication passeur-receveur.

- Vite se retourner et aller vers |'avant si A annonce "seul".
- Qualité du contrdle orienté et de la conduite vers |'avant.
- Mettre son bras pour se protéger en cas de remise.

- Qualité du contrdle et de la remise au sol.

- Intervention du défenseur (venir au contact du joueur dos
au but).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter les distances de passes.
-Séquence 1:Imposer un nombre de touche de balle

maximum aux joueurs extérieurs.
-Séquence 2: Amenerdujeulong (Cjoue long sur A
parexemple).

-Séquence 3: opposition raisonnée du défenseur
dans un 1ertemps puis il peut essayer de géner
davantage et méme de récupérer le ballon.




PERIODE : Automne @ SEMAINE2 @ SEANCE 1

LA RELANCE

REGLES

Constituer 2 groupes. Réaliser 3 séries de 6, 5 puis 6 minutes a
nouveau en 13/17 (12 répétitions : 13" de course suivie de 17"
de récupération). Départ sur la ligne de but. Les temps et les
distances sont calculés pour une VMA de 16 kmv/h.

SERIE 1 (10 minutes)

Réaliser 1 aller-retour jusqu'a la lignes des 5m50 puis 1 aller-
retour jusqu'a la ligne des 16m50 metres en 13 secondes (soit
45 metres avec 2 blocages et changements de direction).
Récupération passive de 17 secondes. Faire 12 répétitions soit
6 minutes, puis récupération compléte de 4 minutes.

SERIE 2 (9 minutes)
Idem, mais 10 répétitions soit 5 minutes, puis récupération
complete de 4 minutes.

SERIE 3 (10 minutes)
Réaliser 2 allers-retours jusqu'a la ligne des 5m50 puis 1 aller
jusqu'a la ligne des 16,50 métres en 13" (soit 40,50 metres
avec 4 blocages et changements de direction). Récupération
passive de 17 secondes. Faire 12 répétitions soit 6 minutes,
puis récupération compléte de 4 minutes.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | Néant
TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE Enfiurance
puissance
MENTAL Dépa§sement
de soi
minutes
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR

- Séries 1 et 2 :45men 13" soit 80% de laVMA moyenne &
16 km/h, mais compte tenu des 3 blocages et des reprises
d'appuis nécessaires pour repartir, on estime que les joueurs
travaillent entre 100 et 105 %.

- Série 3:40,50 métres en 13" soit 70% de la VMA moyenne a
16 km/h, mais compte tenu des 4 blocages et des reprises
d'appuis nécessaires pour repartir, on estime que les joueurs
travaillent entre 100 et 105 %.

- Respecter 13" pour la course (ce n'est pas un sprint) et bien
venir toucher les lignes avec le pied.

- Bloquer ses appuis pour repartir (travail de fléchissement des
jambes et reprise de course a |'aide des bras).

- Etre attentif aux sensations des joueurs. Questionner,
échanger...

- Prise de pulsations sur 15" (étre au-dela de 160 puls/min).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le temps et le nombre de séries (3 séries

de 8’,6'et 8’ parexemple);

- Calculerles distances et les temps pour une VMA
plus grande (17 ou 18 km/h).

- Ajouter des gestes techniques a réaliser pendant
les phases de récupération.

- Pour complexifier, possibilité de réaliser laméme
distance mais avecdavantage d'aller-retour.

- Ce travail doit étre mis en place apreés laréalisation
d'un testde VMA afin d'individualiser le travail.



PERIODE : Automne @ SEMAINE 2 @ SEANCE 1

LA RELANCE

REGLES

4 zones sur le terrain dont 2 zones centrales de 15-20 métres
de large. 1 équipe a 11 (4 défenseurs en Z1, 4 milieux en Z2 et
2 attaquants en Z3) et 7 joueurs adverses (2 défenseurs en Z3,
4 milieux en Z2 et 1 attaquant en Z1). Les ballons partent du
gardien de but.

SEQUENCE 1 (6 minutes)

L'équipe a 11 doit amener le ballon en zone 3. Les joueurs sont
libres dans leurs déplacements, a I'inverse des joueurs adverses
qui sont fixes dans leur zone. Le gardien de but doit relancer
sur un défenseur. Les 4 milieux (E, F, G, et H) ont la possibilité
de décrocher dans la zone 1 pour faciliter la remontée du
ballon par un appui-remise, une réorientation du jeu ou tout
simplement en se retournant une fois que le défenseur leur a
dit "seul". Possibilité ensuite de trouver les attaquants (I et J)
qui décrochent également en zone 2 pour faciliter la remontée
du ballon. A la récupération du ballon par un adversaire, le jeu
s'arréte et repart du gardien de but.

SEQUENCE 2 (6 minutes)
Idem séquence 1, mais I'équipe a 11 doit amener le ballon en

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
TACTIQUE |La relance
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif

minutes

zone 3 pour faire un "stop-ball" derriére la ligne qui sépare la
zone 3 et la zone 4. A la récupération du ballon, les adversaires
sont cette fois-ci libres pour aller marquer. A la fin de I'action,
le ballon repart du gardien.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Ne pas décrocher face au porteur de balle mais toujours
demander en diagonale pour étre deja positionné de 3/4 et
pouvoir prendre de |'information et/ou pouvoir se retourner.

- Ne pas hésiter pour les milieux excentrés a rentrer dans |'axe
et a décrocher. Le défenseur latéral du méme c6té peut (doit)
prendre le couloir.

- Qualité et sécurité des passes, surtout entre les défenseurs.

- Trouver le bon moment pour décrocher et ne pas se retourner
si le défenseur dit "ca vient". Insister sur la communication.

- Décrocher franchement par un appel/contre-appel et une
vitesse de démarquage suffisante.

- Attention a ne pas faire trop de passes latérales derriere mais

trouver plutdt des relais avec les milieux de terrain.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre davantage de joueurs adverses.
-Imposer des combinaisons particuliéres, du jeulong
sur les attaquants, limiter le nombre de passes entre

les 4 défenseurs.

- Modifier les consignes vis-a-vis des zones :

. pour I'équipe porteuse de balle, seulementun
joueur par zone (milieu ou attaquant) peut décro-

cheretseulement 1 joueur parzone (défenseur ou
milieu) peut monter dans lazone suivante.
.alarelance du gardien de but laisser les milieux de
terrains adverses entrer en zone 1 pour presser la
défense,

.libre pour les adversaires (ils peuvent changer de
zones comme ils le souhaitent)




PERIODE : Automne @ SEMAINE2 @ SEANCE 1

LA RELANCE

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les 16 métres. 2 équipes a
9 contre 9 (1-3-3-2), 2 buts mobiles et 2 gardiens. 4 zones
les zones 1 et 4 font a peu prés 20 métres de large et les
zones centrales 2 et 3 font a peu prés 15 métres de large.

SEQUENCE 1 (7 minutes)

Les ballons partent toujours des gardiens de but. Les
joueurs de I'équipe qui défend n'ont pas le droit de
changer de zone. L'équipe qui attaque doit relancer le
ballon sur un milieu axial qui décroche en zone 1 (F sur le
schéma). L'autre milieu axial (G) doit monter en zone 3
tandis qu'un des 2 latéraux (A sur le schéma) prend quant
a lui le couloir et monte en zone 2 et/ou 3. Ensuite
I'attaque se poursuit, les joueurs peuvent monter de zone
comme ils le souhaitent. A la récupération du ballon, les
joueurs adverses peuvent a leur tour changer de zone et
contrer en deux passes (attaque rapide) soit ressortir le
ballon et repartir sur le circuit demandé en attaque placée
(e milieu axial qui décroche, I'autre milieu axial qui
monte d'une zone et un latéral qui monte d'une ou de
deux zones).

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE Ense_m’ble des
qualités
Bloc-équipe
TACTIQUE | largeur et
profondeur
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition
minutes
SEQUENCE 2 (7 minutes)

Jeu libre sans contrainte de zone.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Ne pas décrocher face au porteur de balle mais toujours
demander en diagonale pour étre deja positionné de 3/4
et pouvoir prendre de |'information et/ou pouvoir se
retourner.

- Ne pas hésiter pour les milieux excentrés a rentrer dans
I'axe et a décrocher, le défenseur latéral doit prendre le
couloir.

- Trouver le bon moment pour décrocher et ne pas
prendre de risques pour se retourner si le défenseur dit
"ca vient". Insister sur la communication.

- Décrocher franchement par un appel-contre-appel et
une vitesse de démarquage suffisante.

- Attention a ne pas faire trop de passes latérales derriére
mais plutot trouver des relais avec les milieux de terrain.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer des combinaisons particuliéres ou des
consignes différentes pour les zones :imposer une

passe longue sur un attaquant qui remise ou joue en
déviation; seulement 2 joueurs par zone peuvent
suivre I'action dans la zone suivante; les joueurs de
I'équipe qui défend peuvent monter d’une zone

pour presser.
- Limiter le nombre de touche par joueur ou le nom-
bre de passes entre les défenseurs.

- Modifier les systemes de jeu des équipes suivantle
nombre de joueur et les combinaisons recherchées.




PERIODE : Automne @ SEMAINE2 @ SEANCE 2

LA RELANCE

REGLES

2 ou 3 joueurs par plot, 2 ballons. Les distances de passes
(entre les joueurs) doivent étre de 15-20 métres
minimum. Les joueurs suivent leur ballon apres la passe
(passe et suit).

SEQUENCE 1 (2 x 4 minutes)

A passe a B qui remise en 1 touche a C. Ce dernier
contréle et passe a B qui remise en 1 touche a C. Celui-ci
contréle vers I'avant et fait une passe le long de la ligne
pour D. A prend la place de B, Bde Cet CvaenD.llya
toujours 2 ballons qui partent en méme temps. Changer
de sens de rotation.

SEQUENCE 2 (2 x 4 minutes)

A passe a B qui remise en 1 touche pour A, puis jeu dans
la course de C. C récupére le ballon dans la course et fait
une passe a D pour finir le circuit. A prend la place de B,
B de Cet CvaenD. Iy a toujours 2 ballons qui partent

en méme temps. Changer de sens de rotation.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Contrdle-Passe
TACTIQUE |Jeu a 2, jeu a3
pHYsique | Endurance
capacité
MENTAL Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Vite mémoriser les enchainements a réaliser.

- Application technique irréprochable car les séquences
sont sans opposition.

- Le ballon doit rester au sol sur les passes en 1 touche.

- Respecter les distances de passes : ne pas venir trop
pres du porteur de balle.

- Doser ses passes notamment dans la course (mieux vaut
donner trop devant que donner derriére). C ne doit pas
freiner sa course.

- Controle le long de la touche pour C avec le pied le plus
extérieur.

- Séq. 1 :insister sur I'orientation du corps pour la remise.
- Séq. 2 : laremise de B se fait vers l'intérieur du terrain.
C'est le signal de départ pour C.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter les distances de passes.
- Ajouterdu jeulong etdemander davantage de
vitesse dans les transmissions et les enchainements.

-Imposer 10 pompes ou 30 abdos au joueur qui fait
perdre du temps au groupe par sa mauvaise réalisa-
tion technique.

- Amener d’autres variantes : jeu uniquement pied

faible, uniquement 1 touche, imposer la communica-
tion "seul”, "ca vient",imposer un temps pour un
tour, imposer une compétition entre les 2 ballons (1
ballon peut rattraper I'autre).




PERIODE : Automne @ SEMAINE 2 @ SEANCE 2

LA RELANCE

REGLES

Chaque atelier est doublé. 2 joueurs partent en méme
temps au signal de I'éducateur. 4 séries différentes. 3
répétitions par par série. Travail sur 15 minutes.

SERIE 1

Départ au "top". Mettre un pied dans le cerceau A,
sauter la haie B, mettre un pied dans le cerceau C, sauter
la haie D et terminer en sprint jusqu'au plot E.

SERIE 2

Faire un tour du cerceau de |'extérieur vers |'intérieur A,
sauter la haie B, mettre un pied dans le cerceau C, sauter
la haie D, terminer au niveau du plot en croisé E (colonne
de droite, cerceau a gauche et inversement).

SERIE 3

Départ "touché" (voir les conseils pour réussir). Faire le
tour du cerceau de |'extérieur vers |'intérieur A, sauter la
haie B, courir derriére la haie suivante C, sauter la haie D,
contourner les cerceaux de I'intérieur vers |'extérieur E
puis terminer en sprint jusqu‘au plot F.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE | Néant
Vitesse,

PHYSIQUE Force-Vitesse

MENTAL | Compétition

minutes

SERIE 4

Départ "touché" (voir les conseils pour réussir). Mettre un
pied dans le cerceau A, sauter la haie B, faire un tour du
cerceau de |'extérieur vers |'intérieur C, sauter la haie D,
et terminer au niveau du plot E.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Réagir vite au signal de départ.

- Gagner le duel.

- Etre dynamique sur ses appuis au sol notamment pour le
tour du cerceau, le saut de la haie et la réception.

- Départ "touché" : le joueur est dos a |'atelier.
L'éducateur baisse le bras et le second joueur de touche
le premier avec la main = signal de départ.

- Varier les signaux de départ.

- Animer, faire vivre |'exercice et encourager les joueurs.
- Respecter les temps de récupération entres les
répétitions et entre les séries.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Varier les signaux de départ (sonore, visuel, tactile).
- Varier les positions de départ (position gainage ou

surle ventre, saut vertical et épaule contre épaule,
ausignal faire 2 pompes et partir).

- Enchainer 2 ou 3 départs d'affilée : faire réagir les
joueurs.

-Pour les derniéres séries, le joueur qui part est
retenu par le maillot au départ, les 2 coureurs peu-
ventse servir des épaules pour perturberla course
del'autre.

- Le joueur qui perd le duel fait des pompes ou des
abdos. L'équipe qui perd range le matériel.




PERIODE : Automne @ SEMAINE2 @ SEANCE 2

LA RELANCE

CHARGE : indice 2/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

TACTIQUE |La relance

Ensemble des

PHYSIQUE s
Q qualités
MENTAL Gestion du
stress

minutes

REGLES

Travail sur le demi-terrain (zone 1) avec une zone
supplémentaire (zone 2) derriére la ligne médiane de 15

metres de large. Une équipe a 11 (en 4-4-1 + 1 joueur en CONSEILS POUR REUSSIR

zone 2) en place dans sa moitié de terrain contre une o ; o .
équipe de 7 joueurs (2 attaquants, 4 milieux et 1 - P055|’b|||te de démarrer I'action par un ballon aérien
envoyé par |'éducateur ou par une touche.

défenseur).

- Pour I'équipe en possession du ballon, trouver les passes
SEQUENCE 1 (10 minutes) dans I'intervalle notamment les milieux axiaux, la largeur
avec les milieux excentrés ou du jeu long si possible.
- Communiquer et demander aux milieux axiaux de se
positionner dans les intervalles pour faciliter la relance.
- Pour I'équipe qui n'a pas le ballon, presser ensemble
trés haut, géner les défenseurs et le gardien.
- Sur les touches, ne pas laisser "sortir" I'équipe qui a le
ballon.
SEQUENCE 2 (10 minutes) - Bien positionner les joueurs qui pressent pour permettre
la premiére relance du gardien.
- Prendre son temps pour que les séquences aient du sens
(utiliser I'arrét sur image pour corriger, replacer les
joueurs).

Le ballon part du gardien par une relance courte. L'équipe
doit chercher a relancer obligatoirement par des passes
au sol, alors que I'équipe en face presse trés haut.
L'objectif est de trouver le joueur en zone 2, toujours sur
une passe au sol. A la récupération du ballon par |'équipe
adverse, le jeu s'arréte et repart du gardien.

Idem, mais interdiction de redonner le ballon a un joueur
qui vient de vous faire la passe. A la récupération du
ballon, I'équipe adverse a la possibilité d'aller marquer.

HYDRATATION (5 minutes)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Ajouter des défenseurs dans I'équipe qui presse.

o - Laisser réfléchir les joueurs ala résolution du pro-
- Limiter le nombre de passes, de touches de balle. ) p

bléme puis les orienter sur des solutions de relance
type qu'ils peuvent reproduire sur le terrain.

-Imposer un temps pour ressortir le ballon.




PERIODE : Automne @ SEMAINE 2 @ SEANCE 2

LA RELANCE

REGLES

Jeu a 11 contre 7. Le départ du ballon se fait toujours du
méme gardien de but (équipe a 11), en relance courte.
Au départ de la situation, tous les joueurs se trouvent
dans la méme moitié de terrain. Changer les rdles de
temps en temps. Travail sur 20 minutes.

- L'équipe a 11 doit conserver le ballon et réussir a le
remonter collectivement jusqu‘au milieu de terrain (jeu
long interdit) avant de pouvoir aller marquer en jeu libre
(tous les joueurs doivent étre dans le camp adverse pour
que le but soit valable).

- L'équipe a 7 joue haut et cherche a récupérer le ballon
pour marquer. S'ils n'y parviennent pas, les joueurs se

replacent dans leur camp et défendent leur but.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

TACTIQUE |La relance

Ensemble des

PHYSIQUE qualités

Gestion du

MENTAL
stress

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Trouver les joueurs dans les intervalles puis la largeur et
enfin les attaquants.

- Beaucoup communiquer car les adversaires viennent
chercher haut.

- Demander aux milieux de se placer dans les intervalles
et/ou de décrocher pour faciliter la construction.

- Ne pas trop intervenir pour que les joueurs trouvent
eux-mémes les solutions.

- Quand I'équipe a 11 arrive a remonter le ballon
collectivement jusqu'au milieu, signaler a I'autre équipe
de se replacer plus bas et de défendre leur but.

- Laisser souffler les joueurs avant de repartir.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre davantage de joueurs adverses.

-Imposer des combinaisons : lorsqu’un milieu
décroche, I'autre doit monter d’un cran; trouverun

défenseur latéral qui lui doit jouer avecun attaquant
en appui; permettre le jeu long sur les attaquants;
imposer aux défenseurs latéraux de dédoubler dans
le couloir aprés avoir faitla passe au milieu excentré.

- Limiter le nombre de passes entre les 4 défenseurs.
- Limiter les touches de balles des joueurs.
-Imposer un temps pour ressortir le ballon, ou

encore dés que le ballon passe laligne médiane,
I'équipe a un temps donné pour marquer.




PERIODE : Automne @ SEMAINE3 @ SEANCE 1

CREER ET UTILISER DES ESPACES LIBRES
| EXERCICET

CHARGE : 1/4

TECHNIQUE | Jeu de volée

TACTIQUE |Jeua 2, jeua3

Endurance

PHYSIQUE fondamentale

MENTAL Plaisir

minutes

REGLES zone font un appel (passe au sol du joueur appui) puis
controle orienté et passe pour un 3éme joueur (un autre
joueur appui). Si le joueur en appui n'est pas disponible,
conserver en conduite et prendre I'information sur un autre
joueur appui disponible avant de lui transmettre le ballon.

Travail sur une double surface de réparation. Une équipe
autour de la surface avec 1 ballon par joueur en jonglage
(joueurs appuis). Une équipe sans ballon a I'intérieur de la
zone.

SEQUENCE 1 (2 x 3 minutes) SEQUENCE 4 (2 x 3 minutes)

Les joueurs  lintérieur de la zone effectuent un appel (passe dem. mais faire une remise 1 touche.

en |'air du joueur appui) puis un contréle de la poitrine et

une remise au sol en demi-volée. Changer le role des équipes HYDRATATION (5 minutes)
au bout de 4 minutes.
CONSEILS POUR REUSSIR
SEQUENCE 2 (2 x 3 minutes) - Ne pas toujours demander en face du joueur appui.
Idem, mais faire un controle de la cuisse et une remise au sol | - Se déplacer entre 2 réalisations techniques pour rester loin
en demi-volée. du porteur de balle.
- Orienter le contréle pour bien enchainer.
SEQUENCE 3 (2 x 3 minutes) - Choisir la bonne surface de contact, le nombre de touches.
Les appuis ne sont plus en jonglage mais conservent leur - Dosage et précision de la remise.
ballon au sol dans les pieds. Les joueurs a l'intérieur de la

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter la taille de lazone de jeu ce qui occa-
sionnera plus de courses.

- Amener d'autres séquences al’exercice : remise de
latéte, remise de volée (intérieur du pied ou cou-de-

- Pour finir, proposer une séquence dans laquelle le
joueur appuifaitla passe a unjoueural'intérieur de
lazone quirécupére le ballon et se place ason tour
en appui. On ne peut échanger de place qu’avecun
appuide I'équipe adverse. L'échange technique
entre les 2 joueurs peutalors varier (juste une passe,
passe - controle poitrine remise pied - remise pied,
passe - remise téte - remise téte,...).

pied), contréle du pied et remise de la téte, contrdle
platdu pied et remise cou-de-pied en demi-volée,
imposer des themes de jonglage pour les appuis.
-Imposerde jouer pied faible pour les joueurs al'in-
térieur ou les appuis.




PERIODE : Automne @ SEMAINE3 @ SEANCE 1

CREER ET UTILISER DES ESPACES LIBRES

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les surfaces de réparation.

12 piquets sont disposés sur le terrain (comme sur le
schéma). Former 2 équipes.

SEQUENCE 1 (6 minutes)

1 ballon par équipe puis 2. Trouver le partenaire dans
I'intervalle (entre 2 piquets), dos au jeu. Si le passeur dit
“seul", le receveur peut se retourner, si le passeur dit “ca
vient", le receveur remise au passeur.

SEQUENCE 2 (6 minutes)

Idem, mais les joueurs sont répartis dans des zones et ne
bougent quasiment pas, c'est le ballon qui doit aller et
venir de |'un a I'autre.

SEQUENCE 3 (6 minutes)
Trouver le joueur qui se déplace dans I'intervalle (joueur
en mouvement).

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4
Controle -
TECHNIQUE P
Créer et
TACTIQUE | utiliser des
espaces libres
pHysique | Endurance
capacité
MENTAL | Collectif

minutes

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Pour non porteurs de balle : se placer dans I'intervalle
bien au centre et surtout en retrait des deux piquets.

- Enchainer le bon contrdle apreés la réception de la passe
(contrdle orienté).

- Beaucoup de communication car il y a plusieurs ballons.
- Prise d'informations sur les joueurs en mouvement.

- Prendre conscience que les piquets sont des adversaires.
I faut donc faire des passes précises et bien au centre de
I'intervalle.

- Déplacements cohérents en fonction des partenaires et
de la position des ballons.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Limiter le nombre de touches de balle.
-Imposer 'utilisation du pied faible.
-Imposerau joueur quiest "seul", de faire un
controle orienté etde jouer long.

- Le joueur qui manque un geste technique doit faire
une série de musculation (pompes, gainage, abdos).




PERIODE : Automne @ SEMAINE3 @ SEANCE 1

CREER ET UTILISER DES ESPACES LIBRES

REGLES

Travail dans une zone de 40 x 40 métres. 2 équipes. Une
équipe de 10 joueurs dont 1 dans la surface de
réparation, 1 derriere la ligne médiane et 1 de chaque
coté de la zone, dans les couloirs. Les 6 autres sont a
I'intérieur. Une équipe de 8 joueurs (défenseurs) est a
I'intérieur de la zone.Faire 3 séquences de 7 minutes
entrecoupées de 2 minutes de récupération. Changer les
équipes et les roles a chaque séquence. Travail de 25
minutes au total.

- Le ballon est donné au joueur situé dans les 16m50.
Pour marquer 1 point, il faut que le ballon parvienne au
joueur placé derriére la ligne médiane ou inversement.

- Les défenseurs (équipe de 8) doivent récupérer le ballon
et faire 3 passes entre eux pour marquer 1 point.

- Les appuis sont limités par une zone et ne peuvent pas
trop reculer. Par contre ils peuvent entrer dans la zone
centrale pour attaquer le ballon, faire une passe puis

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQuE | ENsemble des
qualités
Créer et
TACTIQUE |utiliser des
espaces libres
PHYSIQUE Ense_m,ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

ressortir. Les appuis peuvent se faire des passes entres
eux ou directement jouer long.

- Les défenseurs a l'intérieur de la zone peuvent entrer
dans les couloirs pour presser les appuis.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Maitriser le ballon collectivement en utilisant la largeur,
la profondeur et le jeu dans les intervalles. Toutes les
passes sont permises, méme d'un appui vers un autre.

- Ala perte du ballon, vite se transformer en défenseur et
empécher |'équipe a 8 de faire 3 passes.

- Varier les passes : latéral, intervalle, long, appui-soutien.
- Insister pour que les défenseurs sortent presser le
porteur de balle méme (et surtout) si c'est un appui.

- Travail collectif des défenseurs (en bloc).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Interdiction pour un appui de jouer avecun appuia
coté de lui (uniquement avec celuid’en face).

- Ajouter des défenseurs.

- Limiter le nombre de touche de balle a 2.
-Interdire toutes les passes entre joueurs appuis.
-Interdire le jeulong.

-Gage pourl’équipe qui marque le moins de point.




PERIODE : Automne @ SEMAINE3 @ SEANCE 1

CREER ET UTILISER DES ESPACES LIBRES

REGLES

Constituer 2 groupes et 4 ateliers identiques (2 sur
chaque demi-terrain). 1 gardien par atelier.

- A met le ballon en mouvement et passe a B (joueur en
appui) qui remise pour A. Ce dernier fait une passe dans
la profondeur pour C (joueur lancé) qui frappe au but et
marquer. B doit faire un appel/contre-appel avant de
recevoir le ballon. Travailler 2 x 10 minutes avec
changement de coté.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Frappe

Créer et
utiliser des
espaces libres
Ensemble des
qualités

TACTIQUE

PHYSIQUE

MENTAL Plaisir

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Remise de B un peu décalée : pas dans les pieds de A.

- Passe de A au sol dans la profondeur : dosage pour que
C soit en pleine course.

- Ne pas partir trop 6t (pour C) : il faut contréler le
ballon a "pleine" vitesse.

- Information sur la position du gardien avant de frapper.
- Faire 1 touche de balle de plus si nécessaire mais
marquer ! Concentration maximale pour le dernier geste.
- Fixer des objectifs sur 3 frappes.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer laderniére passe en jeu long (passe en
Iair). Placer des constris-foot pour obliger le passeur
aleverson ballon.
-Imposeral'attaquantdedribbler le gardien de but
oud’envelopper petit filet opposé ou de faire une
frappe croisée ou encore en force sous la barre...

- Faire partir un défenseur du milieu de terrainau

départde |'action qui va pouvoir revenir et mettre la
pression sur I'attaquant (ajuster ladistance d'ou part
le défenseur suivantle niveau des joueurs). Mémes
consignes mais le défenseur partdu point de corner,
du poteau du but oud’un des deux couloirs.

Limiter le nombre de touche de balle pour I'atta-
quant.




PERIODE : Automne @ SEMAINE3 @ SEANCE 2

CREER ET UTILISER DES ESPACES LIBRES

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les 16m50. La surface de
jeu est divisée en 4 zones. 2 équipes de 6. Un ballon par
équipe. 1 passe maximum par zone : la seconde passe
doit permettre de changer de zone. Le joueur qui regoit le
ballon peut aussi directement changer de zone sur 1
passe.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

Apres la passe, les joueurs doivent faire quelques
mouvements d'échauffement (talons-fesses, pas-chassés,
montées de genoux, mouvements de bras. ..).

SEQUENCE 2 (5 minutes)
Jouer uniquement pied droit

SEQUENCE 3 (5 minutes)
Jouer uniquement pied gauche.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 2/4
Controle -
TECHNIQUE P —
Créer et
TACTIQUE | utiliser des
espaces libres
pHYsique |Endurance
capacité
MENTAL | Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Respecter les distances de passe.

- Bien occuper |'espace.

- Limiter les touches de balle.

- Etre toujours en mouvement, se déplacer pour proposer
des solutions dans les zones libres.

- Respecter les consignes.

- Application technique pour les contréles orientés, les
passes, la conduite...

- Attaquer son ballon.

- Communication entre les joueurs.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Varier les dimensions de la surface de jeu ou des
zonesdejeu.

-2 0u 3 passes minimum par zone.

- Limiter le nombre de touche de balle par joueur.
- En fin d’échauffement, demander dujeu long
(transversales).

- Ajouterde I'opposition.




PERIODE : Automne @ SEMAINE3 @ SEANCE 2

CREER ET UTILISER DES ESPACES LIBRES

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les 16m50 et sans les
couloirs. 3 groupes de 6 joueurs. 1 ballon par groupe. Pour
la séquence 1, placer 1 joueur de chaque groupe dans les
16m50, de chaque coté. Les 4 autres se répartissent dans
|'espace central. Pour la séquence 2, placer 1 joueur de
chaque groupe dans les 16m50, de chaque coté, 2 joueurs
en appuis latéraux dans les couloirs et 2 joueurs dans
I'espace central.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Le ballon doit passer par tous les joueurs et aller d'une
surface a I'autre. Chaque joueur ne peut recevoir le ballon
qu'une seule fois par passage. Le joueur qui a fait la passe
au joueur dans les 16m50 prend sa place.

SEQUENCE 2 (10 minutes)
Idem, mais liberté totale sur les passes et le nombre de

fois ou le joueur recoit le ballon. Les joueurs restent a leur
place initiale. Changer les roles de temps en temps.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE Contréle -
Passe
Créer et

TACTIQUE | utiliser des

espaces libres
Ensemble des

PHYSIQUE

qualités
MENTAL | Collectif
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR

- Tous les joueurs sont en mouvement et cherchent a se
rendre disponible pour le porteur, notamment dans les
intervalles, et en cherchant la verticalité.

- Solliciter le ballon par un déplacement franc et marqué
en appelant éventuellement avec la voix.

- Orienter son contrdle pour enchainer (avoir vu avant).
- Application technique car pas d'opposition.

- Chercher de la fluidité dans le jeu avec des appuis-
remise, des une-deux, du jeu long si possible.

- L'objectif est de remonter collectivement le ballon avec
réalisme et de maniére conforme au jeu.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer 2 touches de balle par joueur.

-Obliger|’équipe, pendantlaremontée du ballon
des 16 meétres aux 16 métres, a faire au moins un une-
deux ou encore un jeu long (transversale).

- Possibilité de commencer I'exercice avec 2 équipes
de9joueurs: 2 joueursdans les 16 métres (1de
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chaque c6té), 2 appuis latéraux (1 de chaque c6té) et
5joueurs dans|’espace central. Mémes consignes: le
ballon doit passer par tous les joueurs etallerd’une
surface alautre. Le joueur qui faitla passe aun
joueur dans les 16 metres ou dans les couloirs, prend
saplace.



PERIODE : Automne @ SEMAINE3 @ SEANCE 2

CREER ET UTILISER DES ESPACES LIBRES

REGLES

Former 2 équipes et 2 ateliers identiques (4 cerceaux et
plots de couleurs différentes = 4 couleurs). Une source de
ballons. 1 gardien de but.

TRAVAIL DE VIVACITE ET DE VITESSE (20 MINUTES)
Les joueurs partent par 2. Le coach annonce 1,2, 3 ou 4
couleurs : les joueurs doivent toucher le matériel associé
(plots + cerceaux) aux couleurs puis le premier joueur qui
récupére le ballon devient attaquant et le second devient
défenseur. Finition devant le but. 4 séries de 3 répétitions.
1 minute de récupération passive entre les répétitions et 3
minutes entre les séries. Faire 10 minutes de chaque coté
du terrain.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : 3/4
TECHNIQUE g::st;éle -
TACTIQUE | Néant
PHYSIQUE | Vitesse
MENTAL | Compétition
=
CONSEILS POUR REUSSIR

- Pour un cerceau, mettre le pied a I'intérieur. Pour un
cone, toucher la pointe du céne.

- Bien bloquer ses appuis pour repartir.

- Ne rien lacher dans le duel final, méme si on arrive en
second au hallon.

- Couper la trajectoire de course du joueur pour |'obliger a
ralentir ou a faire faute.

- Aller au duel de I'épaule si nécessaire pour gagner le
ballon ou le récupérer.

- L'entrafneur donne le ballon en profondeur de telle sorte
qu'il peut encore favoriser le duel qu'il souhaite selon la
trajectoire du ballon.

- Application dans le premier controle vers le but et
enchainer rapidement la frappe.

- Prendre de I'information sur le gardien de but.

- Marquer en cherchant les c6tés du but.

- Etat d'esprit de vainqueur.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

couleur, il peutannoncer des calculs 4 - 2 = matériel
numéro 2 ou 1+ 3 =matériel numéro 4).

- Varier le départ du ballon (passe de I'entraineur
vers le but, enretrait, aérienne, avecrebond,...).

- Modifier les ateliers, ajouter du matériel, modifier
I'ordre de I'atelier, changer les couleurs.

- L'entraineur peut nommer le matériel commeil le
souhaite pour déstabiliser les joueurs (1, 2, 3 et 4, par




PERIODE : Automne @ SEMAINE3 @ SEANCE 2

CREER ET UTILISER DES ESPACES LIBRES

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des
qualités
Créer et
TACTIQUE | utiliser des
espaces libres
Ensemble des
qualités

TECHNIQUE

PHYSIQUE

MENTAL | Compétition

minutes

REGLES
Travail sur le terrain entier sans les 16m50. Trois mini-buts | CON'SEILS POUR REUSSIR
et une surface devant chaque but de 10-15 métres de - Offensivement, ne pas se précipiter, assurer ses passes.
large. Former 2 équipes a 9 contre 9. - Occupation rationnelle de |'espace. Déplacements
cohérents et permanents des joueurs sans ballon, en
SEQUENCE 1 (5 minutes) particulier sur la largeur.
Stopper le ballon dans la surface hachurée pour marquer |- Changer de c6té si nécessaire, sinon conserver lorsque
1 point (stop-ball). I'on est en supériorité numérique sur un coté.
- Ne pas venir trop prés du porteur de balle et se placer
SEQUENCE 2 (8 minutes) dans les intervalles.
Marquer dans un des 3 mini-buts. Pour marquer, on peut - Veiller a ne pas étre hors jeu (surface hachurée).
frapper depuis I'extérieur de la zone ou entrer a - Communication ("seul"; "ca vient"...).
I'intérieur, mais uniquement au moment de la passe du - Défensivement, il faut apporter de la densité c6té
porteur de balle (notion de hors-jeu; voir schéma). ballon, fermer les angles de passes et les intervalles,
serrer le porteur de balle.
SEQUENCE 3 (8 minutes)

Trois mini-buts a défendre et 3 a attaquer. Jeu libre.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité de faire une premiére séquence en foot- - Limiter le nombre de touche des joueurs.

ball américain, avecla consigne de trouverunjoueur - Possibilité de jouer sur un demi-terrain ou terrain
dansla zone hachurée (sans plaquage, on récupére completsuivant|'effetrecherché etle nombre de
le ballon par interception uniquement). joueurs adisposition.

-Ajouter un joueur joker pour amener des situations

de supériorité/infériorité numérique.
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PERIODE : Automne @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Travail sur demi-terrain. 1 zone rectangulaire le long de la
ligne de touche (environ 40 x 35 métres). 2 équipes (9
contre 9) dont une est a |'extérieur de la zone, avec 1
ballon a la main pour chaque joueur. L'autre équipe est a
I'intérieur de la zone, sans ballon, mais tous les joueurs
sont en mouvement. Les joueurs a I'extérieur réalisent des
touches pour les joueurs intérieurs qui sollicitent le
ballon, le contrélent, et remisent au sol en demi-volée.
Toutes les 2 minutes, on inverse les roles entre les deux
équipes.

SEQUENCE 1 (2 x 2 minutes)

A sollicite le ballon. B effectue une touche dans sa
direction. A controle le ballon avec le pied et remise au
sol vers B.

SEQUENCE 2 (2 x 2 minutes)
|dem, mais A contrdle de |a cuisse et remise au sol vers B.

SEQUENCE 3 (2 x 2 minutes)
Idem séquence 2, mais A contrdle de la poitrine.

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE | Jeu de volée

TACTIQUE Utilisation des

couloirs

Endurance
PHYSIQUE fondamentale
MENTAL Plaisir

minutes

SEQUENCE 4 (2 x 2 minutes)
Idem, mais A controle de la poitrine, puis de la cuisse
avant de remiser au sol vers B.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Veiller a la qualité du contréle.

- Varier les trajectoires des touches (en cloche, tendues).
- Venir au ballon puis maitriser ses appuis pour pouvoir
jouer juste techniquement.

- Ne pas venir toujours en face du joueur qui fait la
touche afin de modifier les angles de passes.

- Varier ses appels (appel/contre-appel, course en arc de
cercle, course cassée...).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Définir un espace de travail plus grand (travail des
touches longues).
-Possibilité d'obliger un appel/contre-appel avant le

controle etla remise.
- Possibilité de travailler par 3 avec un défenseur der-
riére le joueur quirecoit le ballon.

- Insister sur lacommunication et le timing entre pas-
seuretreceveur.

-Varier le type de remise (en demi-volée, en I'air sur
lapoitrine, dans les pieds...)




PERIODE : Automne @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Former 2 équipes de 7 joueurs + gardiens. 12 plots sont
répartis sur le terrain de telle sorte que dans chaque
couloir, les deux circuits de passes proposés soient
identiques. 6 ou 7 ballons sont en jeu en méme temps. Au
départ, les joueurs des deux équipes sont répartis sur les
plots, une équipe dans chaque couloir. Le joueur porteur
de balle passe au joueur suivant et suit son ballon en
footing lent (passe et suit). Il doit rester en mouvement
jusqu'a ce que le ballon suivant arrive (dépasser la
coupelle en trottinant puis revenir vers la coupelle lorsque
le ballon suivant arrive).

La derniére passe du circuit est a destination du joueur
qui va centrer. Elle doit étre réalisée au niveau de la
coupelle, dans les pieds du joueur (et non dans la course),
puis conduite jusqu’a la ligne de but et centre en retrait
vers le point de pénalty pour le joueur suivant qui termine
I'action en 1 touche de balle. Les gardiens de but donnent
le rythme dans leur relance a la main vers la premiere
coupelle du circuit.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités
Créer et
TACTIQUE | utiliser des

espaces libres
Ensemble des

PHYSIQUE

qualités
MENTAL | Compétition

minutes

SEQUENCE 1 (10 minutes)

- Libre au niveau des touches de balle.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

- 2 touches de balle maximum.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Aucun joueur arrété (footing lent pour tout le monde).

- Les joueurs sont en mouvement et se rendent disponible
pour le porteur (appel de balle, appel/contre-appel)

- Application technique dans les contrdles et les passes.

- Précision sur la frappe 1 touche de balle pour marquer.

- Lors de la séquence 2, les joueurs cherchent a jouer en 1
touche dés que cela est possible.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Réaliser un appui-soutien et une passe dans la
course pour chaque coupelle sauf pour le centreur.

-Dés que possible, jeulong sur le joueur suivant.

-Imposer un temps ol les joueurs évoluent unique-
mentavecle pied faible.

- Rajouter des ballons dans le circuit pour augmenter
I'intensité.

-Imposer aux joueurs dos au but de jouer en 1 touche
deballe.

-Imposer un centre aérien et une finition téte-volée.




PERIODE : Automne @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

2 ateliers de chaque coté du terrain. 2 sources de ballons.
2 équipes de joueurs placés selon leur poste de
prédilection : défenseurs centraux-défenseurs latéraux-
milieux défensifs-attaquants.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

A passe a B, qui sollicite un appui-remise avec C. B
controle le ballon et trouve D le long de la ligne de
touche. D réalise un une-deux avec C qui a demandé le
ballon vers I'avant et qui remet dans la course de D dans
le couloir. D contrdle vers |'avant et prend I'information
sur I'appel de balle de E qu'il sert dans la profondeur vers
le but. E termine |'action.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

A passe a C qui trouve B, lequel controle le ballon et sert
D le long de la ligne de touche. D réalise un une-deux
avec C qui a demandé le ballon vers |'avant et qui remet
dans la course de D dans le couloir. D contrdle vers
I'avant et prend I'information sur I'appel de balle de E
qu'il sert dans la profondeur vers le but. E termine
I'action.

EXERCICE 3

CHARGE : indice 2/4

TecHNique | Ensemble des
qualités
TACTIQUE Utilisa_ltion des
couloirs
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR

- Concentration/réactivité des joueurs par rapport au
déroulement du circuit.

- Respecter le rythme du jeu avec des accélérations sur les
remises (a réaliser en 1 touche) puis sur le une-deux.

- Les attaquants doivent varier leurs appels en modifiant
leurs types de courses (course brisée, en demi-cercle,
appel premier poteau puis long au deuxieme poteau).

- Attention au hors-jeu (cohérence des appels).

- Application et dosage des passes en profondeur.

- Insister sur le démarquage (appel/contre-appel des
milieux défensifs).

- Insister sur la communication ("seul" et "ca vient").

- Les défenseurs doivent permettre au milieu de ressortir
e ballon (prendre du recul).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre deI'opposition (1joueur au milieu de terrain
quigéne laremontée du ballon et 1 défenseur qui
prend au marquage I'attaquant).

-Imposer un temps pour la réalisation du circuit pré-
férentiel (10 secondes pour marquer).
- Terminer par des circuits construits et réalisés libre-

ment par les joueurs sur les mémes principes.

- Limiter le nombre de touches pour I'attaquant.
-Imposer I'utilisation du pied faible ou un jeulong
sur l'attaquant.




PERIODE : Automne @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Travail des 16m50 aux 16m50 avec 2 buts mobiles. 2
couloirs sont matérialisés. 2 équipes de 8 s'affrontent.
Aucun joueur de I'équipe non porteuse de balle ne peut
étre dans le couloir. Le gardien doit toujours relancer dans
un couloir. Le joueur dans le couloir est inattaguable mais
n'a que 3 touches. Par contre, si un deuxieme joueur de la
méme équipe entre dans le couloir, un joueur adverse
peut y entrer et défendre en 2 contre 1. On ne peut
marquer qu'a la suite d'un centre. Si le ballon est récupéré
dans le jeu, on doit repasser par un couloir.

SEQUENCE 1 (10 MINUTES)

Pour qu'un but soit valable, I'équipe qui est en possession
du ballon doit obligatoirement passer par un couloir (avec
le joueur B par exemple) et doit trouver un joueur en relai
dans la zone centrale (avec le joueur C par exemple)
avant de retrouver le couloir (pour le joueur B qui a
demandé dans |'espace). Finition de |'action par un
centre.

SEQUENCE 2 (10 MINUTES)
Pour qu'un but soit valable, I'équipe qui est en possession
du ballon doit obligatoirement passer par un joueur dans

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE Ensemble des

qualités
TACTIQUE Utlllsa_mon des

couloirs
PHYSIQUE Ense_m'ble des

qualités
MENTAL | Compétition

minutes

e couloir dans son camp (avec le joueur C par exemple)
et un autre joueur dans le couloir mais dans le camp
adverse (avec le joueur D par exemple). Finition de
I'action par un centre.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les latéraux doivent solliciter le ballon dans les couloirs.
- Possibilité également pour les milieux excentrés voire les
attaquants de solliciter dans les couloirs.

- Utiliser le dédoublement, le une-deux, I'appui-soutien et
le jeu dans la course.

- Fixer et donner le ballon pour le 2 contre 1 ou profiter
de I'appel du partenaire pour jouer seul ou centrer.

- Application technique sur les centres en cherchant une
zone ou la course d'un partenaire qui effectue un appel
devant le but.

- Varier les types de centre (en retrait, premier poteau,
deuxieme poteau, enroulé, tendu, au sol, aérien).

- Sq.2 : apres avoir trouvé un joueur dans le couloir dans
son camp, on doit trouver un joueur dans le couloir mais
dans le camp adverse. Ce n'est pas forcément le méme
couloir et pas forcément le méme joueur.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer un maximum de passes dans le couloir

(exemple : 2 passes maximum).
-Imposer une trajectoire de centre a respecter (exem-
ple: centre fort premier poteau).

- Limiter les touches a 2 dans les couloirs (méme
consigne dans lazone centrale).

-Tous les joueurs de I'équipe qui marque doivent
franchirlaligne médiane pour que le butsoit valable.




PERIODE : Automne @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

4 carrés de 5 x 5 métres dans les coins du terrain. 4 ou 5
joueurs par carré. 1 ballon par carré. L'action démarre
comme suit : un des joueurs (A) sort en conduite sur 5 a 10
meétres et passe vers le carré suivant en accompagnant son
ballon (passe et suit). Un des joueurs (B) doit sortir sur 5 a
10 métres pour solliciter le ballon.

SEQUENCE 1 (10 MINUTES)

B réalise un contréle orienté et passe le ballon en direction
des joueurs restants dans le carré (C, D et E). C passe le
ballon a D et D a E, lequel conduit son ballon en dehors du
carré et enchaine vers le carré suivant. Tous les joueurs dans
le carré doivent toucher le ballon avant d'enchainer vers le
carré suivant. Les joueurs ont 1 touche de balle dans le
carré. Changer de sens de rotation régulierement pour
surprendre les joueurs.

SEQUENCE 2 (10 MINUTES)

B remise pour A qui cherche C dans la course (C étant sorti
du carré vers la zone suivante). Tous les joueurs du carré ne
sont plus obligés de toucher le ballon. Imposer aux joueurs

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Contrdle-passe

TACTIQUE Utilisation des

couloirs
PHYsIQUE | Endurance
CapaCIte
MENTAL | Mise en
confiance

minutes

des mouvements d'échauffement divers aprés chaque
passe. Changer de sens de rotation réguliérement pour
surprendre les joueurs.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Application sur les passes, contrdles, conduite, et le jeu en
1 touche dans le carré.

- Vite réagir et se réorganiser lors des changements de sens
de rotation.

- Aprés une passe, réaliser différents mouvements
d'échauffement.

- Conduite en levant la téte (prise d'information).

- Prendre I'info sur les autres ballons et gérer la vitesse
d'évolution en fonction de I'avancée des autres ballons.

- Se mettre de trois-quarts pour vite se retourner et bien
orienter son contrdle.

- Communication entre les joueurs.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travail surle terrain entier avecdes carrésde 10 x 10
ou 15x 15 metres.

-Lejoueur quifaitla passe (A) doit venir presser B
pour lui mettre la pression.

-Séquence 2:le jeulong est réalisé obligatoirement
par une passe aérienne.

-Imposer des surfaces de contact pour les passes

(intérieur, extérieur, cou-de-pied).

-Imposerdes contrdles et conduites avec le pied fai-
ble et les passes pied fort (ou inversement).

- Limiter le nombre de touches dans la conduite.




PERIODE : Automne @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Former 2 équipes. Sur chaque atelier, les équipes travaillent
par bindme. Les 2 joueurs se situent sur la ligne médiane : 1
pres de la ligne de touche (B) et 1 pres du rond central (A).

ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE VITESSE (10 minutes)
Voir lexique.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

A conduit son ballon sur quelques métres en direction de la
ligne de touche et passe a B qui sprinte dans le couloir sur 30
métres (objectif : ballon dosé au niveau de la ligne des 16
métres). Aprés la passe, A sprinte a son tour vers le but sur

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

Centre. Frappe.
Jeu de volée,
jeu de téte
qualités

TECHNIQUE

Utilisation des

TACTIQUE .
couloirs

PHYSIQUE | Vitesse

Dépassement

MENTAL .
de soi

minutes

B qui sprinte dans le couloir sur 25 métres (objectif : ballon
dosé au niveau de la ligne des 16 metres). Apres la passe, A
sprinte a son tour vers le but sur 30 métres pour réceptionner
le centre de B (le centre doit étre dans les 16 métres) et
termine |'action. Le binome réalise 4 répétitions au total et
change de poste a chaque passage. 1 minute de récupération
passive entre chaque répétition et 2 minutes apres la série de
4 répétitions.

HYDRATATION (5 minutes)

25 metres pour réceptionner le centre de B (le centre doit
étre au niveau de la ligne des 16 métres) et termine I'action.
Le bindme réalise 4 répétitions au total et change de poste a
chaque passage. 1 minute de récupération passive entre
chaque répétition et 2 minutes apres la série de 4 répétitions.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

B conduit son ballon sur quelques métres vers |'axe du
terrain et réalise un une-deux avec A qui a sollicité le ballon
vers I'avant et en direction de B. A réalise un une-deux avec

EVOLUTION VERS

- Mettre un joueur adverse derriére le joueur excen-
tré et celui quivafinirl'action pour accentuer la pres-

sion (donnez un premier départ pour les joueursen
possession du ballon et un second pour les défen-
seurs qui vontrevenir géner le centre et lafinition).

15

CONSEILS POUR REUSSIR

- Coordination des courses entre A et B (timing).

- Maitriser ses appuis pour bien négocier la finition.

- Centrer dans la bonne zone en fonction de la séquence.
- Bienespecter les temps de récupération.

- Faire passer les joueurs sur chaque c6té du terrain.

- Séq. 2 :si les joueurs sont en difficulté sur le une-deux,
laisser la possibilité a A de contrler avant la passe.

LES U19-SENIORS

-Imposer le type de centres (au sol, tendu, enve-
loppé...) etlazone (premier ou deuxiéme poteau,
pointde pénalty, devant le but ou enretrait).

-Imposer le centre pied gauche c6té gauche et le cen-
tre pied droit coté droit.



PERIODE : Automne @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

UTILISATION DES COULOIRS
| EXERCICES |

CHARGE : indice 2/4

Centre. Frappe.
TECHNIQUE | Jeu de volée,

jeu de téte
TACTIQUE UtI|IS?tIOI‘I des

couloirs
PHYSIQUE Ensemble des

qualités

MENTAL | Collectif

minutes

REGLES

Sur un demi-terrain, former 2 équipes sur 2 ateliers
identiques. 1 gardien dans la cage.

SEQUENCE 1 (10 minutes)
A passe a B qui sollicite le ballon dos au but. B réalise un CONSEILS POUR REUSSIR

contréle orienté et conduit son ballon vers |'axe du terrain - Appel franc et déterminé de B pour décrocher et recevoir le
puis effectue une passe aérienne (le ballon doit passer au- ballon avec un temps d'avance sur le défenseur fictif.
dessus du piquet) dans la course de € qui a préalablement - Le controle orienté de B doit permettre de vite enchainer.

demandé le ballon dans le couloir. C contrdle dans la course | - Le jeu long doit &tre dans la course du joueur qui s'engage
et cherche a centrer pour B qui a suivi son action et qui doit | (ne pas partir trop t6t pour arriver en mouvement).

venir couper la trajectoire du ballon au premier poteau - L'appel de balle de C doit se faire au moment oti B
(devant le piquet situé prés du point de pénalty). commence a conduire le ballon.

- L'appel de balle de B doit se faire au moment ot C prend
SEQUENCE 2 (10 minutes) I'information (B doit montrer & C ot il veut avoir le ballon).

Idem, mais cGté opposé.

HYDRATATION (5 minutes)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS
- Mettre un défenseur derriére I'attaquant. -Dans ce cas, possibilité d'imposer au centreur de
jouer en2touches (contréle dans lacourse et centre).
-Un défenseurdansI'axe pour géner lafinition.

- Afaitune passe a B qui remise sur A, lequel contrdle
- Laisser libre le centreur de choisir ou il veut mettre le ballon et cherche le jeulong dans le couloir dans la
le ballon (enlever les constris-foot). course de Cqui centre pour B qui a poursuivison
action et termine I'enchainement.




PERIODE : Automne @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Travail des 16m50 aux 16m50. 9 contre 9 avec gardiens et
buts mobiles. 2 couloirs de 10 metres de large sont
matérialisés. Les arriéres latéraux de I'équipe en possession
du ballon sont obligatoirement dans les couloirs et les
latéraux adverses dans la zone axiale. Le joueur dans le
couloir est inattaquable mais n'a que 3 touches de balle. Par
contre, si un deuxieme joueur de la méme équipe entre dans
e couloir, un joueur adverse peut y entrer et défendre en 2
contre 1. On ne peut marquer qu'a la suite d'un centre. Si le
ballon est récupéré dans le jeu, on doit nécessairement
repasser par un couloir.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Pour qu’un but soit valable, I'équipe qui est en possession
du ballon doit obligatoirement trouver un joueur lancé dans
le couloir et qui part de son camp.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Deux zones (1 et 2) sont créées par une ligne (L) qui va de
but en but et qui découpe le terrain dans son sens
longitudinal. Pour qu‘un but soit valable, I'équipe qui est en
possession du ballon doit obligatoirement trouver un joueur

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE Ensemble des

qualités
TACTIQUE Utlllsa_\tlondes

couloirs
PHYSIQUE Ense_m'ble des

qualités
MENTAL | Collectif

minutes

lancé dans le couloir opposé (sur le schéma : le couloir 1)
par un ballon long.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les latéraux doivent solliciter le ballon dans les couloirs,
mais aussi les milieux excentrés voire |'attaquant.

- Controler le ballon, prendre de I'information et centrer en
pleine vitesse.

- Utiliser le dédoublement, les une-deux, I'appui-remise et le
jeu dans la course.

- Fixer et donner le ballon pour le 2 contre 1 ou profiter de
I'appel du partenaire pour aller centrer.

- Application sur les centres en cherchant une zone ou la
course d'un partenaire.

- Varier les types de centre (en retrait, premier poteau,
deuxieme poteau, enroulée, tendu, au sol, aérien).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-On ne peutjouer que pied faible dans le couloir.

-Butvalable uniquement de la téte ou en reprise de
volée.

-Désqu’unjoueuresten possession du ballon dansle
couloir, il est attaquable.

1

- Limiter les touches a 2 dans les couloirs (méme
consigne danslazone centrale).

-Tous les joueurs de I'équipe qui marque doivent
franchirlaligne médiane pour que le butsoit valable.




PERIODE : Automne @ SEMAINES5 @ SEANCE 1

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Maximum 10 joueurs par atelier. 1 ballon par atelier. Sur
chaque atelier, les joueurs se répartissent en 2 colonnes et se
placent face a face (10 a 15 métres).

SEQUENCE 1 (8 minutes)

A passe a B, court jusqu'a la ligne de but et revient se placer
derriere la colonne de B. B controle le ballon, passe a C,
court jusqu'a la ligne médiane et revient se placer derriére la
colonne de C. Et ainsi de suite...

Variantes pour la course : mouvements des bras vers
I'avant, vers |'arriere, talons-fesses, montées de genoux.

Variantes pour les contréles — passes : uniquement
pied droit, uniquement pied gauche.

SEQUENCE 2 (8 minutes)

A passe a B, réalise une course arriére jusqu‘a la médiane et
revient se placer derriére sa colonne. B contrdle le ballon,
passe vers C, réalise une course arriere jusqu'a la ligne de

but et revient se placer derriere sa colonne. Et ainsi de suite...

Variante pour la course : course arriére quelques metres
puis demi-tour et course en avant.

EXERCICE 1
CHARGE : 1/4
TECHNIQUE | Contrdle-passe

TACTIQUE |Néant

pHysique | Endurance
capacité

MENTAL | Miseen
confiance

minutes

Variante pour les contrdles - passes : contréle d'un
pied, passe de |'autre.

SEQUENCE 3 (8 minutes)

A passe a B, réalise des pas-chassés jusqu'a la ligne de but
et revient se placer derriére la colonne de B. B contréle le
ballon de la semelle, passe a C, réalise des pas-chassés
jusqu'a la médiane et revient se placer derriére la colonne de
C. Et ainsi de suite...

Variante : passe de A, remise 1 touche de B, remise 1
touche de A et course progressive vers |'avant de A.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Tous les joueurs doivent étre en mouvement

- Réalisation technique irréprochable car sans opposition.

- Séq. 2 : course arriére sans déséquilibre arriére (fléchir sur
les jambes et centre de gravité au-dessus des appuis).

- Contrdle adapté pour enchainer de I'autre pied.

- Séq. 3 : contréle semelle vers I'avant pour enchainer.

- Variante de la séq. 3 : conserver la distance de passe entre
A et B lors des remises 1 touche.

- Claquer les passes en gardant le ballon au sol.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travail sur le terrain entier (20-25 m. entre A et B). - Controles et les passes avec le pied faible.

- Avient presser B apreés la passe. B doit réaliser un
controle orienté pour I'éviter et faire la passe a C.

-Imposer des surfaces de contact pour les passes.




PERIODE : Automne @ SEMAINE5 @ SEANCE 1

ATTAQUE PLACEE

REGLES

2 sources de ballons. 2 équipes.1 atelier de travail sur chaque
demi-terrain. 1 gardien dans chague but. 1 joueur se situe dans
I'axe du terrain a 25 metres du but et 1 joueur se situe dans un
des deux couloirs a 10 métres de la ligne des 16m50.

Les joueurs doivent réaliser 6 minutes de 10/20 (12 répétitions : 10
secondes de course suivies de 20 secondes de récupération
passive). Les distances réalisées et les temps correspondants sont
calculés pour une VMA de 16 km/h.

Dans chaque atelier, les joueurs travaillent idéalement par bindme
(3 binémes maximum par atelier). Mais si un groupe de joueurs
est a3, possibilité de mettre 2 joueurs sur la position de centreurs.
IIs effectuent toutes les courses mais centrent 1 fois sur 2 (ceci
pour rester sur une forme de travail 10"-20").

SEQUENCES 1,2 et 3

Les joueurs ne changent pas de poste pendant toute la série de 6
minutes. A met son ballon en mouvement et réalise une passe
dosée en profondeur pour B qui centre en 1 touche sur la ligne
des 16 métres pour A qui a continué sa course et qui termine
I'action en 1 touche si possible. Les deux joueurs reviennent a un
plot déterminé par I'entraineur de telle sorte que la distance totale
parcourue soit de 30 metres. Cette séquence doit durer 10
secondes. Méme travail des deux autres bindmes de telle sorte
que tout le monde travaille sur du 10/20. Les gardiens de but

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE Centre et
frappe.

TACTIQUE Attague
placée

PHYSIQUE Enfiurance
puissance

MENTAL Depa§sement
de soi

minutes

doivent relancer les ballons en direction des sources. Le coach
annonce les temps pour 10 secondes (fin du premier binome et
début du second), 20 secondes (fin du second bindme et début du
troisieme) et 30 secondes (fin du troisiéme bindme et
recommencement du binéme 1). Faire 3 séries de 6 minutes
entrecoupées de 4 minutes de récupération passive, soit 30
minutes de travail au total. Rotation des groupes et des postes
apres chague série.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- 30 métres en 10" soit 70% de la VMA moyenne a 16 km/h, mais
compte tenu du geste technique a réaliser et de la reprise d'appui
nécessaire pour repartir en arriere, on estime que les joueurs
travaillent entre 85 et 95 %.

- Application technique sur les passes : rechercher les plots posés
sur le terrain comme repére pour doser sa passe.

- Le centre doit obligatoirement étre au niveau de la ligne des 16
meétres (pas dans les 16 metres, respect des distances de course).
- Dés que le ballon est joué, reprendre sa place au plot déterminé
pour étre dans les 10",

- Bien bloquer ses appuis pour repartir.

- Respect des temps de travail, de récupération et des distances.

- Etre attentif aux sensations des joueurs : questionner, échanger.
- Prise de pulsation tout de suite apres |'effort sur 06" (tre au
moins a 160 puls/min).

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

- Augmenter le temps des séries et/ou le nombre de

séries (exemple: 3séries de 08’ ou 09’ ou 2 de 10°).

- Calculer les distances et les temps pour une VMA
plusimportante (17 ou 18 km/h).
-Imposer le centre et/ou lafinition pied faible.




PERIODE : Automne @ SEMAINES5 @ SEANCE 1

ATTAQUE PLACEE

REGLES

4 piquets sont répartis sur la largeur du terrain. Les 2 placés
dans les couloirs sont Iégerement plus “haut". Les joueurs
sont répartis par groupe de 2 ou 3 sur les postes
d'attaquants (A), de milieux axiaux (B) et de milieux
excentrés (C).

SEQUENCE 1 (7 minutes)

B conduit son ballon sur quelques métres et fait une passe
dans I'intervalle (entre les piquets) dans la course de C qui
a préalablement sollicité le ballon dans le couloir.

C controle le ballon dans la course et cherche a centrer
pour A qui fait un appel de balle dans les 16 métres et qui
doit finir I'action. Le ballon part alternativement du coté
droit puis du c6té gauche.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

C conduit son ballon sur quelques metres et passe a A qui
sollicite le ballon dos au jeu. A contréle et passe en retrait
pour B qui demande le ballon et fait une passe dans
I'intervalle (entre les piquets) dans la course de C qui a
préalablement demandé le ballon dans le couloir.

C contrdle dans la course et cherche a centrer pour A qui
réalise un appel de balle dans les 16 métres et doit finir

CHARGE : indice 2/4
Centre. Frappe.
TECHNIQUE | Jeu de volée,
jeu de téte
TacTique | Attaque
placée
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Miseen
confiance

minutes

I'action. Le ballon part alternativement du coté droit puis
du c6té gauche.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les milieux axiaux doivent jouer la passe dans l'intervalle
avec |'intérieur du pied de maniére brossée pour que le
ballon revienne vers le centreur (pied droit sur le coté
gauche du terrain et pied gauche sur le c6té droit).

- Imposer 1 touche pour les centreurs quand c'est possible.
- Les attaquants ne doivent pas étre arrété.

- Les passes dans l'intervalle doivent s'effectuer bien au
milieu des 2 piquets.

- Toujours mettre son ballon en mouvement avant de jouer.
- Doser sa passe (le receveur ne doit pas freiner sa course).
- Séq. 2 : la remise de |'attaquant au sol sans trop de force
pour permettre au milieu axial de jouer en 1 touche dans le
couloir. Si cela est possible, I'attaquant remise en 1 touche.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

- Mettre un défenseur derriére I'attaquant dos au jeu

et/ouundans|’axe pourgéner lafinition.
- Possibilité d'imposer une trajectoire de centre ares-
pecter (exemple : centre fort premier poteau).

-Imposer un centre aérien et une finition téte-volée.
-2 attaquants terminent I'action contre 1 défenseur.




PERIODE : Automne @ SEMAINE5 @ SEANCE 1

ATTAQUE PLACEE

REGLES

4 piquets sont répartis sur la largeur du terrain. Les 2 placés
dans les couloirs sont Iégerement plus “haut". Les joueurs
sont répartis par groupes de 2 ou 3 sur les postes
d'attaquants (A et A"), milieux axiaux (B et B'), milieux
excentrés (C et C'). Et latéraux (D et D') dans la séquence 2.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

C conduit son ballon sur quelques métres et passe a A qui
demande dos au jeu. A contrdle et passe en retrait a B qui
effectue un contréle orienté (pour jouer dans |'autre couloir)
et effectue une passe cou-de-pied dans I'intervalle opposé
(entre les piquets) dans la course de C' qui a préalablement
demandé le ballon dans le couloir. C' contréle dans la
course et cherche a centrer pour A et A" qui réalisent des
appels dans la surface. Le ballon part alternativement coté
droit puis cte gauche.

SEQUENCE 2 (10 minutes)
C conduit son ballon sur quelques métres et passe a A qui
demande le ballon dos au jeu et qui dévie dans I'intervalle
(entre les piquets) pour D qui a sollicité la passe dans le

couloir. D contrdle et centre pour A et A". Toute |'équipe

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
Centre. Frappe.
TECHNIQUE | Jeu de volée,
jeu de téte
TAcTiQue | Attadue
placée
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
MENTAL Collectif

minutes

accompagne |'attaque. Le ballon part alternativement coté
droit puis cote gauche.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Imposer 1 touche pour les centreurs quand c'est possible.
- Les attaquants ne doivent pas étre arrétés.

- Les passes dans les intervalles doivent s'effectuer bien au
milieu des 2 piquets.

- Toujours mettre son ballon en mouvement avant de jouer.
- Doser sa passe (e receveur ne doit pas freiner sa course).
-Séq. 1: C' part dans le couloir au moment ol B réalise son
contréle orienté (appeler le ballon).

- $éq. 2 : D part dans le couloir au moment ot C part en
conduite (appeler le ballon).

- Corriger la position de tous les joueurs en fin d'action.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre un défenseur derriére I'attaquantdos au jeu

et/oudans|'axe pour géner lafinition.

-Possibilité d'imposer une trajectoire de centre ares-
pecter (fort au premier poteau par exemple).
-Imposer un centre aérien et une finition téte-volée.

81

-Séquence 2: Aremise pour Cqui joue long pour D'
quis'estengagé dans le couloir opposé.




\JJ

PERIODE : Automne @ SEMAINES5 @ SEANCE 2

ATTAQUE PLACEE

REGLES

2 zones évolutives en fonction des séquences. 1 équipe. 3 ballons
distincts qui doivent étre joués de maniéres différentes. Les joueurs
occupent |'espace a disposition. lls se transmettent les ballons en
fonction des consignes définis pour chaque ballon. lls viennent
jouer chaque ballon tour a tour.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Zone 1 : 3 ballons distincts. 1 ballon doit étre joué uniquement en
conduite de balle (passage d'un joueur a I'autre par un écran), 1
ballon doit toujours rester en I'air (passage d'un joueur a I'autre
par des jonglages) et 1 ballon doit étre joué en 2 touches de balle
(passage d'un joueur a I'autre par controle-passe). Au fur et a
mesure de |'exercice deux ou trois autres ballons "conduite de
balle " peuvent étre rajoutés.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Zone 2 : 3 ballons distincts. 1 ballon doit étre joué en 2 touches de
balle (passage d'un joueur a |'autre par controle-passe), 1 ballon
doit étre joué en 2 touches de balle uniquement du pied faible
(passage d'un joueur a I'autre par controle-passe) et 1 ballon doit

CHARGE : indice 1/4
Controéle-
TECHNIQUE | passe. Jeu de
volée
TACTIQUE (’)ccupatlon de
I'espace
Endurance
PHYSIQUE fondamentale
MENTAL Plaisir
minutes

étre joué en 1 touche de balle (passage d'un joueur a |'autre par
une passe). Les joueurs doivent réaliser quelques mouvements
d'échauffement apres avoir donné le ballon (talons-fesses,
montées de genoux, pas-chasses...). Au fur et a mesure de
|'exercice, deux ou trois autres ballons "conduite de balle" ou
"jonglages" ou “passes en x touches" peuvent étre rajoutés. Sur
les deux dernieres minutes, aprés la passe, les joueurs réalisent un
sprint sur place.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Tous les joueurs sont en mouvement.

- Respecter les distances de passe pour garder de la cohérence.

- Les joueurs doivent chercher a s'orienter pour voir au moins 2
ballons (se mettre dos aux lignes de la surface de jeu).

- Dés que I'on a joué un ballon, aller chercher un ballon qui se joue
d'une maniére différente.

- Séq. 2 : se parler pour savoir comment le ballon doit étre joué.

- La séquence 2 doit étre plus dynamique, plus rythmée.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travail sur le demi-terrain ou sur le terrain entier
avecdavantage de ballons.

-Imposer des surfaces de contact pour les passes
(intérieur, extérieur, cou-de-pied).

- Controles etles passes avec le pied faible.

- Limiter le nombre de touches dansla conduite.
-Un ballon doit se jouer en conduite rapide suivi
d’une passe.

-Unballon doit se jouer en conduite sur 3-4 métres

suivid’unjeulong.

-Unballon doit se jouer endribble (2 gestes tech-
niques a réaliser) suivi d'une passe.

- Avecun des ballonsiil est obligatoire pour le joueur
quifaitlapasse de dire « seul » (le receveur peut faire
un controle orienté et se retourner) ou « cavient» (le
receveur doit remettre au passeur).




PERIODE : Automne @ SEMAINE5 @ SEANCE 2

ATTAQUE PLACEE

REGLES

2 équipes. Chacune est en colonne (distantes de 2 metres)
face a I'éducateur. Ce dernier annonce la lettre d'une des
deux équipes (A ou B). S'il annonce"A", les joueurs de
I'équipe A doivent aller jusqu'a la ligne définie dans les
16 métres et les joueurs de I'équipe B doivent chercher a
les toucher avec la main. Si I'entraineur dit "B", les
joueurs de I'équipe B doivent aller jusqu'a la ligne de
touche et les joueurs de I'équipe A doivent chercher a les
toucher avec la main.

ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE VITESSE (10 minutes)
Voir lexique.

TRAVAIL DE VITESSE (10 minutes)

2 séries de 4 passages. Récupération passive de 1 minute
aprés chaque répétition et 3 minutes entres les séries. Les
4 départs seront a chaque fois différents : de profil, dos a
dos, a plat ventre en se levant sans les bras, couché sur le
dos.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2
CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE | Vitesse

MENTAL Compétition

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Réagir vite au signal de I'éducateur et enchainer la
bonne action ("attaquer ou défendre").

- Vite passer de la position de départ a une situation de
course (position du corps).

- Controler la position des joueurs les uns par rapport aux
autres (distance entre les deux colonnes).

- Varier les signaux de départ.

- Animer, faire vivre |'exercice et donner du jus.

- Respecter les temps de récupération.

- Tous les joueurs doivent réaliser les sprints jusqu'a la
ligne concernée, méme s'ils n"ont plus de chance de
toucher le joueur de I'équipe adverse.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Les joueurs ont un ballon dans les mains, les bras

tendus devanteux. On doit toucher le joueuravecle
ballon en le gardantdans les mains.

- Faire partir les joueurs par 4 ou 5 bindmes etimposer
unsautde haie avantla course.

-Réaliser 3 séries de 4 passages.
- Travailler sur des distances de course plus impor-
tantes.



PERIODE : Automne @ SEMAINES5 @ SEANCE 2

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Former 2 équipes. L'équipe qui défend est organisée en 4-3
et doit rester en place a 20-30 m. de ses buts. L'équipe qui
attaque est organisée en 3-4-2. On travaille 3 situations
d'attaque placée. L'éducateur, présent a la source, relance
toujours pour |'équipe qui attaque le grand but.

SEQUENCE 1 (6 minutes)

La frappe de loin : les joueurs doivent chercher a conserver
e ballon, puis a fixer I'équipe adverse sur un coté pour
retrouver un joueur plus axial qui conduit son ballon entre
les lignes et enchaine par une frappe.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

Combiner sur un cté : les joueurs doivent chercher a
conserver le ballon, puis a déborder I'équipe adverse sur un
c6té pour centrer pour les attaquants. Possibilité de
rechercher également la situation précédente.

SEQUENCE 3 (7 minutes)

Changement de c6té : les joueurs doivent chercher a
conserver le ballon, puis a fixer I'équipe adverse sur un
c6té, ressortir le ballon pour un joueur qui va renverser coté
OppOSé sur un partenaire qui s'engage dans le couloir
avant de centrer. Possibilité de rechercher également les
situations précédentes.

CHARGE : indice 2/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

Attaque
placée
Ensemble des
qualités

TACTIQUE

PHYSIQUE

MENTAL | Collectif

minutes

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Sécuriser ses passes, savoir étre patient et profiter de la
largeur pour écarter le bloc-équipe adverse.

- Les 3 défenseurs de I'équipe qui attaque doivent prendre
du recul pour permettre de ressortir le ballon et de
réorienter le jeu.

- Les attaquants doivent se déplacer dans les intervalles et
solliciter le ballon en appui dans les pieds.

- Chercher a changer de rythme a un moment donné par
une action individuelle, un une-deux, une succession de
passes a 1 touche de balle...

- Donnez des handicaps a I'équipe qui défend pour faciliter
la réussite des combinaisons (ex : I'éducateur désigne 2
joueurs de I'équipe qui défend qui doivent rester immobile
pendant 3").

- Séq. 1 : le joueur qui frappe doit avoir enchainé au
préalable un contréle vers I'avant et une conduite rapide
entre les lignes de joueurs adverses.

- Séq. 3 : essayer de faire ressortir le bloc adverse pour
trouver un peu de profondeur.

- Qualité du jeu long dans la course du partenaire.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

- Diminuer I'espace entre les lignes des défenseurs et
des milieux qui défendent.

-L'équipe qui défend passe en 2 lignes de 4 joueurs

etl’équipe qui attaque en 2-4-2.




PERIODE : Automne @ SEMAINE5 @ SEANCE 2

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Former 2 équipes. L'équipe qui défend est organisée en 1-
4-3. L'équipe qui attaque est organisée en 3-4-2.
L'éducateur, présent a la source de ballons, relance
toujours pour I'équipe qui attaque le grand but.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

L'équipe qui défend cherche, deés la récupération, a
bloquer le ballon a la ligne médiane (stop-ball) pour
marquer 1 point. L'équipe qui attaque cherche a marquer
sur le grand but en attaque placée. Jeu semi-dirigé :
rappeler aux joueurs les situations ot I'on peut retrouver
une séquence travaillée précédemment.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

1 gardien reste dans le grand but et |'autre se positionne
a la ligne médiane. L'équipe qui défend le grand but doit
relancer sur lui et le trouver dans les mains pour marquer
1 point. L'équipe qui attaque doit marquer sur le grand
but. Jeu libre.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

Attaque

TACTIQUE placée

Ensemble des

Rl qualités

MENTAL | Compétition

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs extérieurs doivent utiliser au maximum la
largeur du terrain (coller les lignes de touche).

- Sécuriser ses passes, savoir étre patient et profiter de la
largeur pour écarter le bloc-équipe adverse et trouver les
intervalles.

- Les 3 défenseurs de I'équipe qui attaque doivent
prendre du recul pour permettre de ressortir le ballon et
de réorienter le jeu.

- Les attaquants doivent se déplacer dans les intervalles
et solliciter le ballon en appui dans les pieds.

- Chercher a changer de rythme a un moment donné par
une action individuelle, un une-deux, une succession de
passes a 1 touche de balle.

- Si un milieu demande le ballon en appui, I'autre doit
demander vers |'avant.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

-L'équipe quidéfend passe en2 lignes de 4 joueurs et

I'équipe qui attaque en 2-4-2.

-Le jeudémarre ainsi: I'équipe qui défend le grand
butméne2a0.llreste 10 minutesdejeu!

-Imposer de marquer sur un centre ou sur une frappe
endehors des 16 métres.

- Le but compte double sil'action estinitiée par une
transversale.




PERIODE : Automne @ SEMAINE6 @ SEANCE 1

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Les joueurs travaillent par 2, face a face et espacés au
départ de 10-15 métres. Un ballon par bindme.

SEQUENCE 1 (3 minutes)
Passes au sol en 2 touches de balle (contrdles et passes).

SEQUENCE 2 (3 minutes)

Le porteur de balle conduit le ballon vers le joueur en face
qui se rapproche et réalise un écran avec lui pour lui
transmettre le ballon.

SEQUENCE 3 (3 minutes)

Le porteur de balle réalise 3 jongles et réalise une passe en
I'air pour le joueur en face qui maitrise le ballon en I'air,
enchaine 3 jonglages et passe, etc...

SEQUENCE 4 (3 minutes)
Les joueurs se rapprochent (5 a 8 métres environ) puis
réalisent des passes au sol en 1 touche de balle.

SEQUENCE 5 (3 minutes)
Les joueurs s'éloignent (20 a 25 métres environ) puis

CHARGE : indice 2/4

Contréle-

TECHNIQUE | passe.
Conduite

TACTIQUE

pHysiQue | Endurance
capacité

MENTAL | Mise en
confiance

minutes

réalisent des passes au sol en 2 touches de balle (controles
et passes).

SEQUENCE 6 (3 minutes)

Les joueurs s'éloignent (30 a 35 métres environ) puis
réalisent des passes longues aériennes en 2 touches de
balle (contréles et passes).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Respecter les distances de chaque séquence.

- Tous les joueurs sont en mouvement et réalisent
individuellement, dés qu'ils n'ont pas le ballon, des
mouvements d'échauffement.

- Qualité technique des différents gestes demandés.

- Le ballon doit rester au sol sur les contrdles.

- Ecran a réaliser en protégeant bien son ballon jusqu'a ce
que |'autre joueur le récupére.

- Attaquer son ballon sur les jeux aériens (jonglages suivi
de jeu long) : pas de rebond.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travail sur le terrain entier.
-Imposer contréle d’un pied et passe de |'autre.

-Imposerdes surfaces de contact pour les passes
(intérieur, extérieur, cou-de-pied).
-Imposerde réaliser les contrdles, les passes et les

conduites avecle pied faible.

-Imposer un appel/contre-appel avant de recevoirle
ballon.

-Séquence 3: limiter le nombre de touches de balle
pour les jonglages.




PERIODE : Automne @ SEMAINE6 @ SEANCE 1

ATTAQUE PLACEE

REGLES

ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE ENDURANCE PUISSANCE
(10 minutes)

Tous les joueurs travaillent avec un ballon. lls doivent réaliser
8 minutes de 05/25 (16 répétitions : 5 secondes de conduite
rapide avec ballon suivi de 25 secondes de récupération
active avec le ballon en petite conduite). Récupération
passive de 2 minutes.

TRAVAIL D'ENDURANCE PUISSANCE (20 minutes)

- 1 but mobile de chaque c6té du grand but. 1 atelier sur
chaque coté du terrain. 1 gardien dans chaque but. 1 équipe
sur chaque atelier. Les joueurs travaillent par 2. Le porteur
(A) est situé légerement dans |'axe du terrain a 25 métres
des buts. Le joueur sans ballon (B) est dans le couloir a 35
metres du but. A conduit son ballon vers le point de corner
jusqu'au plot qu'il doit contourner et centre en retrait au sol
pour B qui a effectué au préalable une course vers I'intérieur
du terrain pour se positionner a |'entrée des 16 metres et qui
finit I'action par une frappe. Cette séquence doit durer 5
secondes. Méme travail des trois autres bindmes puis on
patiente 5 secondes (de telle sorte que tout le monde
travaille sur du 5/25) pour repartir avec le premier binome.
Les joueurs changent de poste aprés chaque passage. Les
gardiens de but doivent relancer les ballons en direction des
sources. L'éducateur annonce les temps pour 5" (fin du
premier binome et début du second), 10" (fin du second

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4
Conduites.
TECHNIQUE | Centres.
Frappes
TAcTiQue | Attadue
placée
PHYSIQUE Enfiurance
puissance
MENTAL Depa§sement
de soi

minutes

bindme et début du troisieme) 15" (fin du troisiéme binome
et début du quatrieme) 20" (fin du quatrieme bindme) et 25"
(recommencement du premier bindme).

Faire 2 séries de 6 minutes avec 4 minutes de récupération
passive entre chaque série, soit 20 minutes au total. Les
équipes changent de coté pour la seconde série. Les
distances réalisées et les temps correspondants sont calculés
pour une VMA de 16 km/h. On travaille a 110% de la VMA.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Application technique sur le centre. Il doit obligatoirement étre
au sol et au niveau de la ligne des 16 métres (pas dans les 16
meétres, respect des distances de course).

- Pour le joueur A : 22 métres en 5" soit 100% de la VMA
moyenne a 16 km/h, mais compte tenu de la conduite de balle a
réaliser, on estime que le joueur travaille entre 105 et 110 %.

- Pour le joueur B : 24 métres en 05" soit 110% de la VMA
moyenne a 16 km/h.

- Respecter temps de travail, de récupération et les distances.

- Etre attentif aux sensations des joueurs : questionner, échanger.
- Prise de pulsation tout de suite apres I'effort sur 15" (40 et au-
dela pour étre au moins a 160 pulsations/minute).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le temps des séries et/ou le nombre de

séries (exemple : 3 séries de 06’ ou 2 séries de 07°).

- Calculer les distances et les temps pour une VMA
plusimportante (17 ou 18 km/h).




PERIODE : Automne @ SEMAINE6 @ SEANCE 1

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 2 zones de jeu (40 x 30 métres)
avec 3 buts a attaquer et 3 buts a défendre. 4 équipes de 4
joueurs. 1 joueur joker est présent sur chaque terrain et
joue avec I'équipe qui a le ballon. 3 matchs de 7 minutes
entrecoupés de 1'30 de récupération. Prévoir des ballons a
coté des terrains pour enchainer les séquences.

SEQUE?CE 1 (7 minutes)
Jeu libre.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

Tous les joueurs doivent toucher le ballon avant de pouvoir
aller marquer sur 1 des 3 buts. A la récupération du ballon,
I'équipe adverse peut aller marquer en utilisant 1 seule
passe. Si le but n'est pas inscrit apres cette passe, les
joueurs doivent ressortir le ballon et tous les joueurs
doivent a nouveau toucher le ballon avant d'aller marquer.

SEQUENCE 3 (7 minutes)
2 touches de balle. But sur 1 touche uniquement.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 3/4
Technique | Ensemble des
qualités
TACTIQue | Attadue
placée
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Les équipes tournent a chaque séquence pour que tout le
monde se rencontre.

- Prévoir des sources de balles pour limiter les temps morts.
- Jeu court au sol avec beaucoup de mouvements,
redoublement de passes, maitrise collective du ballon.

- Dézoner, dédoubler, écran, percussion individuelle.

- Etre réactif par rapport au déplacement du ballon, des
adversaires et de ses partenaires.

- Se déplacer pour venir en appui ou demander dans la
profondeur.

- Trouver un appui intérieur et remiser vers |'avant.

- Orienter ses contréles. Voir avant.

- Bien occuper |'espace (largeur).

- Fixer sur un but pour marquer sur |'autre.

- Sortir cadrer sur le temps de passe.

- Couvrir son partenaire et fermer I'angle de passe.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Découper le terrain en deux par une ligne médiane.
2 attaquants et 2 défenseurs sont dans chaque zone

etseul lejoker peutchangerde zone.
- Les joueurs sont obligés de trouver deux fois le

jokeravantde pouvoir aller marquer.
- Butuniquement du pied faible.

-Le joker ne peut pas marquer.

- Les buts "extérieurs" valent 2 points.




PERIODE : Automne @ SEMAINE6 @ SEANCE 1

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Travail sur 2/3 du terrain. L'équipe qui défend le grand but
est organisée en 1 ligne de 4 défenseurs et 1 ligne de 4
milieux. Elle attaque sur 6 petits buts disposés sur la
tangente au rond central. L'équipe qui attaque le grand but
est organisée en 1 ligne de 3 défenseurs, 1 ligne de 4
milieux et 1 ligne de 2 attaquants. Elle défend les 6 petits
buts. Le terrain est découpé en 5 zones. Pour que le but soit
valable, I'équipe qui attaque le grand but doit faire passer
e ballon dans chacune de ces 5 zones. Le coach, présent a
la source de ballons relance dés que possible pour I'équipe
qui attaque le grand but.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

L'équipe qui attaque le grand but procéde par attaques
placées. L'équipe qui défend cherche, dés la récupération, a
marquer dans un des 6 petits buts. Jeu semi-dirigé, c'est-a-
dire que le coach intervient pour orienter les joueurs, les
replacer et les conseiller sur les solutions possibles pour
conserver le ballon et marquer par une attaque placée.

SEQUENCE 2 (10 minutes)
Idem, mais |'équipe qui attaque le grand but doit trouver

EXERCICE 4

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
TAcTiQue | Attadue
placée
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL Compétition

minutes

un jeu long (sauter au moins 2 zones) dans sa conservation
de balle avant daller marquer.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs extérieurs doivent utiliser au maximum la
largeur du terrain (coller les lignes de touche).

- Sécuriser ses passes, étre patient et profiter de la largeur
pour écarter le bloc adverse et trouver les intervalles.

- Les trois défenseurs de I'équipe qui attaque doivent
prendre du recul pour permettre de ressortir le ballon et de
réorienter le jeu.

- Les attaquants doivent se déplacer dans les intervalles et
solliciter le ballon en appui dans les pieds.

- Chercher a changer de rythme a un moment donné par
une action individuelle, un une-deux, une succession de
passes a 1 touche de balle...

- Si un milieu demande le ballon en appui, I'autre doit
demander vers I'avant.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Le jeudémarre ainsi: I'équipe qui défend le grand
butmeéne2a0.llreste 10’ minutes de jeu...

-Imposer une passe latérale, la suivante doit étre
dansla verticalité du terrain.

89

-Les joueurs dos au but doivent jouer en 1 touche.
-Imposer aux joueurs de communiquer ("seul"; " ca
vient". Sile passeur oublie de parler, il réalise 10
pompes.




PERIODE : Automne @ SEMAINE6 @ SEANCE 2

ATTAQUE

REGLES

Les joueurs passent les uns apreés les autres sur |'atelier de
coordination avant d'effectuer une conduite dynamique autour des
deux cerceaux en variant les surfaces de contact et de pied a
chaque passage.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

- Skipping : travail de face, poser 1 pied (appui) entre chaque latte.
Le contact au sol doit se faire avec la plante du pied et le genou
doit remonter a angle droit. Les bras sont actifs, le mouvement du
bras droit est réalisé en méme temps que la jambe gauche (pour
I'équilibre du corps) et inversement. Faire 3 répétitions.

- Skipping : idem, mais les joueurs posent 2 pieds (appuis) entre
chaque latte. Faire 3 répétitions.

- Skipping : idem, mais les joueurs passent de profil et posent 2
pieds (appuis) entre chaque latte. Faire 3 répétitions coté droit et 3
répétitions coté gauche.

PLACEE

EXERCICE 1

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE | Conduite
TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE | Coordination
MENTAL Plaisir

minutes

chaque latte (2 répétitions) et un cloche-pied gauche entre chaque
latte (2 répétitions).

- Psycho-motricité : réaliser 2 sauts en avant pieds joints entre les
lattes puis 1 saut en arriére pieds joints entre les lattes puis a
nouveau 2 sauts en avant et ainsi de suite. Faire 2 répétitions.

SEQUENCE 3 (5 minutes)
- 2 parcours différents au niveau de la répartition des coupelles.

- Skipping : travail de face, poser 2 pieds (appuis) entre chaque
|atte. Si une coupelle est posée sur le coté entre les lattes, les
joueurs doivent poser 1 pied (appui) entre les lattes (3 répétitions).

- Skipping : travail de face, poser 1 pied (appui) entre chaque latte.

Si une coupelle est posée sur le coté entre les lattes, les joueurs
doivent poser 2 pieds (appuis) entre les lattes (3 répétitions).

HYDRATATION (5 minutes)

SEQUENCE 2 (5 minutes)
- Psycho-motricité : les joueurs réalisent des pas-chassés entre les
lattes. Faire 2 répétitions.

- Psycho-motricité : slalom entre les lattes. Faire 2 répétitions.

- Psycho-motricité : travail de face, poser 2 pieds simultanément
(appui pieds joints) entre chaque latte. Faire 2 répétition.

- Psycho-motricité : les joueurs réalisent un cloche-pied droit entre

CONSEILS POUR REUSSIR

- Ne pas aller trop vite (qualité).

- Ne pas toucher le matériel (précision).

- Appui dynamique (travail de rebond des chevilles) et bassin
gainé.

- Bassin gainé.

- Si le premier cerceau est déja occupé, aller au second pour
enchainer la coordination spécifique.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Enchainer des passages sans aucune erreur.

- Alterner un passage coordination avec un travail de

9%

"force" : pompes, gainage, abdominaux, travail de la
chaise, sautde haies...



PERIODE : Automne @ SEMAINE6 @ SEANCE 2

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Atelier de vitesse 2 équipes, 2 colonnes de joueurs.
Au signal de I'éducateur, 2 joueurs partent en méme temps
(1 de chaque équipe).

ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE VITESSE (10 minutes)
Voir lexique.

TRAVAIL DE VITESSE (15 MINUTES)

Effectuer une course avant (5 métres) vers le piquet, en
faire le tour de I'intérieur vers I'extérieur puis terminer la
course soit au plot jaune soit au plot bleu (5 métres) selon
les consignes de I'éducateur. 3 séries de 4 répétitions (2
minutes de récupération compléte entre chaque série et 1
minute entre chaque répétition).

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE | Vitesse

MENTAL Compétition

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Réagir vite au signal de départ.

- Etre dynamique sur ses appuis au sol, bien adapter ses
appuis pour négocier au mieux la reprise de la course vers
la porte aprés le constri-foot.

- Gagner le duel.

- Varier les signaux de départ, donner des faux départs.

- Animer, faire vivre |'exercice et encourager les joueurs.

- Respecter les temps de récupération.

- Changer le moment ot I'on annonce la couleur aux
joueurs : tout de suite apreés le tour du constri-foot, les
laisser attendre un peu, tout de suite aprés le départ donc
ils savent ou ils doivent aller aprés le tour du constri-foot et
peuvent orienter leurs appuis en conséquence.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Varier les signaux de départ(sonore, visuel, tactile).

- Varier les positions de départ (position gainage ou
sur le ventre, saut vertical et épaule contre épaule, au
signal faire 2 pompes et partir).

-Enchainer2 ou 3 départs d'affilée : faire réagir les
joueurs.

-Pour les derniéres séries, le joueur qui part est

retenu par le maillot, les 2 coureurs peuventse servir
des épaules pour perturber la course de I'autre.
-Remplacerla course avant par une course en arriére,
ajouter 1ou 2 plotsalafindel'atelier pour multiplier
les possibilités.




PERIODE : Automne @ SEMAINE6 @ SEANCE 2

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 1 atelier de travail. 4 piquets sont
répartis sur la largeur du terrain (a 25 metres du but), les 2 placés
dans les couloirs étant légerement plus haut. Les joueurs sont
répartis par groupe de 2 ou 3 sur les postes d'attaquants (A), de
milieux axiaux (B) et de milieux excentrés (C) pour les séquences 1
et 2. Le ballon part alternativement cté droit puis coté gauche.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

B met son ballon en mouvement et passe a A qui sollicite le ballon
dos au jeu. A contrle et remise a B qui contréle et fait une passe
dans I'intervalle (entre les piquets) dans la course de C qui a
préalablement demandé le ballon dans le couloir. C controle le
ballon dans la course et cherche a centrer pour A qui réalise un
appel de balle dans les 16 metres.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

B met son ballon en mouvement et passe a A qui demande le
ballon dos au jeu. A contréle le ballon et remise a B, lequel trouve
C qui demande vers I'avant et I'intérieur du terrain. C réalise un
une-deux avec A qui lui remet le ballon dans l'intervalle (entre les
piquets) dans la course de € qui a demandé le ballon dans le
couloir. C contrle dans la course et cherche a centrer pour A qui
réalise un appel de balle dans les 16 metres.

SEQUENCE 3 (8 minutes)
Les joueurs sont répartis par groupe de 2 sur les postes

EXERCICE 3

CHARGE : indice 2/4

Centre. Frappe.

TECHNIQUE | Jeu de volée,
jeu de téte

TacTiQue | Attaque
placée

PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités

MENTAL | Miseen
confiance
minutes

d'attaquants (A et A’), de milieux axiaux (B et B’), de milieux
excentrés (C et C') et de latéraux (D et D).

B met son ballon en mouvement et passe a C qui contréle le
ballon dos au jeu et joue en retrait pour D, lequel trouve A qui
sollicite le ballon dos au jeu et qui transmet a C qui a
préalablement demandé le ballon en rentrant a I'intérieur du
terrain. C centre au deuxiéme poteau (au-dessus des piquets) pour
A’ qui a préalablement demandé le ballon vers le but.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Imposer 1 touche pour les centreurs quand cela est possible.

- Gestion des courses pour les attaquants (ne pas étre arrété et
faire attention au hors-jeu).

- Les passes dans 'intervalle doivent s'effectuer au milieu des 2
piquets.

- Toujours mettre son ballon en mouvement avant de jouer.

- Doser sa passe (le receveur ne doit pas freiner sa course).

- Séq. 1 : les milieux axiaux doivent jouer la passe dans I'intervalle
avec l'intérieur du pied de maniére brossée pour que le ballon
revienne vers le centreur (pied droit sur le c6té gauche du terrain
et pied gauche sur le c6té droit du terrain).

- Séq; 2 : si le une-deux est trop difficile a réaliser, permettre a
I'attaquant de controler avant de rejouer dans le couloir.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre un défenseur derriére I'attaquant dos au
jeu, mettre de 'opposition dans I'axe pour génerla
finition.

- Possibilité d'imposer une trajectoire de centre ares-

pecter (exemple : centre fort premier poteau).

-Imposer un centre aérien et une finitionen 1
touche.




PERIODE : Automne @ SEMAINE6 @ SEANCE 2

ATTAQUE PLACEE

REGLES

Travail sur 2/3 du terrain. L'équipe qui défend le grand but
est organisée en 1 ligne de 4 défenseurs et 1 ligne de 4
milieux. Elle attaque sur 6 petits buts disposés sur la
tangente au rond central. L'équipe qui attaque le grand but
est organisée en 1 ligne de 3 défenseurs, 1 ligne de 4
milieux et 1 ligne de 2 attaquants. Elle défend les 6 petits
buts. Le terrain est découpé en 4 zones en largeur (zones
1, 2, 3 et 4) et 3 zones en profondeur (zones a, b et c).
Pour que le but soit valable, I'équipe qui attaque le grand
but doit faire passer le ballon dans les 4 zones (1, 2, 3 et 4).

SEQUENCE 1 (10 minutes)

L'équipe qui attaque le grand but procede par attaque
placée. L'équipe qui défend cherche, dés la récupération, a
marquer dans un des 6 petits buts. Si I'équipe qui attaquen
le grand but ressort le ballon en zone c, I'équipe adverse
doit sortir de la zone a et aller en zone b, puis le jeu se
poursuit. Si le ballon revient en zone b, les défenseurs
peuvent se replacer en zone a.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Idem, mais I'équipe qui attaque le grand but est obligé de
trouver un jeu long (vers la zone a) apreés avoir ressorti le
ballon en zone c.

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE Ense_m'ble des
qualités
TAcTiQue | Attadue
placée
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs extérieurs doivent utiliser au maximum la
largeur du terrain (coller les lignes de touche).

- Sécuriser ses passes, étre patient et profiter de la largeur
pour écarter le bloc adverse et trouver les intervalles.

- Les trois défenseurs de I'équipe qui attaque doivent
prendre du recul pour permettre de ressortir le ballon et de
réorienter le jeu.

- Les attaquants doivent se déplacer dans les intervalles et
solliciter le ballon en appui dans les pieds lors de la phase
de conservation sur la largeur, mais doivent demander en
profondeur en évitant de se mettre en position de hors-jeu
lorsque la défense remonte de la zone a vers la zone b.

- Chercher a changer de rythme a un moment donné par
une action individuelle, un une-deux, une succession de
passes a 1 touche de balle.

- Si un milieu demande le ballon en appui, I'autre doit
demander vers I'avant.

- Si un attaquant demande le ballon en appui, I'autre doit
demander vers I'avant.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer une passe latérale, la suivante doit étre
dans la verticalité du terrain.

- Les défenseurs quine sortent pas assez vite de la
zone averslazoneb doiventréaliser 10 pompes.

-Séquence2:lejeulong effectué enzone a doit obli-
gatoirement se faire de lazone 4 verslazone 1oude
lazone 1verslazone4.




PERIODE : Automne @ SEMAINE 7 @ SEANCE 1

PHASE ARRETEE
| EXERCICE1

CHARGE : indice 1/4

TECHNIQUE | Contrdle-passe

TACTIQUE |Néant

pHYsique |Endurance
capacité
MENTAL | Mise en
confiance

minutes

REGLES

Travail sur tout le terrain. Les joueurs travaillent par 3. Deux
ballons par groupe. Le joueur sans ballon et situé face aux
deux porteurs de balle (a 10 métres). Il doit se déplacer d'une
coupelle a I'autre (5 metres) et remettre le ballon selon les
consignes données dans les différentes séquences. Les joueurs
sont espacés de 5 a 10 métres pour démarrer |'exercice.

SEQUENCE 4 (6 minutes)

Idem séquence 1, mais les distances de passes sont plus
longues (20 a 25 métres). A, B et C doivent utiliser la surface
du cou-de-pied pour les passes.

HYDRATATION (5 minutes)

SEQUENCE 1 (6 minutes) CONSEILS POUR REUSSIR
B réalise une passe face a lui a I'extérieur du plot, A se déplace | - B et C doivent attendre que A arrive vers la coupelle pour lui
vers le plot, contréle intérieur du pied et remise intérieur du transmettre le ballon. Ce n’est pas un travail physique d'aller-
pied a B puis se déplace de I'autre coté et réalise la méme retour !
chose avec le ballon envoyé par C. Chague joueur travaille 2 - Mettre de la qualité dans les gestes techniques demandés.
minutes au milieu. - Les passes sont réalisées au sol. Bien faire rouler le ballon ou
effectuer une remise séche apres le contréle.
SEQUENCE 2 (6 minutes) - Séq. 1 : contrdle et passe pied droit du c6té droit et controle
Idem, mais les passes de B et C doivent étre réalisées devant le | et passe pied gauche du caté gauche.
plot. A doit attaquer son ballon devant le plot, contréler et - Séq. 2 : venir devant le plot, attaquer son ballon.
remiser au joueur qui lui a fait la passe. - Séq. 3 : orienter son contréle et le haut du corps (épaules).
- Contréle et passe pied droit du c6té droit et contréle et passe
SEQUENCE 3 (6 minutes) pied gauche du coté gauche.
Idem séquence 1, mais B et C réalisent leurs passes en - Séq. 4 : se pencher légérement sur le cté pour prendre le
diagonale a I'extérieur des plots. A contrdle et doit remiser ballon cou-de-pied, et vers I'avant pour le conserver au sol.
vers B et C, également par des passes en diagonale.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer des surfaces de contact pour les passes
(intérieur, extérieur, cou-de-pied).

-Imposerde réaliser les controles, les passes et les
conduites avec le pied faible.

- Les ballons sontlancés a lamain et le joueur qui tra-
vaille fait un controle (poitrine, cuisse ou pied) et

remise en demi-volée.
-Placer un plot3 metres derriere Bet C. Lorsque BetC

fontlapassea A, pendantlaremisede A, ils doivent
faire le tour du plotetrevenir pour contrdler la passe
deA.




PERIODE : Automne @ SEMAINE 7 @ SEANCE 1

PHASE ARRETEE

REGLES

Travail sur tout le terrain. 4 équipes de 4 joueurs. 2 équipes
de 4 joueurs vont frapper les corners et coup-francs de
chaque c6té du terrain. Les 2 autres réalisent la série
d'endurance puissance suivante pendant 8 minutes.

- Les 2 équipes sont dans les 16m50 et, pendant

1 minute, elles se disputent les centres tirés a tour de role
par les quatre centreurs.

- Récupération passive de 20 secondes.

- Course des 16m50 aux 16m50 en 15 secondes.

- Récupération passive de 20 secondes.

- Les 2 équipes sont dans les 16m50 et, pendant

1 minute, se disputent les centres, et ainsi de suite jusqu‘a

la fin de la série...

Lors de la série, chaque équipe attaque d'un c6té du terrain
et défend de I'autre cGté. Aprés la 1ére série, les 2 équipes

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

Jeu de téte,
TECHNIQUE | jeu de volée.
Centre.
TACTIQUE |Phase arrétée
PHYSIQUE Enf.lurance
puissance
MENTAL Depa§sement
de soi

minutes

qui ont tiré les coups-francs et corners réalisent I'endurance
puissance et les deux équipes qui viennent de travailler
prennent place pour centrer.

Faire 2 séries de 8 minutes par équipe entrecoupées de 8
minutes de récupération passive, soit 32 minutes au total.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs doivent se démarquer dans les 16 metres pour
pouvoir attaquer le ballon et marquer.

- Les gardiens doivent relancer les ballons sur les 4 tireurs
de coup-francs et corners.

- Définir un ordre de frappe pour les 4 tireurs.

- Respecter les 20" pour la course (ce n'est pas un sprint).
-90 men 20" soit 100% de la VMA moyenne a 16 km/h.
- Respecter les temps de travail et de récupération.

- Etre attentif aux sensations des joueurs : questionner,
échanger.

- Prise de pulsation tout de suite apres |'effort sur 15" (40
et au-dela pour étre au moins a 160 puls/min).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Possibilité de diminuer les temps de récupération ou
d’augmenter le nombre de ballons joués sur les 4x4.

-Lacourse de 20" peut étre réalisée en deux temps:
trésrapide jusqu’au milieu de terrain et a une vitesse
limitée jusqu’aux 16 métres en fonction du temps res-

tantsurles20".

- Augmenter le temps des séries et/ou le nombre de
séries (exemple: 3 séries de 06’ ou 2 séries de 10°).

- Calculer les distances et les temps pour une VMA
plusimportante (17 ou 18 km/h).




PERIODE : Automne @ SEMAINE 7 @ SEANCE 1

PHASE ARRETEE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 2 ateliers de travail (1 coté droit
et 1 coté gauche). Dans chaque atelier, 2 groupes de travail
sont répartis entre tireur (@ 30 métres du but) et receveur (a
20 métres du but). Les joueurs a la finition partent par 2 et
doivent venir couper la trajectoire du ballon selon les
consignes des différentes séquences. Les joueurs tournent
sur les postes de tireur et de receveur.

SEQUENCE 1 (2 x 5 minutes)

Le tireur doit chercher a frapper fort un ballon tendu mais
avec une trajectoire Iégérement rentrante. Les joueurs a la
finition partent par 2 et doivent venir couper la trajectoire
du ballon au second poteau. Travail alternativement du
c6té droit puis du coté gauche.

SEQUENCE 2 (2 x 5 minutes)

Le tireur feinte le centre et décale son coéquipier lancé qui
doit chercher a centrer au premier poteau avec une
trajectoire légérement enveloppée. Les joueurs a la finition
partent par 2 et doivent venir couper la trajectoire du

CHARGE : indice 2/4

Jeu de téte,
TECHNIQUE | jeu de volée.

Centre.
TACTIQUE |Phase arrétée
PHYSIQUE Ense_m¢ble des

qualités
MENTAL | Compétition

minutes

ballon au premier poteau. Travail alternativement du c6té
droit puis du c6té gauche.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les receveurs doivent démarrer leurs appels de balle
pendant la course du tireur.

- Varier les trajectoires des appels de balle.

- Attaquer le ballon et le dévier ou le frapper en cherchant
a maitriser sa trajectoire (le piquer).

- Mettre les joueurs en situation de match en donnant un
coup de sifflet avant chaque frappe.

- Autoriser les gardiens a intervenir lorsque le ballon est
trop proche du but.

- Possibilité de mettre un défenseur dans les 16 métres
pour davantage de réalité.

- Séq. 2 : la course d'élan doit laisser penser que le joueur
va tirer le coup-franc dans les 16 métres.

- Doser sa passe en profondeur pour le centreur.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Travail avec opposition mais en supériorité numé-
rique (exemple: 2 contre 1 ou 3 contre 2).
-Proposer aux joueurs de construire eux-mémes 1ou

2 combinaisons.
- Possibilité de mettre en placeun murde2ou 3
joueurs.

-Prendre en compte les situations de hors-jeu.

- Faire tirer les coup-francs a partir de zones diffé-
rentes.

- Séquence 2 : faire partir un défenseur derriére le
joueur quiva centrer pour lui mettre de la pression.




PERIODE : Automne @ SEMAINE 7 @ SEANCE 1

PHASE ARRETEE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 1 but mobile sur la ligne médiane.
Une ligne coupe le terrain en 2 parties égales. 3 équipes de 6
joueurs. Une équipe a |'extérieur tire les coup-francs et les
corners (joueurs numérotes).

SEQUENCE 1 (3 x 3 minutes)

Jeu a 3 contre 3 devant chaque but. La 3eme équipe tire les
coups de pieds arrétés. A |'appel de leur numéro par le coach,
|es tireurs doivent centrer pour I'équipe qui attaque coté droit
(3, 4 centres) puis pour I'équipe qui attaque coté gauche (3, 4
centres) et ainsi de suite. Définir I'équipe qui attaque et celle
qui défend pendant le temps de chague séquence. Le jeu dure
3 minutes, puis les 3 équipes tournent.

SEQUENCE 2 (3 x 3 minutes)

Jeu a 6 contre 6 sur tout le terrain. Une équipe attaque le but
de gauche et défend le but de droite et inversement. La 3éme
équipe tire les coups de pieds arrétés. A |'appel de leur numéro
par le coach, les tireurs doivent centrer pour |'équipe qui
attaque le but de gauche (3, 4 centres) puis les joueurs
transitent de I'autre c6té du terrain. A I'appel de leur numéro,
les tireurs doivent centrer pour |'équipe qui attague le but de
droite (3, 4 centres) et ainsi de suite. Le jeu dure 3 minutes,
puis les 3 équipes tournent.

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
Jeu de téte,
TECHNIQUE | jeu de volée.
Centre.
TACTIQUE |Phase arrétée
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Si le ballon reste en jeu aprés le centre, le jeu continue a se
dérouler normalement pendant un temps défini par le coach
jusqu'a la fin de I'action.

- Les receveurs doivent démarrer leurs appels de balle pendant
la course du tireur.

- Varier les trajectoires des appels de balle.

- Attaquer le ballon et le dévier ou le frapper en cherchant a
maitriser sa trajectoire (le piquer).

- Mettre les joueurs en situation de match en donnant un coup
de sifflet avant chaque frappe.

- Varier la longueur des centres (au premier poteau, au
deuxieme poteau, au point de pénalty).

- Varier les trajectoires (centres en retrait, enveloppés, tendus).
- Placer les joueurs droitiers ou gauchers selon les trajectoires
que vous souhaitez travailler (exemple : le joueur droitier tire le
corer a gauche pour avoir un centre rentrant).

- Séq. 2 : annoncer le numéro du centreur lorsque les joueurs
sont bien en place. Le jeu ne doit pas étre une succession
d'aller-retour de but a but.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Enchainer rapidement plusieurs centres d'affilée.
-Donner des objectifs de relance aux défenseurs et

auxgardiens de but (exemple : placer une porte dans
le couloir droit et le couloir gauche surla ligne qui
coupe le terrain en deux).

97

-Imposer que le butsoitmarqué de latéteouen
reprise de volée.

-Insister sur lacommunication entre le gardien de but
etsesdéfenseurs.

-Imposer le marquage individuel.




PERIODE : Automne @ SEMAINE 7 @ SEANCE 2

PHASE ARRETEE

REGLES

Travail sur tout le terrain. 2 couloirs de 10 métres de chaque
coté. Ateliers de 2 joueurs avec 1 ballon. Le joueur sans ballon
(B) est situé en dehors du couloir (séquence 1, 2 et 3). Le
joueur avec ballon (A) réalise une remise en jeu (touche) vers
B. B attaque le ballon, le contréle et doit remiser au sol a A
(séquence 1, 2 et 3). Changer les rdles pour chague séquence.

SEQUENCE 1 (2 x 2 minutes)
A effectue la remise en jeu dans les pieds de B qui demande le
ballon face a A.

SEQUENCE 2 (2 x 2 minutes)

A effectue la remise en jeu avec un rebond pour que le ballon
arrive dans les pieds de B. B demande le ballon derriére A par
rapport au sens de |'attaque (voir schéma). B représente sur
cette action un défenseur qui recoit le ballon et qui a le jeu
face a lui (prise d'informations).

SEQUENCE 3 (2 x 2 minutes)

A effectue la remise en jeu sur la poitrine de B. B demande le
ballon devant A par rapport au sens de |'attaque (voir
schéma). B représente sur cette action un attaquant qui recoit
e ballon et qui est dos au jeu (protection du ballon).

SEQUENCE 4 (2 x 2 minutes)
B se positionne dans le couloir. Il effectue un appel vers A puis

CHARGE : indice 1/4

TECHNIQUE | Contrdle-passe

TACTIQUE |Phase arrétée
Endurance

PHYSIQUE fondamentale

MENTAL | Miseen
confiance

minutes

un contre-appel vers I'avant, le long de la ligne de touche. A
réalise la remise en jeu par-dessus B au moment ol il effectue
son contre-appel, dans sa course. B controle le ballon dans la
course puis réalise un demi-tour et remise vers A.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Appel de balle franc et déterminé.

- Gérer la trajectoire et adapter ses appuis pour vite maitriser
e ballon et le mettre au sol puis remiser (idéal = 2 touches).

- La remise en jeu doit étre limpide avec une bonne précision
dans le lancé du ballon (en hauteur et en profondeur).

- Sile ballon est difficile a jouer, B peut faire une touche
supplémentaire mais doit remiser obligatoirement au sol.

- Timing entre |'appel de balle de B et le lancé de A.

- Varier les contrdles.

- Séq. 2 : B est un défenseur qui doit prendre en considération
qu'il va enchainer sur une relance vers |'avant et qu'il doit
anticiper sur la passe qu'il va faire (controle adapté).

- Séq. 3 : B est un attaquant qui doit prendre en considération
qu'ily a un défenseur derriére lui et qu'il doit protéger son
ballon (contréle adapté).

- Séq. 4 : B doit réaliser I'appel/contre-appel relativement pres
de A pour lui permettre d'envoyer le ballon par-dessus.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Réaliser le méme travail mais avec un joueur sup-
plémentaire qui propose une deuxiéme solution
pourlelanceur.

-Réaliser le méme travail mais avecde I'opposition

(un défenseur qui géne B).




PERIODE : Automne @ SEMAINE 7 @ SEANCE 2

PHASE ARRETEE

REGLES

Travail sur tout le terrain. 1 équipe. On joue alternativement
une action sur |'atelier 1 (séquence 1) puis une action sur
I'atelier 2 (séquence 2). Le joueur qui a fini un des 2 ateliers
passe a |'autre atelier. Au bout de 10 minutes, on travaille les
séquences 1 et 2 de ['autre coté (total : 20 minutes).

SEQUENCE 1

B réalise un appel vers A et un contre-appel le long de la ligne
de touche. A effectue la remise en jeu vers € au moment du
contre-appel de B. C dévie le ballon vers B lancé dans le
couloir qui contréle dans la course et retrouve en retrait € qui
va a la finition. Les joueurs tournent a tous les postes (D prend
la place de A, A de B, et B de C). C va chercher son ballon et
passe sur |'atelier de I'autre coté (séquence 2).

SEQUENCE 2

C réalise un appel vers A et un contre-appel en direction de B
(pour le contourner). A effectue la remise en jeu vers B au
moment du contre-appel de C. B dévie le ballon vers C lancé
dans les 16 métres qui contréle dans la course et enchaine la

EXERCICE 2

CHARGE : indice 2/4

Jeu de volée,
TECHNIQUE | jeu de téte.

Frappe
TACTIQUE |Phase arrétée
PHYSIQUE Ense_m'ble des

qualités
mentaL | Mise en

confiance

minutes

frappe. Les joueurs tournent a tous les postes (D prend la place
deA, A de B, et B de C). C va chercher son ballon et passe sur
'atelier de I'autre c6té (séquence 1).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- C'est |'appel de balle qui déclenche la remise en jeu.

- La remise en jeu doit étre joué dans les pieds de I'attaquant
qui doit dévier dans la course.

- Le joueur qui fait I'appel doit arriver lancé.

- Importance du timing entre I'appel de balle et le lancé.

- Importance du timing de la déviation pour le joueur lancé.

- Séq. 1 : B doit faire une passe trés en retrait a I'angle des 16
métres pour C qui s'est déplacé.

- Séq. 2 : Pensez a s'ouvrir I'angle de frappe en se rapprochant
des 16 métres (course courbe).

- Frappe dans un angle fermé car C doit enchainer trés
rapidement avec la frappe (1 seule touche avant la frappe).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travailler avecdes distances plusimportantes par
rapportalalongueur des remises en jeu.

- Mettre de I'opposition derriere B et C pour les met-
tre ensituation de match.

- Aprés quelques passages, laissez les joueurs libres
de trouver d'autres combinaisons pour réaliser les
remises en jeu.

-Séquence 1:apresladéviationde C, B partlelongde

laligne de touche pour centrer dans les 16 metres sur
Cquis'estdéplacé dans |’axe. Ctermine I'action.
-Séquence 2 : mettre undéfenseural’angle des 6
métres qui peut sortir sur Caumomentde la dévia-
tionde B. Cestlibre de controler et frapper (comme
préconisé dans laséquence 2), de conduire son ballon
et de frapperoudedribbler le défenseur et de finir
I'action.




PERIODE : Automne @ SEMAINE 7 @ SEANCE 2

PHASE ARRETEE

REGLES

Travail sur tout le terrain. 1 équipe de 9 joueurs (3 groupes de 3
attaquants) et 1 équipe de 8 joueurs (4 groupes de 2 défenseurs).

SEQUENCE 1 (5 minutes)

A effectue la remise en jeu sur la téte de B qui cherche a dévier le
ballon dans son dos vers C. Aprés la déviation, B contourne son
défenseur et appelle le ballon vers le but. € dévie le ballon dans la
course de B qui va a la finition. Aprés la remise en jeu, le jeu se
déroule normalement en 3 contre 2. Les défenseurs (qui ont
connaissance du schéma a réaliser) n‘ont pas le droit d'anticiper sur
les déplacements des attaquants.

SEQUENCE 2 (5 minutes)

B réalise un appel vers A. A effectue la remise en jeu au-dessus de B
en direction de C qui cherche a dévier le ballon dans la course de B
qui a préalablement contourné son défenseur et qui appelle le ballon
vers le but. B va a la finition. Aprés la remise en jeu, le jeu se déroule
normalement en 3 contre 2. Les défenseurs (qui ont connaissance du
schéma a réaliser) n'ont pas le droit d'anticiper sur les déplacements
des attaquants.

CHARGE : indice 3/4

Jeu de volée,
TECHNIQUE |jeu de téte.
Frappe
TACTIQUE |Phase arrétée
PHYSIQUE Ense_m,ble des
qualités
MENTAL Compétition
minutes

SEQUENCE 3 (10 minutes)
Les joueurs réalisent les combinaisons qu'ils souhaitent. Les
défenseurs sont libres dans leurs interventions.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

-Timing et précision du lancé avec les courses des partenaires.

- B doit enchainer vite le demi-tour pour étre dans le timing de la
déviation de C.

- Cdoit utiliser le jeu de corps pour mettre son défenseur hors de
portée du ballon et pouvair s'imposer pour dévier au bon moment
dans la course de A.

- A doit participer a I'action (profiter de la supériorité numérique).
- Séq. 3 : créativité des joueurs (varier les combinaisons pour
perturber les défenseurs).

- Créer des signaux de communication entre les joueurs. Exemples : si
B fait un appel proche de A, alors A joue la remise en jeu au-dessus
de B vers C (e joueur le plus éloigné). On retrouve la séquence 2. Si B
ne bouge pas (pas d'appel de balle vers A), alors A joue la remise en
jeu sur la téte de B pour une déviation. On retrouve la séquence 1.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Travailler avec des distances plus importantes par
rapportalalongueurdesremisesenjeu.

- Mettre un défenseur al’angle des 6 méetres quiinte-
grel’action apres la premiére déviation effectuée et

le jeu se poursuit normalement en 3x3.

- Mettre un attaquant etun défenseur au coindes 16
métres opposé alaremise en jeu. Dés que laremise
enjeu est effectuée, ils participental’action.
-Séquence 1: A effectue laremise en jeu sur B qui
dévieleballon dansla course de A quia préalable-

mentdemandé le ballon le long de laligne de touche
pour aller centrer dans les 16 métres pour B et Cqui
se sontdéplacés dans |'axe et qui terminent|'action.
-Séquence 2: Cvientappeler le ballon a la hauteur
deBetlibére I'espace derriére lui pour B qui
demande en profondeur. A joue une touche longue
dans la course de B qui peut soit aller vers le but pour
terminer|’action soit centrer dans les 16 métres pour
Cquis'estdéplacé dans|'axe.
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PERIODE : Automne @ SEMAINE 7 @ SEANCE 2

PHASE ARRETEE

REGLES

Le terrain est découpé en 8 zones de mémes dimensions.

8 contre 8 avec gardiens. 1 ballon. Le jeu se déroule
normalement. Si le ballon sort en touche, I'équipe qui défend
ne peut mettre que 3 joueurs dans la zone ou se situe la
touche. Une fois la remise en jeu effectuée, les autres
défenseurs peuvent rentrer également dans la zone.

SEQUENCE 1 (10 minutes)
Si un but est marqué suite a une remise en jeu, il compte triple.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Mémes consignes, mais les joueurs n'ont que deux touches de
balle. Il n'y a pas de coup-franc ni de corer. Les coups-francs
se transforment en une remise en jeu sur la ligne de touche a
la hauteur de la faute. Les corners se jouent comme une remise
a jeu sur la ligne de touche a 10 métres maximum du point de
corner. Si un joueur réalise plus de 2 touches, I'équipe adverse
repart par une remise en jeu sur la ligne de touche a la hauteur
ol le joueur a réaliser sa troisieme touche de balle.

HYDRATATION ET ETITEMENTS (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQuE | ENsemble des
qualités
TACTIQUE |Phase arrétée
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Si la remise en jeu doit s'effectuer a la limite entre 2 zones,
avancer légérement pour I'effectuer dans la zone suivante.

- Chercher a provoquer les touches pour profiter de la regle.

- Les défenseurs doivent rapidement s'organiser pour ne laisser
que 3 joueurs dans zone de la remise en jeu.

- Prendre le temps de bien jouer la remise en jeu (timing du
lancé, de I'appel de balle, signaux de communication entre
lanceur et receveur).

- Profiter de la supériorité numérique dans la zone ot se joue
la touche.

- Marquer dans les 10-15 secondes qui suivent la remise en jeu
pour que le but compte triple.

- Utiliser les combinaisons travaillées précédemment sur les
remises en jeu.

- Séq. 2 : orienter son contrdle et voir avant pour anticiper la
passe suivante.

- Chercher a provoquer les coups-francs et les corners pour
profiter de la regle mise en place.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Le défenseur quine sort pas suffisamment vitede la

zone delaremise en jeu doit réaliser 10 pompes sur
place et le jeu continue a se dérouler normalement.
-L'équipe qui défend ne doitlaisser que 2 joueurs
danslazonedelaremiseen jeu.

-Laremise en jeu doit se faire obligatoirement vers
I'avant.

-Sil'équipe qui effectue laremise en jeu perd le bal-
lon, les joueurs de cette équipe présents dans lazone
sontimmobilisés pendant5".







PERIODE : Hiver @ SEMAINE 1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 2 séquences évolutives sur 1
atelier. 2 a 3 joueurs par plot. 2 ballons qui partent en
méme temps de chaque coté de 'atelier. Les distances de
passes entre les joueurs doivent étre de 15-20 métres. Les
joueurs suivent leur ballon apreés la passe (passe et suit).

SEQUENCE 1 (2 x 5 minutes)

Passe de A vers B qui réalise un controle et joue vers C qui
contrdle vers |'avant et effectue une passe le long de la
ligne pour D. Changer le sens de rotation.

SEQUENCE 2 (2 x 5 minutes)

Passe de A vers B qui oriente son contréle pour jouer sur le
c6té dans la course de C, lequel a prélablement sollicité le
ballon vers I'avant. C contréle vers |'avant et effectue une
passe le long de la ligne pour D. Changer le sens de
rotation.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 2/4

Contrdle -
TECHNIQUE Passe
TACTIQUE |Jeu a 2, jeu a3
PHYsIQUE | Endurance
capacité
MENTAL | Miseen
confiance
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Vite mémoriser les enchainements a réaliser.

- Application technique irréprochable car pas d'opposition.
- Respecter le nombre de touches défini dans la séquence.
- Respecter les distances de passes : ne pas venir trop prés
du porteur de balle.

- Application sur les contréles pour enchainer les actions.

- Insister sur ['orientation du corps pour les remises.

- Passes en 1 touche : le ballon doit rester au sol.

- Contréle de C le long de la touche avec le pied le plus
extérieur (sur le schéma pied gauche).

- Jouer dans la course du partenaire.

- Jouer 1 touche des que possible.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter les distances de passes (atelier sur tout
le demi-terrain).
- Ajouterdujeulong etdemander davantage de

vitesse dans les transmissions de balle et les enchai-

nements techniques.
-Imposer 10 pompes ou 30 abdominaux au joueur
qui fait perdre du temps au groupe par sa mauvaise

réalisation technique.

- Amener d’autres variantes : jeu uniquement pied
faible, uniquement 1 touche, imposer la communica-
tion "seul", "ca vient", imposer un temps pour 1 tour
completdel'atelier,imposer une compétition entre
les 2 ballons (1 ballon peut rattraperI'autre).
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le terrain entier. 2 ateliers de 8 joueurs. 1 atelier sur
chaque moitié du terrain. Les joueurs se placent par 2 avec 1
ballon dans chaque coin du terrain. Les 8 joueurs qui ont le
ballon travaillent en méme temps pendant 20 secondes. Les 8
autres récupérent pendant 20 secondes. Les joueurs réalisent 2
séries de 8 minutes en 20/20 (12 répétitions : 20" de conduite
de balle suivies de 20" de récupération). Les distances
réalisées et les temps correspondants sont calculés pour une
VMA de 16 km/h.

SERIE 1 (12 minutes)

Les joueurs doivent réaliser 70 métres en conduite de balle en
20 secondes. La distance a parcourir correspond a un aller
jusqu'au plot central, le contourner, et retour vers le coin
suivant. Récupération passive 20" (pendant le temps de travail
du joueur suivant). Faire 12 répétitions soit 8 minutes, puis
récupération complete de 4 minutes.

SERIE 2 (12 minutes)
Les joueurs doivent réaliser 70 métres en conduite de balle en
20" secondes. La distance a parcourir correspond a un aller

jusqu'au plot central, en faire le tour complet, et retour vers le
coin d'origine. Récupération passive 20" (pendant le temps de
travail du joueur suivant). Faire 12 répétitions soit 8 minutes,

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | Conduite

TACTIQUE | Néant

PHYSIQUE Enfiurance
puissance

MENTAL Depa§sement
de soi

minutes

puis récupération compléte de 4 minutes.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Mesurer la distance a réaliser selon les dimensions de votre
terrain et adaptez en conséquence.

- Série 1: 70 métres en 20" soit environ 80% de la VMA
moyenne a 16 km/h, mais compte tenu de la conduite de balle
et le fait de contourner le plot central, on estime que les
joueurs travaillent a 90-95 %.

- Série 2 : 70 métres en 20" soit environ 80% de la VMA
moyenne a 16 km/h, mais compte tenu de la conduite de balle
et et le fait de réaliser le tour complet du plot central, on
estime que les joueurs travaillent a 95-100 %.

- Respecter 20" pour la conduite (ce n'est pas un sprint).

- Effectuer les 4 minutes de récupération compléte.

- Bien respecter les temps de pause.

- Respecter distances, temps de travail et de récupération.

- Etre attentif aux sensations des joueurs : questionner,
échanger.

- Prise de pulsations sur 15" (40 et au-dela pour étre au moins
a 160 puls/min).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le temps des séries et/ou le nombre de
séries (exemple: 3séries de 06’ ou 2 séries de 10°).

- Calculer les distances et les temps pour une VMA
plusgrande (17 ou 18 km/h).
- Larécupération peut étre réalisée en jonglages

(récupération active).

- Attention: ce travail doit étre mis en place aprés la
réalisation d'un testde VMA afin d'individualiser le
travail.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE 1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

2 équipes de 8 joueurs. 2 gardiens de but. Les 2 équipes sont
organisées en 2-4-2 ou 3-4-1 (|'objectif est de conserver un
systeme avec 3 lignes de joueurs). Le coach se positionne a 35
meétres du but a attaquer, face au bloc-équipe, et dispose d'une
source de ballons. Les gardiens de but travaillent ensemble en
spécifique (séquences 1 et 2).

SEQUENCE 1 (4 minutes)

Les 2 équipes sont en place sur la moitié de terrain, (postes
doublés, soit 16 joueurs). Le coach part de sa position initiale
et conduit le ballon de droite a gauche (travail du bloc sur la
largeur) et/ou d'avant en arriére (profondeur). Les 2 bloc-
doivent se déplacer en fonction de la position du ballon mais
ne doivent pas chercher pas a le récupérer. Le coach réalise des
arréts sur image et corrige la position des joueurs. (04')

SEQUENCE 2 (6 minutes)

1 seule équipe sur le terrain. 1 équipe joue 3 actions puis
|'autre joue 3 actions et ainsi de suite. Le coach envoie des
ballons au pied sur les cotés (recherche des espaces libres).
L'équipe doit se déplacer en bloc, récupérer le ballon,
conserver sur quelques passes et retrouver le coach par une
passe au sol.

CHARGE : indice 2/4
TECHNIQuE | ENsemble des
qualités
Bloc-équipe
TACTIQUE |largeur et pro-
fondeur
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL Collectif

minutes

SEQUENCE 3 (10 minutes)

Les 2 équipes jouent une action a tour de rle (travail par
vague). Le coach envoie des ballons aériens derriere la défense
(transversale ou demi-volée type dégagement de gardien).
L'équipe doit se déplacer, récupérer le ballon, se relancer et
aller ensemble vers le but pour marquer. Les gardiens de but
tournent aprés chaque frappe.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Selon la position du ballon sur le terrain, le bloc doit se
déplacer tout en respectant les distances entre les lignes mais
aussi les distances des joueurs les uns par rapport aux autres.
- Séq. 1 : le coach peut venir vite en conduite pour voir
comment les joueurs réagissent et apporter des correctifs.

- Séq. 3 : surprendre les joueurs avec des trajectoires
différentes (en cloche, tendue, entre 2 défenseurs...).

- Suivre |'action jusqu'au bout. Tous les défenseurs doivent étre
dans le camp adverse au moment de la finition.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Séquence3:

.Legardien de but peutdégager le ballon au pied
pourdémarrer I'action; imposer un nombre de
passes minimum ou maximum avantd’aller mar-
quer; imposer un compte a rebours pour marquer.

-Séquence 1:démarrer par une relance du gardien
de butalamain surle coach. L'équipe se positionne

en fonction de la position ou le coach réceptionne le
ballon et en fonction de la conduite de balle qu'il
effectue parlasuite.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

2 équipes de 8 joueurs. 2 gardiens de but. 1 équipe par
atelier. Sur chaque atelier, 4 joueurs avec un ballon sont a
la source de départ, 1 joueur est placé dos au but a 18-20
métres du but entre 4 plots et 3 joueurs sont placés sans
ballon pour aller a la finition.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

A conduit son ballon sur quelques metres et passe a B qui
est dos au but. Ce dernier s'est préalablement déplacé pour
recevoir e ballon dans la porte. B oriente son controle sur
I'autre c6té et doit faire une passe dans |'autre porte, dans
la course de C qui s'est préalablement déplacé vers le but.
C contréle en pleine course et finit |'action par une frappe.
A prend la place de B, B de C et C va récupérer son ballon
et se replace a la source de départ.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Mémes consignes et méme rotation, mais on change de
c6té la source de ballons pour que la frappe soit réalisée du
c6té droit.

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4

Passe.
TECHNIQUE | Conduite.
Frappe
TACTIQUE
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Plaisir

minutes

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- B doit se déplacer entre les 2 coupelles au moment ot A
prend I'information sur lui dans sa conduite de balle et ou il
est en mesure techniquement de lui donner le ballon.

- B doit protéger son ballon et s'orienter pour trouver C
cOté opposé.

- C ne doit pas freiner sa course (la passe de B doit étre
justement dosée dans la course de C).

- C doit anticiper le contréle de B et gérer sa vitesse de
course pour arriver en pleine vitesse au moment ot B lui
transmet le ballon.

- C doit controler le ballon vers I'avant et étre capable de
rapidement enchainer la frappe.

- Prise d'information de C sur la position du gardien avant
la frappe.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre un joueur en opposition dans le dos de B

pour mettre davantage de vérité.

-Imposer a Cde frapper sans controle (1 touche).
-Bdoit protéger son ballon puis remiser pour A qui
trouve Clancé dans la profondeur pour lafinition.

- Aprés son contrdle orienté, Bjoue un une-deux avec
Cquilui remise le ballon puis Bfinit I'action.

-Donner des objectifs aux joueurs (1 but sur 2 frappes
; 2 frappes cadrées sur 3 frappes).




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

A donne le ballon au joueur qui va démarrer |'atelier. Ce
dernier doit effectuer une remise au sol puis enchainer sur le
travail dans les lattes. A la sortie des lattes, il doit remiser a
nouveau un ballon au sol envoyé par un autre joueur appui
(B). La rotation des joueurs est précisée sur le schéma. L'atelier
peut étre placé en dehors du terrain pour préserver la pelouse.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

- Skipping : travail de face, poser 1 pied (appui) entre chaque
|atte. Le contact doit se faire avec la plante du pied et le genou
doit remonter a angle droit. Les bras sont actifs. 3 répétitions
par joueur.

- Skipping : mémes consignes mais poser 2 pieds (appuis) entre
chaque latte. 3 répétitions par joueur.

- Skipping : mémes consignes mais les joueurs passent de
profil. Coté droit (3 répétitions par joueur).

- Skipping : mémes consignes mais les joueurs passent de
profil. Coté gauche (3 répétitions par joueur). Changer de cté
les joueurs appuis qui distribuent les ballons.

SEQUENCE 2 (5 minutes)
Refaire les quatre variantes de la séquence 1 avec une barre de

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE |Coordination
MENTAL Plaisir

minutes

constri-foot posée sur la nuque et tenue aux deux extrémités
avec les mains.

SEQUENCE 3 (5 minutes)

- Vélocité : travail de face, poser 1 pied (appui) entre chague
|atte (pied droit puis pied gauche puis pied droit puis pied
gauche et ainsi de suite). Le contact au sol doit se faire le plus
rapidement possible (5 répétitions par joueur).

- Vélocité : travail de face, poser 1 pied (appui) entre chague
|atte (pied droit puis pied droit puis pied gauche puis pied
gauche et ainsi de suite). Le contact au sol doit se faire le plus
rapidement possible (5 répétitions par joueur).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs appuis doivent donner le ballon au bon moment
(pour que le joueur soit obligé de s'organiser pour remiser).

- Assurer une bonne transition entre la fin du travail dans les
|attes et la seconde remise (s'organiser corporellement).
-Séq. 1 et 2 : ne pas aller trop vite (qualité). Ne pas toucher le
matériel (précision).

- Appui dynamique (cheville) et bassin gainé.

- Séq. 3 : toucher a peine le sol (rapidité d'exécution) et aller
trés vite vers I'avant (peu de rebond, peu de hauteur).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Enchainer des passages sans aucune erreur.
-AetBenvoientle ballon alamain. Le joueur qui tra-
vaille remise de la téte ou de volée.

- Alterner un passage coordination avec un travail de
"force" : pompes, gainage, abdominaux, travail de la
chaise, sautde haies...




PERIODE : Hiver @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

3 ateliers sur chaque demi-terrain + 1 atelier au centre. Travail
de vitesse sur 30 metres en conduite de balle ou 40 métres
sans ballon (environ 5 secondes d'effort). Les joueurs réalisent
3 séries de 4 répétitions : 1 série de 4 répétitions sur |'atelier
qui correspond a leur poste (5 minutes), 1 série de 4 répétitions
sur un atelier au choix du coach (5 minutes) et 1 série de 4
répétitions sur un atelier au choix du joueur (05 minutes).

1 minute 30de récupération apres chaque répétition. 3 minutes
de récupération compléte entre chaque série, soit 8 minutes’

par série. 24 minutes au total.

- Atelier 1: le joueur part en conduite de balle sur 30 metres
et enchaine par une frappe au but.

- Atelier 2 : A part en conduite sur 30m et centre pour B a
|'opposé qui doit réaliser 40m de sprint et finir sur le but.

- Atelier 3 : le joueur réalise un slalom en conduite de balle.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE Eg:f,l;'_t?;appe.
TACTIQUE | Néant
PHYSIQUE | Vitesse

MENTAL 32 Zzisement

minutes

- Atelier 4 : le joueur réalise une course courbe sans ballon
sur 20 metres. Le gardien relance dans la course du joueur qui
controle et enchaine en conduite sur 20 métres.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Attention et concentration par rapport au signal de départ.

- Réagir vite au signal de départ et prendre vite de la vitesse.

- Utiliser peu de touches de balle lors de la conduite pour étre
proche de sa vitesse maximale.

- Atelier 1 : pied d'appui proche du ballon pour le joueur qui
réalise conduite et frappe enchainée.

- Atelier 2 : le centre en retrait doit étre au sol, gérer ses appuis
sur la frappe qui suit le centre.

- Atelier 3 : utilisation des deux pieds pour slalomer et vite
changer de direction.

- Atelier 4 : controle vers I'avant plat du pied pour le défenseur
qui controle dans la course.

- Les joueurs doivent combiner vitesse et exécution technique.
- Réaliser la distance compléte pré-déterminée par I'atelier.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Atelier 1: frapper mauvais pied ouimposer la sur-
face de frappe (plat du pied ou cou-de-pied).
- Atelier2:imposer un type de centre (aérien, enve-

loppé...) etunefinition (de la téte, de volée).

- Atelier 3: conduite jusqu’au plot 1, passe dosée vers
le plot3. Le joueur doit contourner le plot 2 sans bal-
lon puis le récupérer avantle plot 3 et terminer le sla-
lom en conduite (bien doser sa passe).

-Atelier4:lejoueurn’aqu’une seule touche de balle
aprés son contrdle pour arriver dans la porte (impor-
tance d’un bon premier contréle dosé vers I’avant).
-On place une haie au départ de chaque atelier. Le
joueur réalise unsaut pieds joints puis enchaine son
passage.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR
| EXERCICES |

CHARGE : indice 2/4
TECHNIQUE | Contrdle-Passe
Bloc-équipe
TACTIQUE |largeur et
profondeur
PHYsique |Cndurance
capacité
MENTAL | Mise en
confiance
minutes
REGLES suite. Les joueurs doivent jouer en 2 touches de balle (controle
Travail sur le terrain entier. 3 groupes de 6 joueurs au poste. et passe).
1 ballon par groupe. Travail de passes sur la largeur et en )
paryo P 0 SEQUENCE 4 (5 minutes)

profondeur. Prévoir des ballons autour des ateliers pour

enchainer les séquences. Les joueurs restent a leurs postes. Les passes s'enchainent ainsi : A-B-C-D-E-F-A et ainsi de

suite. Les joueurs ont 2 touches de balle maximum (contrdle et
SEQUENCE 1 (5 minutes) passe) mais cherchent a jouer en 1 touche dés que possible.

A passe a B qui controle vers I'avant, conduit le ballon sur
quelques métres puis réalise un demi-tour sur lui-méme et
ressort le ballon vers A dans I'axe. A controle et passe a C qui
controle et joue vers D, lequel oriente son controle sur le coté
et transmet a E, qui contréle vers |avant, conduit le ballon sur CONSEILS POUR REUSSIR
quelques métres puis réalise un demi-tour sur lui-méme et - Dosage et précision de la passe

ressort le ballon vers D dans 'axe. D controle et fait une passe | - Orien%er Iepcontrf)le o k?ien eﬁchaTner

PG TG BT L S - Orienter ses épaules et son bassin pour permettre de donner
|la direction lors des transmissions.

- Maintenir la distance entre les joueurs (10 a 15 métres en
largeur et en profondeur).

- Rapidité d'exécution 2 touches.

- Fluidité des enchainements (mettre de la "vérité").

- Séq. 1 et 2 : contréle dans la course et enchainement
conduite (pour les joueurs extérieurs).

HYDRATATION (5 minutes)

SEQUENCE 2 (5 minutes)

Méme circuit mais lorsque B redonne le ballon a A, ce dernier
effectue une passe croisée en direction de F, qui joue avec D et
D avec E et ainsi de suite.

SEQUENCE 3 (5 minutes)
Les passes s'enchainent ainsi : A-B-C-A-D-E-F-D-A et ainsi de

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer appel/contre-appel pour tous les joueurs. ments qu'ils souhaitent.

- Entreméler les groupes afin d'intensifier la prise - Insister sur lacommunication entre les joueurs et la
d‘information et les déplacements. rapidité d’exécution contrdles-passes.
- Laisser les joueurs libres de réaliser les enchaine-
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur les 2/3 du terrain. On joue a 8 contre 8 + 2
gardiens. Le terrain est découpé de la ligne médiane aux
16m50 en 4 zones centrales. 1 but mobile (séq. 2 et 3).

SEQUENCE 1 (6 minutes)

On joue de la ligne médiane aux 16m50 (dans les 4 zones
centrales). Les joueurs doivent chercher a conserver le
ballon. Si le ballon passe dans les 4 zones, |'équipe marque
1 point.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

On joue sur les 2/3 du terrain. Un gardien dans chaque but.
Les joueurs doivent passer le ballon dans les 4 zones avant
de pouvoir marquer. Si I'autre équipe intercepte, elle peut
contre-attaquer sur une passe maximum. Si le but n'est pas
marqué apres la passe, I'équipe doit repasser par les 4
zones avant d'aller marquer.

SEQUENCE 3 (7 minutes)
On joue sur les 2/3 du terrain. Un gardien dans chaque but.
Les joueurs doivent passer le ballon 2 fois dans leurs 2
zones offensives avant de pouvoir marquer. Si I'autre
équipe intercepte, elle peut contre-attaquer sur une passe

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQuE | Ensemble des
qualités
Bloc-équipe
TACTIQUE |largeur et
profondeur
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

maximum. Si le but n'est pas marqué apres la passe,
I'équipe doit repasser 2 fois dans ses 2 zones offensives
avant d'aller marquer.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Insister sur le placement des non porteurs de balle.

- Appels du ballon, démarquages, courses variées,
placement dans les intervalles.

- Qualité, précision et moment de la passe.

- Patience et sécurité dans les transmissions.

- Alterner jeu court et jeu long.

- Séq. 2 :imposer un systéme de jeu a chaque équipe.

- Gestion des espaces en largeur et en profondeur.

- Mettre un joker avec I'équipe qui attaque pour faciliter les
transmissions.

- Si les équipes ont des difficultés, ne faire passer le ballon
que dans 3 zones avant d'aller marquer.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Limiter le nombre de touches des joueurs.

- Obliger lesjoueurs a faire un contréle d’un pied et
une passe de l'autre.
-Obliger les joueurs aréaliser deux passes courtes

11

suivies d'une passe longue.

-On ne peut pas remettre le ballon au joueur qui vient
de nous faire la passe.

-Imposer 2 passes minimum par zone.



PERIODE : Hiver @ SEMAINE 2 @ SEANCE 1

CONSERVATION : SUPERIORITE ET INFERIORITE NUMERIQUE

EXERCICE 1
CHARGE : indice 2/4

Controle -

TECHNIQUE e

TACTIQUE |Jeua 2, jeua3

PHYsiQue | Endurance
capacité
MENTAL | Miseen
confiance

minutes

REGLES

Travail sur le demi-terrain ou le terrain entier. 3 ateliers de 6
joueurs. L'atelier est un carré de 20 x 20 métres avec a chaque
coin 3 plots qui forment 2 portes. 1 ballon par atelier. Prévoir
des ballons autour de I'atelier pour pouvoir enchainer.

HYDRATATION (5 minutes)

SEQUENCE 1 (10 minutes)
A met son ballon en mouvement, fait une passe dans la porte

située devant le joueur qui recoit le ballon (B) et suit son CONSEILS POUR REUSSIR

ballon. B doit orienter son contrdle pour pouvoir repartir ] o )
- Tous les joueurs doivent étre en mouvement et associer des

immédiatement dans la porte située a sa gauche. Il réalise dechauft e ble (talons-f
ensuite une passe pour le joueur suivant (C) dans la porte gammes d echau ement dés que possible (talons- ESSE5,
montées de genoux, mouvements de bras, pas-chassés...).

située juste devant C et ainsi de suite. Apres la passe, les ; -  PASTHIAS

joueurs suivent leur ballon (passe et suit). Changer de sens 2 x |~ Tr_ava|| en 2 tOUCh?S de préférence (contrdle orlenFe et pa_sse)_

4 minutes + hydratation 2 minutes). mais Ies_ joueurs dowenF prendre une Fouche supplémentaire si
nécessaire au lieu de faire une mauvaise passe.

SEQUENCE 2 (10 minutes) - Insister sur la vitesse d'exécution entre I_e controle et I_a passe.

- Séq. 2 : les enchainements de passes doivent étre rapide et

dynamique, jouer dans la course du partenaire.

- Insister sur I'orientation du corps pour les remises.

- Passes en 1 touche : le ballon doit rester au sol.

Idem, mais A passe a B qui remise pour A, lequel s'est
préalablement déplacé vers la porte située devant B.

A refait une passe dans la course de B qui est passé dans la
porte située a sa gauche et a appelé le ballon en dehors du
triangle en direction de C. B réalise le méme enchainement
avec C et ainsi de suite (2 x 5 minutes)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre en place d'autres séquences (exemple: -Imposer I'utilisation du pied droit ou gauche (inté-
passe en diagonale de A vers C, remise de Cvers B, rieur ou extérieur du pied) pour réaliser le contréle
passe en diagonale de B vers D, remise de Bvers Cet ou la passe.

ainside suite) -Réaliser un sprint apreés la passe pour rejoindre sa
- Le joueur qui manque son contréle ou sa passe réa- nouvelle position.

lise 1 série de musculation (gainage ou pompes ou - Augmenter la taille des ateliers et doncles dis-
abdominaux...). tances de passe entre les joueurs.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 2 @ SEANCE 1

CONSERVATION : SUPERIORITE ET INFERIORITE NUMERIQUE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 3 équipes de 6 joueurs (A, B et C).
Le jeu démarre ainsi : 2 équipes (A et B) jouent ensemble et
doivent conserver le ballon contre 1 équipe (C). A et B doivent
réaliser 12 passes pour marquer 1 point. Si un joueur de
I'équipe B perd le ballon (s'il le sort du terrain ou s'il est
récupéré par I'équipe C), |'équipe B passe alors a la
récupération. L'équipe C joue donc avec I'équipe A et elles
cherchent a conserver le ballon et faire 12 passes...

SEQUENCE 1 (6 minutes)
3 touches de balle pour les deux équipes qui jouent ensemble.

SEQUENCE 2 (6 minutes)

Pour les deux équipes qui jouent ensemble : on alterne un
joueur joue en 3 touches et le suivant est obligé de jouer en 1
touche et ainsi de suite. Il est possible de jouer plusieurs fois
de suite en 1 touche.

SEQUENCE 3 (8 minutes)
Les deux équipes qui jouent ensemble (exemple : A et B)
doivent obligatoirement se passer le ballon en alternant un

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des
qualités
Conservation :
supériorité/

TECHNIQUE

TACTIQUE infériorité
numérique

PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités

MENTAL | Compétition

minutes
joueur de |'équipe A et un joueur de I'équipe B.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Pour les 2 équipes qui jouent ensemble : bien écarter le jeu et
utiliser tout I'espace a disposition.

- Occupation de I'espace en largeur mais également dans les
intervalles.

- Qualité des passes, des contréles et du jeu long.

- Limiter les touches de balle pour accélérer le jeu.

- Voir avant de recevoir le ballon.

- Beaucoup de communication entre les joueurs.

- Qualité et fluidité des enchainements (car grande supériorité
numérique : 12 x 6).

- Pour I'équipe qui défend :

- Travailler ensemble (pressing collectif) pour venir enfermer les
joueurs dans un coin du terrain et récupérer le ballon.

- Empécher le jeu long.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Séquences 1et3:limiterle nombre de touchesa 1ou
2 pour les joueurs des 2 équipes qui jouent ensemble.
- Les joueurs des 2 équipes qui jouent ensemble sont
obligés de réaliser 3 ou 4 touches chacun.

-Séquences 1et2:interdiction de redoubler la passe
au joueur quivientde vous donner le ballon.
-Séquences 1,2 et3:obligerles joueurs des 2 équipes
afaire lapasse pied faible.

- Le joueur qui récupére le ballon doit faire une passe
aun partenaire pour que son équipe passe effective-
menta la conservation du ballon.

- Le joueur qui récupére le ballon doit faire une passe
aunjoueurdel’équipe aveclaquelleil va conserver le
ballon pour que son équipe passe effectivementala
conservationduballon.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 2 @ SEANCE 1

CONSERVATION : SUPERIORITE ET INFERIORITE NUMERIQUE

REGLES

2 zones de jeu de 20 x 20 métres qui se situent dans les
coins du terrain. On place 2 plots sur la ligne médiane
espacés de 40 métres pour que les joueurs effectuent une
distance de 90 métres d'une zone a I'autre. 3 équipes de 3
joueurs dans chaque zone, 1 ballon par zone. Les joueurs
doivent réaliser 3 séries de 6 minutes. 1 série de 6
minutes correspond a 2 répétitions des actions suivantes :
40 secondes en conservation du ballon, 20 secondes de
repos, 40 secondes a la récupération du ballon, 20
secondes de repos, 40 secondes en conservation, puis
I'équipe doit réaliser la trajectoire de 90 métres en 20
secondes). Chaque équipe réalise alternativement mais en
décalage cette série d'actions. 3 minutes de repos entre les
séries. Total 24 minutes. Les distances sont calculées
pour une VMA de 16 km/h.

- Dans chaque zone de jeu, il y a 2 équipes qui évoluent
ensemble et qui doivent conserver le ballon et 1 équipe qui
est seule a la récupération du ballon. Dés que le ballon est
récupéré par |'équipe en défense, I'équipe marque 1 point
et e ballon est rendu aux 2 équipes qui conservent le
ballon.

CHARGE : indice 4/4

Contrdle -
Passe
Conservation :
supériorité/
infériorité
numeérique
Endurance
capacité
Dépassement
de soi

TECHNIQUE

TACTIQUE

PHYSIQUE

MENTAL

minutes

- La situation se déroule par phases de 40" et 20" (c'est le
méme fonctionnement pour les 2 zones). Les équipes
réalisent la série d'actions en alternance.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Placer des ballons autour des zones de jeu pour pouvoir
enchainer rapidement quand le ballon sort.

-90 men 20" soit 100% de la VMA moyenne a 16 km/h
mais compte tenu de la trajectoire de course a respecter, on
estime que les joueurs travaillent entre 100 et 105%.

- Selon le rythme et I'intensité donnés par les joueurs
pendant les phases de conservation et de récupération du
ballon, le pourcentage de travail de la VMA peut varier de
80% a 105% de la VMA. A vous les coachs de réguler ces
temps pour obtenir ce que vous souhaitez.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le temps des phasesde jeua01’, le
temps dereposa 30" etfaire 2 sériesde 09'.

- Augmenter le temps des phases de jeua45”, le
tempsderepos a 15" doncles joueurs traversent
directement le terrain d’'une zone al’autre (environ

70 métres). Faire 2 séries de 09'.

-Possibilité de faire traverser les 3 équipes apres
chaque phase de jeu.

- Limiter les touches de balles pour les joueurs ala
conservation, interdire de redoubler une passe.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE 2 @ SEANCE 1

CONSERVATION : SUPERIORITE ET INFERIORITE NUMERIQUE

REGLES

2 zones (le demi-terrain est coupé en 2 dans la longueur).
5 joueurs contre 4 en zone 1 et 5 joueurs contre 4 en zone 2.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

1 ballon pour les 2 zones. 1 équipe conserve dans une zone et
|'autre doit le récupérer. Dés la récupération du ballon, le
joueur fait une passe a son coéquipier de I'autre c6té (dans
I'autre zone) et suit son ballon dans la zone o il a fait la
passe. En cas de perte de balle, le joueur doit revenir dans sa
zone initiale. On marque 1 point a chaque fois que son équipe
réalise 5 passes et 1 point supplémentaire lorsque le ballon est
conservé suite a un changement de zone.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Mémes consignes, mais pour marquer 1 point, I'équipe qui
change de zone doit marquer dans 1 des 3 mini-buts situés sur
la ligne de touche.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
Conservation :
supériorité/
TACTIQUE infériorité
numérique
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Savoir profiter de la supériorité numérique pour conserver le
ballon et marquer des points.

- Etre toujours en mouvement, appeler le ballon, se démarquer.
- Prendre I'information par rapport aux joueurs libres.

- Qualité et précision des passes.

- Le coach doit réguler les changements de zone des joueurs
(rappeller aux joueurs ayant traversé de se replacer si leur
équipe perd le ballon).

- Les joueurs de la zone sans ballon ne doivent pas venir coller
|a ligne centrale mais au contraire créér des espaces et
s'éloigner pour faciliter la passe de leur partenaire dans les
espaces (appel-contre-appel, se positionner dans les
intervalles, étre disponible pour recevoir un jeu long).

-Voir "vite et loin" pour changer de zone.

- Si les joueurs mettent plus d'une minute a faire le passer le
ballon dans I'autre zone, le coach doit relancer un ballon dans
I'autre zone et le jeu continue avec ce nouveau ballon.

- Séq. 2 : savoir profiter de la supériorité numérique pour fixer
un mini-but pour aller marquer dans un autre.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Interdire les remises au méme joueur.
-Limiter le nombre de touches de balle.
-Imposer I'utilisation du pied faible.
-Imposer 2 passes courte, 1longue...

-Varier I'espace de jeu (dimension des zones).
-Imposer des passes au sol puis ensuite possibilité de
jouerlongetenl'air (transversale).

-Démarrer par une premiére séquence avec 1 ballon

parzone. Pour marquer 1 point, I'équipe doit enchai-
ner 5 passes. Inverser lesroles, I'équipe en infériorité
devientI'équipe en supériorité.

-Séquence 1:augmenter le nombre de passes
demandé pour marquer 1 point(passes a 6, passes a
7,passesas).




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 2 @ SEANCE 2

CONSERVATION : SUPERIORITE ET INFERIORITE NUMERIQUE

REGLES

Un joueur avec ballon (A) est en place devant chaque
atelier, et un joueur sans ballon (B) est a la fin. Pendant que
A réalise |'atelier, B se place devant le suivant en trottinant.
Lorsque A a terminé son passage, il passe a B. Ce dernier
réalise |'atelier et A se place devant le suivant, etc.... On
travaille en continu sur 10 minutes

- Atelier 1 : faire une passe dosée le long de I'atelier pour
pouvoir récupérer ensuite son ballon. Poser 1 pied (1 appui)
par cerceau en alternant pied droit et pied gauche.

- Atelier 2 : conduire le ballon de I'intérieur des deux
pieds d'une coupelle a l'autre.

- Atelier 3 : faire une passe dosée le long de I'atelier pour
pouvoir récupérer ensuite son ballon. Réaliser un cloche-
pied entre chaque latte (3, 4 passages) puis 1 appui pieds
joints entre chaque latte (3, 4 passages).

- Atelier 4 : réaliser 3 gestes techniques (exemple :

CHARGE : indice 2/4

Contréle -

TECHNIQUE Passe

TACTIQUE

PHYSIQUE | Coordination

MENTAL Plaisir

minutes
passement de jambe, double contact, roulette...)
- Atelier 5 : slalomer entre les portes.

- Atelier 6 : slalomer entres les cones.

- Atelier 7 : jongler en mouvement en allant d'une
coupelle a I'autre.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Garder le ballon proche du pied lors des conduites,
chercher a décentrer le regard du ballon.

- Maitriser sa vitesse et étre précis dans ses déplacements.
- Mettre de la qualité sur la coordination et les appuis.

- Rester en mouvement tout le long des passages et
conserver une course modérée continue.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer aux joueurs d'allonger leurs courses ou de
faire un petit sprint pour rejoindre I'atelier suivant.
- Conduite entre les ateliers et faire un écran avecle

joueur qui attend devant I'atelier suivant.

-Passe longue etaérienne entre I'atelier 7 et I'atelier
1.Passe pied faible entre les ateliers.

-Modifier ou changer les ateliers : sauts de haie; pla-
cerdes plots de couleurs enligne, lesjoueurs font un

appuidevantle plot avecle pied droit, le pied gauche
ou pieds joints suivant la couleur; dans cet atelier,
ajouter une 4e couleur pour obliger lesjoueurs a
frapper dans les mains en méme temps que I'appui
ausol; poser 4 cerceaux, un a coté de I'autre, en
carré, les joueurs font 2 tours du carré avec 1 appui
pieds joints par cerceau.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE 2 @ SEANCE 2

CONSERVATION : SUPERIORITE ET INFERIORITE NUMERIQUE

REGLES

Travail sur les 2/3 du terrain. 1 groupe de défenseur et 2
groupes d'attaquants. Les joueurs partent par 3 (1 joueur
de chaque groupe). 1 ballon pour 3. Les 2 gardiens de buts
tournent toutes les 3 frappes. On joue 3 fois 6 minutes.

D effectue une passe dosée dans le rond central. C'est le
signal de départ pour les attaquants (B et C) qui font une
course croisée (environ 25 métres) ainsi que pour le
défenseur (A) qui fait une course vers son but, passe
derriére le plot puis effectue une course vers I'avant
(environ 25 métres). C passe derriére son plot et doit
récupérer le ballon envoyé par D. B passe derriere son plot
et doit proposer une solution de passe a C. L'action se
continue, B et C doivent attaquer le grand but et A doit le
défendre. A’, B' et C' représentent les positions des joueurs
apres la phase de vitesse et juste avant la phase d'attaque
a2 contre 1. D prend la place de C et E prend la place de
B. Les joueurs réalisent chacun 1 série de 3 passages (06')
puis on change les roles. 3 séries de 3 passages au total.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

Ensemble des
qualités
Supériorité et
infériorité
numérique

TECHNIQUE

TACTIQUE

PHYSIQUE | Vitesse

MENTAL | Compétition

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Le défenseur doit dans un premier temps chercher a
gagner du terrain en venant chercher |'attaquant
relativement haut (et éventuellement mettre B en position
de hors-jeu) puis le défenseur défend en reculant (pour
gagner du temps et en match permettre a ses coéquipiers
de revenir), en position 3/4.

- A doit empécher le porteur de balle (C) de partir seul en
dribble ou en conduite pour frapper, mais également
contréler la course de B pour intercepter une éventuelle
passe de C pour B.

- C doit fixer le défenseur (A) pour passer a B ou aller seul
au but si le défenseur anticipe trop la passe pour B.

- B peut faire un appel dans le couloir, dans la profondeur
(gare au hors-jeu) ou passer a nouveau dans le dos de C.
- Le gardien de but doit se placer en fonction de son
défenseur et de |'action.

- Attention a bien faire respecter le temps de récupération.
- L'éducateur doit se positionner de facon a pouvoir
signaler les hors-jeu.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Modifier les distances de course des joueurs.

- Modifier lenombre de passages etde sériesde la
situation (exemple: 4 séries de 4 passages).
-ImposeraCderéaliser au moins une passe a B.

-Imposer que I'action se finisse par un centre et fini-
tionen 1touchede balle.

- Ajouter un 2éme défenseur qui part avec A mais qui
vadéfendre surB.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 2 @ SEANCE 2

CONSERVATION : SUPERIORITE ET INFERIORITE NUMERIQUE

REGLES

Travail dans un carré de 40 x 40 métres. 2 équipes de 7
joueurs dans la zone et 4 joueurs neutres en appui a
|'extérieur de la zone, sur un c6té du carré.

SEQUENCE 1 (2 x 5 minutes)

Les deux équipes s'affrontent dans la zone. Pour marquer 1
point, il faut réaliser 6 passes d'affilées. Les équipes ont la
possibilité de jouer avec les appuis qui sont neutres (ils
jouent avec I'équipe qui a le ballon). Changer les rdles.

SEQUENCE (2 x 5 minutes)

Mémes consignes, mais les joueurs dans la zone ont 3
touches de balles et les appuis ont 2 touches. Les joueurs
ne peuvent pas jouer 2 fois de suite avec le méme appui.
Changer les roles.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 3

CHARGE : indice 3/4

TecHNique | Ensemble des
qualités
Conservation :
supériorité/

TACTIQUE infériorité
numérique

PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités

MENTAL Collectif
minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs de |'équipe en possession du ballon doivent :
étre toujours en mouvement, appeler le ballon et se
démarquer, utiliser au maximum |'espace (écarter) mais
aussi se placer dans les intervalles, s"appliquer sur la
qualité et la précision des passes, prendre de |'information
sur les partenaires libres et les joueurs appuis (voir avant
de recevoir), et profiter des joueurs appuis pour étre en
supériorité numeérique.

- Les joueurs appuis doivent : rester constamment en
mouvement (attitude dynamique, pointe des pieds), se
déplacer sur la largeur du c6té du carré pour se rendre
disponible pour le porteur de balle mais ne doivent pas
trop s'éloigner de la ligne (reculer).

- Les joueurs de |'équipe qui n'a pas le ballon doivent :
participer a la récupération du ballon, et défendre en bloc
car ils sont en infériorité numérique.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le nombre de passe demandé pour mar-
quer 1 point.

- Interdiction de remiser au joueur qui adonné le bal-
lon, limiter le nombre de touches de balle (commen-
cerdirectement parlaséquence 2).

-Imposer I'utilisation du pied faible (la passe pied
faible parexemple).

- Les appuis peuvent se trouver en jeu long.
-Pasplusde 3 passes al'intérieur de la zone.
-Trouver les 4 relais pour marquer 1 point.

-Varier I'espace de jeu (dimensions de la zone).

- Interdiction pour le relai de remiser au joueur qui lui
adonnéleballon.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 2 @ SEANCE 2

CONSERVATION : SUPERIORITE ET INFERIORITE NUMERIQUE

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les 16 métres. 2 buts
mobiles. 2 équipes de 7 joueurs et 1 gardien de but par
équipe. 2 joueurs jokers. 1 ballon.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Jeu a7 contre 7. Les 2 jokers jouent avec |'équipe qui a le
ballon (soit 10 contre 8). Pour cette séquence, chaque joker
doit rester dans sa moitié de terrain. Travailler 8 minutes +
2 minutes de récupération.

SEQUENCE 2 (10 minutes)
Mémes consignes, mais les jokers sont libres d‘aller ou ils
veulent sur le terrain.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
Conservation :
supériorité/

TACTIQUE | ¢ériorité
numérique

PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités

MENTAL | Compétition
minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Savoir profiter de la supériorité numérique dans la
construction de |'attaque et dans la phase de finition.

- Passes : varier largeur/profondeur, jeu court/jeu long.

- Etre en mouvement, appeler le ballon et se démarquer.

- Prendre I'information par rapport aux joueurs libres.

- Qualité et précision des passes.

- Les jokers doivent se positionner par rapport aux joueurs
de I'équipe qui a le ballon, se placer dans les espaces libres
pour reconstituer un bloc et aller vers |'avant.

- A la perte du ballon, I'équipe qui passe en infériorité
numérique doit s'organiser pour se replacer bas devant son
but et ne pas chercher a récupérer le ballon haut sur le
terrain et de maniére désorganisée.

- Changer régulierement les joueurs jokers.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Les jokers ne peuvent pas marquer, ils n‘ont que 2
touches de balle par exemple.
-Imposeral'équipe en possession du ballon de pas-

serau moins par 1(ou 2) jokers avant de marquer.
-Interdire les remises au méme joueur, limiter le nom-
bre de touches de balle.

-Imposer Iutilisation du pied faible.

-Imposer 2 passes courte, 1longue...

-Varier'espace de jeu : remplacer les grands buts par
2 mini-buts surlaligne des 16 métres de chaque coté
du terrain. Possibilité aussi de faire cette situation sur
le demi-terrain (densité de joueurs plus importante).
-Imposer des passes au sol puis ensuite possibilité de
jouerlong.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 3 @ SEANCE 1

PRESSING

REGLES

Former 2 équipes. 3 séquences avec 3 zones évolutives.
Zone 1:15 x 15 metres. Zone 2 : 15 x 30 métres. Zone 3 :
30 x 30 metres.

SEQUENCE 1 (7 minutes)

Zone 1. Un ballon par équipe. Les joueurs se font des
passes a la main. Aprés la passe, les joueurs doivent faire
différents mouvements d'échauffement (talons-fesses,
montées de genoux, pas-chassés, flexions-extensions,
mouvements de bras, genoux-poitrine, etc...). 6 minutes de
travail + 1 minute de récupération passive.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

Zone 2. Un ballon pour les 2 équipes. Chercher a conserver
le ballon par des passes a la main (si le ballon tombe, s'il
est intercepté ou si le joueur porteur de balle est touché
par un adversaire, on doit poser le ballon au sol, ballon a
|'adversaire). 6 minutes de travail + 1 minute de
récupération passive.

EXERCICE 1

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Jeu de volée

Occupation de

TACTIQUE I'espace

PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités

MENTAL | Plaisir

minutes

SEQUENCE 3 (7 minutes)

Zone 3. Un ballon pour les 2 équipes. Chercher a conserver
e ballon par des passes main-pied (si le ballon tombe ou
est intercepté, ballon a |'adversaire).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Tous les joueurs doivent étre en mouvement.

- Bien occuper toute la zone.

- Etre réactif par rapport au déplacement du ballon, de
I'adversaire et de ses partenaires.

- Communiquer entre partenaires.

- Attention, concentration par rapport aux consignes.

- Anticiper les passes pour intercepter.

- Etre précis sur le jeu de volée (passes main-pied).

- Se déplacer pour étre disponible pour le porteur (faire des
appels/contre-appels, se placer dans les intervalles,
dédoubler, se placer dans les espaces laissés libres)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Faire évoluer avecdes zones plus grandes.
-Séquence 1:les 2 équipes jouent ensemble avec

plusieurs ballons. Passes a lamain, mais il faut faire
la passe a un joueur de I'autre équipe.

-Séquence 2:obliger le receveur du ballon a contré-
ler de la poitrine (ou de la cuisse) avant de prendre le
ballon avecles mains.

-Séquence 3: Imposer le pied faible pour la passe de
volée et/ou lasurface du pied (intérieur, cou-de-
pied); possibilité de faire 3-4' de marquage indivi-
duel enfinde séquence.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 3 @ SEANCE 1

PRESSING

REGLES

16 joueurs. 8 ateliers de 2 joueurs. Une série de 8 minutes
correspond a 2 tours complets des 8 ateliers. On travaille en
15/15 (16 répétitions de 15" pour réaliser |'atelier suivi de 15"
pour récupérer et se décaler d'un atelier). Les ateliers démarrent
au niveau de la ligne des 16m50 et se terminent au niveau de la
ligne des 16m50 de |'autre coté du terrain. Les temps et les
distances sont calculés pour une VMA de 16 km/h. Les joueurs
doivent réaliser 2 séries de 8 minutes. Récupération compléte de
4 minutes entre les séries. Travail total de 19 minutes.

- Atelier 1 : 1 ballon par joueur, conduite de balle.

- Atelier 2 : sans ballon, course et foulées bondissantes dans
les cerceaux (1 appui par cerceau).

- Atelier 3 : 1 ballon pour 2, 1 joueur conduit le ballon sur 3-4
meétres, le bloque de la semelle pour son partenaire qui le
récupere, conduit sur 3-4 métres, et ainsi de suite.

- Atelier 4 : 1 ballon pour 2, les joueurs se font des passes.

- Atelier 5 : sans ballon, course et saut de haies pieds joints.

- Atelier 6 : sans ballon, course arriére sur 6-7 métres puis
course en avant.

- Atelier 7 : course simple.

- Atelier 8 : course rapide jusqu‘au milieu du terrain puis finir
'atelier en course normal en diagonal vers |'atelier 1.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4
Conduite.
TECHNIQUE Contréle-Passe
TACTIQUE
PHYSIQUE Enflurance
puissance
MENTAL Dépa§sement
de soi
minutes
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR

- Mesurer la distance des 16 métres aux 16 métres de votre
terrain et adaptez en conséquence.

- Les joueurs parcourent 57 métres en 15" soit 85% de laVMA
moyenne a 16 km/h, mais compte tenu des gestes techniques et
du travail de coordination a effectuer, on estime que les joueurs
travaillent entre 95 et 100% de la VMA moyenne a 16 km/h.

- Travailler a la bonne allure pour faire la distance en 15" (ce
n'est pas un sprint).

- Effectuer les 4 minutes de récupération compléte.

- Etre attentif aux sensations des joueurs : questionner, échanger.
- Prise de pulsations sur 15" (étre au moins a 160 puls/min).

- Respecter les consignes de chaque atelier.

- Application sur les gestes techniques et pour la coordination
sur les ateliers.

- Al'atelier 8, courir en diagonale pour enchainer avec |'atelier 1.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Possibilité de modifier les ateliers avecd'autres
consignes (grandes enjambées jusqu’au milieu du

terrain puis course rapide vers I'avant, modifier le cir-
cuit de cerceau, mettre un atelier avecdes lattes, etc).
- Augmenter le temps et/ou le nombre des séries.
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- Calculer les distances et les temps pour une VMA
plusgrande (17 ou 18 km/h).

- Attention: ce travail doit mis en place apreés laréali-
sation d’un test de VMA afin d’individualiser le tra-
vail.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 3 @ SEANCE 1

PRESSING

REGLES

Tracer 3 zones. Les zones 1 et 3 font 20 x 20 métres et sont
séparées |'une de |'autre par la zone 2 de 20 x 2 métres.
Former 3 équipes de 6 joueurs. 1 équipe en zone 1
(attaquants), 1 en zone 3 (attaquants) et 1 en zone centrale
(défenseurs) + 3 joueurs en zone 1 ou 3 (zone 3 sur le
schéma). L'éducateur se place en dehors de la surface de
jeu au niveau de la zone 2 avec une source de ballons.

- Sur le schéma, les attaquants en zone 3 ont le ballon et
les 3 défenseurs doivent presser et récupérer le ballon.

- Si le ballon est récupéré par les défenseurs, I'éducateur
envoie un ballon aux attaquants en zone 1, les 3
défenseurs de la zone 2 rentrent presser les attaquants en
zone 1 et les 3 défenseurs qui pressaient en zone 3
viennent se positionner en zone 2.

- Si les attaquants en zone 3 parviennent a garder le
ballon, ils doivent ensuite faire une passe au sol en zone 1.
Les défenseurs en zone 2 peuvent intercepter cette passe.
Si le ballon arrive dans les pieds d'un attaquant en zone 1,
les 3 défenseurs de la zone 2 rentrent presser les
attaquants de la zone 1. Les 3 défenseurs qui pressaient en

EXERCICE 3

CHARGE : indice 3/4

Contrdle -
TECHNIQUE e
TACTIQUE |Pressing
PHYSIQUE Ense_m’ble des

qualités
MENTAL Depa§sement

de soi

minutes

zone 3 se positionnent en zone 2.

- L'éducateur compte le nombre de récupération de
I'équipe qui défend. Changer les rdles des équipes.
Comparer les résultats (le nombre de récupération) des 3
équipes. Faire 3 séries 6 minutes entrecoupées d'une
minute de récupération passive.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Pour les attaquants : tous les joueurs doivent étre
constamment en mouvement; bien occuper toute la zone,
étre réactif par rapport au déplacement du ballon, de
I'adversaire et de ses partenaires; communiquer entre
partenaires; appuyer les passes pour la zone opposée;
trouver les intervalles laissés par les défenseurs en zone 2.
- Pour les défenseurs : coordonner les déplacement des 3
défenseurs pour le pressing (travailler ensemble) mais aussi
en zone 2 pour réduire les intervalles; anticiper les passes
pour intercepter; se déplacer rapidement dans la zone
adéquate.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS
- Limiter le nombre de touche pour les attaquants. - ["équipe qui perd {qui fait le moins derécupcration
de balle dansle role de défenseur) fait une série de
musculation et/ou range le matériel.

- Interdire aux attaquants de redoubler les passes.
- Laisser la possibilité a un des 3 joueurs enzone 2 de
venir presser avecses 3 partenaires enzones3ou 1.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 3 @ SEANCE 1

PRESSING

REGLES

2 zones de jeu de chaque c6té du terrain de la ligne médiane
a la ligne des 16m50 (30 x 25 métres). 2 équipes de 4 joueurs
dans chaque zone. Les 2 gardiens tournent au but avec une
source de ballons derriére le but. On joue d'un c6té puis de
I'autre. Le gardien relance sur les défenseurs.

SEQUENCE 1 (6 minutes)

A recoit e ballon du gardien. L'équipe sans ballon ne va pas
presser A mais se décale coté ballon. A doit trouver le milieu
excentré (B) par une passe au sol. Pendant cette passe,
I'équipe sans ballon doit déclencher le pressing. Chaque
joueur presse son vis-a-vis pour récupérer le ballon et A’
empéche le retour de passe de B vers A. Le coach fait réaliser
plusieurs passages aux joueurs a un rythme lent pour pouvoir
corriger le placement des joueurs.

SEQUENCE 2 (6 minutes)
A recoit le ballon du gardien. L'équipe sans ballon ne va pas
presser A mais se décale coté ballon. A doit trouver le milieu
défensif (C) par une passe au sol. Pendant cette passe,
|'équipe sans ballon doit déclencher le pressing. C" presse C
et I'empéche de se retourner, A" et B' se retournent pour
encercler C (I'empécher de remiser) et récupérer le ballon.

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TecHnique | ENsemble des
qualités
TACTIQUE |Pressing
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
SEQUENCE 3 (6 minutes)

A recoit le ballon du gardien. L'équipe doit ressortir le ballon
et chercher a le bloquer sur la ligne du milieu de terrain
(stop-ball). L'équipe sans ballon cherche a le récupérer en
utilisant les deux options de pressing travaillées
précédemment. A la récupération, les joueurs peuvent sortir
de la zone pour aller marquer sur le grand but.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Avant chaque relance du gardien, faire reculer I'équipe sans
ballon pour faciliter la premiére relance.

- L'équipe qui a le ballon : utiliser la largeur; bien occuper
tout I'espace; trouver le milieu excentré (B) le long de la
ligne; trouver le milieu défensif (C) dans I'intervalle; monter
en conduite de balle pour fixer et décaler; déplacements vers
I'avant pour libérer des espaces ou donner des solutions.

- L'équipe sans ballon : trouver le bon moment pour sortir
presser ensemble sur le temps de passe et ne pas se faire
éliminer; lucidité dans la premiere passe apres la
récupération; capacité des attaquants a se projeter vite vers
I'avant a la récupération et a ne pas se mettre hors-jeu.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Finir par une séquence sur le terrain entier a8 x 8; les
joueurs doivent trouver le bon timing pour sortir
presser (enfonctionde larelance adverse); les
joueurs doiventsortir sur le temps de passe sans se
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faire éliminer; un joueur "starter" doit prendre le
commandementdu pressing.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE 3 @ SEANCE 2

PRESSING

REGLES

Les joueurs sont par 2 face a face. Un joueur se place devant la
ligne de but (A) et I'autre (B) se place devant la ligne des
16m50 de |'autre c6té du terrain. 1 ballon par joueur.

SEQUENCE 1 (4 minutes)

A et B partent chacun de leur c6té en conduite. Lorsqu'ils se
croisent, ils échangent de balle (passe de A pour B et de B
pour A) et finissent en conduite de |'autre coté du terrain.

SEQUENCE 2 (4 minutes)

Idem, mais lorsque les joueurs se croisent, ils font un double
échange de balle (passe de A pour B qui remise pour A et
passe de B pour A qui remise pour B) et finissent en conduite
de I'autre coté du terrain.

SEQUENCE 3 (4 minutes)

Idem, mais lorsque les joueurs se croisent, ils échangent de
balle (ballon piqué de A pour B et ballon piqué de B pour A) et
finissent en conduite de |'autre cté du terrain.

SEQUENCE 4 (4 minutes)

CHARGE : indice 2/4

Conduite.
TECHNIQUE | Controéle -
Passe
TACTIQUE
PHYSIQUE Endurance
fondamentale
MENTAL | Mise en
confiance

minutes

Idem, mais lorsque les joueurs se croisent, ils échangent de
balle (talonnade de A pour B et talonnade de B pour A) et
finissent en conduite de I'autre coté du terrain.

SEQUENCE 5 (4 minutes)

Idem, mais lorsque les joueurs se croisent, ils échangent de
balle (passe de A pour B et de B pour A) puis ils doivent faire
un controle orienté (demi-tour) et finir en conduite vers leur
camp initiale.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs échangent leurs ballons au milieu du parcours
(méme allure de course pour les 2 joueurs)

- Contréles vers |'avant, étre dynamique pour la conduite.

- Continuité des courses et qualité de la conduite et des gestes
techniques (passes, ballon piqué, talonnade, contrdle...)

- Utilisation des deux pieds et le fait de sentir le ballon.

- Lever la téte pour prendre de I'info sur son partenaire.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité d'intégrer progressivement quelques
gestes techniques lors des phases de conduites,
comme des passements de jambes, roulettes, dou-

bles contacts, passer le ballon derriére lajambe, etc...
- Possibilité d'imposer I'utilisation du pied faible ou
un rythme de conduite plusimportant.
-Imposerd‘autre types d'échange de balle : en utili-
santun écran; A et Bdoiventse fixer et faire un cro-

chetadroite (ou agauche), chaque joueur garde son
ballon; lorsqu'ils se croisent, A et B font une petite
passe vers I'avant, font un poitrine contre poitrine
(ouun épaule contre épaule) et repartent chaqu’un
dans leur campinitial en récupérant le ballon de I'au-
tre joueur.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE 3 @ SEANCE 2

PRESSING

REGLES

Travail sur un couloir du terrain. 6 zones de couleurs
différentes de 5 métres de largeur séparées |'une de I'autre
par une zone de 10 metres de large. Tous les joueurs sont en
mouvement dans une des 6 zones.

ECHAUFFEMENT VITESSE SPECIFIQUE (10 minutes)
Voir lexique.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

L'éducateur annonce une couleur. Les joueurs doivent
rejoindre le plus rapidement possible la zone de la couleur
indiquée. La zone choisie est la zone la plus proche a droite
ou a gauche de la zone ou se situe les joueurs (c'est-a-dire
10 meétres de course). Les 2 derniers joueurs a atteindre la
zone font 5 ou 10 pompes immédiatement. Pendant ce temps
les autres en profitent pour récupérer. L'éducateur peut
imposer des variantes pour les déplacements des joueurs
dans la zone avant d'annoncer la couleur : pas-chassés,
talons-fesses, montées de genoux, sprint sur place, course de
replacement en arriére... Faire 6 a 10 répétitions.

SEQUENCE 2 (5 minutes)
Idem, mais I'éducateur peut annoncer une couleur de facon a
ce que les joueurs aient 2 zones a franchir c'est-a-dire 25

métres de course (sprint). On peut aussi mettre 2 zones de

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE | Néant
PHYSIQUE | Vitesse
MENTAL | Compétition

minutes

méme couleur pour amener de I'incertitude chez les joueurs.
Par exemple, sur le schéma, les zones 1 et 4 sont jaunes. Si le
coach dit jaune, certains joueurs prendront le chemin le plus
long (vers la zone 4) et d'autres iront vers la zone la plus
proche (zone 1) pour gagner de la distance et arriver plus
vite. Faire 4 a 6 répétitions.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Aprés chaque sprint, laisser les joueurs en récupération
passive pendant au moins 30 secondes.

- Lorsque les joueurs ont récupéré, ils doivent se déplacer
suivant les consignes dans la zone et attendre le signal de
départ du coach (vitesse avec départ en mouvement).

- Les joueurs doivent toujours étre en mouvement. Si le
déplacement est tonique et intense dans la zone, le départ et
I'accélération a réaliser seront plus efficaces.

- Attention, concentration et écoute du signal.

- Mémoriser les couleurs des zones et anticiper |'annonce du
coach. Réagir vite au signal.

- Choisir la zone la plus proche de soi.

- Les joueurs doivent se créer un passage (utilisation du
corps) pour ne pas terminer dans les 2 derniers.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Faire 2 équipes et compter les pénalités par équipe

(les 2 derniers joueurs qui atteignentla zone ont cha-
cun une pénalité). Séries de musculation pour les
joueursde I'équipe qui perd.

-Les6derniers joueurs arrivés dans lazone annoncée
fontdes pompes.

-Nommer les zones autrement que par leur couleur:
1,2,3,4,...,A,B,C,D,..., etc.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE 3 @ SEANCE 2

PRESSING

REGLES

18 joueurs dont 1 gardien. 1 ligne a 25 metres du but
sépare le demi-terrain en 2 zones (zones 1 et 2). Travail du
pressing avec 1 équipe-type en 4-4-2 contre 4 défenseurs
et 3 milieux de terrain. Le ballon repart a chaque fois du
gardien qui relance court sur 1 des défenseurs latéraux.

SEQUENCE 1 (4 minutes)

Les joueurs de I'équipe-type ne peuvent pas entrer dans la
zone 1. Le gardien relance sur un défenseur latéral. Les
défenseurs font tourner le ballon sur la largeur (en zone 1).
Les joueurs de I'équipe-type ne sortent pas au pressing et
font coulisser le bloc pour amener de la densité c6té ballon
(aucun joueur dans la partie hachurée).

SEQUENCE 2 (8 minutes)

Idem, mais dés que les défenseurs le peuvent, ils trouvent
un milieu défensif dans I'intervalle. Réaction de I'équipe-
type : les milieux défensifs resserrent, les attaquants se
retournent et viennent fermer.

SEQUENCE 3 (8 minutes)
Idem, mais un arriere latéral (A) peut demander en zone 2.

CHARGE : indice 2/4
TECHNIQUE | Ensemble des
qualités
TACTIQUE |Pressing
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
MENTAL | Collectif

minutes

Lorsque A recoit le ballon, I'équipe-type va déclencher le
pressing : le milieu excentré sort sur A, |'attaquant ferme le
retour de passe sur le défenseur central (B), I'autre
attaguant sort sur le second défenseur (C) et toute I'équipe
resserre les lignes et amene de la densité coté ballon.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Bien coordonner les déplacements des joueurs.

- Gestion des intervalles (distances entre les joueurs).

- Resserrer cté ballon et libérer le c6té opposé.

- Cadrer le porteur de balle et sortir sur le temps de passe.
- Etre agressif et ne pas laisser le joueur se retourner.

- Ne pas se faire éliminer, ne pas faire de fautes.

- L'équipe doit réagir dans son ensemble lors du pressing et
étre capable de lire le déclencheur (passe d'un défenseur
dans l'intervalle pour un milieu défensif ou sortie du milieu
excentré sur le latéral (A) lorsqu'il monte en zone 2).

- Role des défenseurs de I'équipe-type qui dirigent et
communiquent avec les autres joueurs.

- Séq. 2 : prise en "tenaille” du milieu défensif avec les
attaquants qui se retournent vite et resserrent.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

balle derriere laligne médiane (stop-ball).
-Permettre aux défenseur de jouer long sur 1 atta-
quant. L'équipe-type doits'organiser en consé-
quence.

- Commencer directement par laséquence 2. Faire
une derniére séquence dans laquelle les joueurs sont

pluslibres.
- Ajouterdes joueurs avecl’équipe quiremonte le
ballon et leur donner comme objectif de stopper la

126



PERIODE : Hiver @ SEMAINE 3 @ SEANCE 2

PRESSING

REGLES

Travail sur 2/3 du terrain. 1 ligne a 25 metres du but sépare le
terrain en 2 zones (zones 1 et 2). 1 grand but et 2 mini-buts.
2 équipes de 9 joueurs. 1 équipe-type qui attaque le grand
but et qui va travailler le pressing (en 3-4-2). 1 équipe avec 1
gardien qui marque sur les 2 mini-buts (en 3-4-1) Le ballon
repart a chaque fois du gardien qui relance court sur 1 des
défenseurs en zone 1.

SEQUENCE 1 (16 minutes)
Les joueurs de I'équipe-type ne peuvent pas entrer dans la
zone 1. Le gardien relance sur un défenseur en zone 1. Les
défenseurs font tourner le ballon sur la largeur (en zone 1).
Les joueurs de |'équipe-type ne sortent pas au pressing et
font coulisser le bloc pour amener de la densité coté ballon.
Lorsqu'une passe est faite en zone 2, les joueurs de I'équipe
type doivent lancer le pressing en zone 2 et peuvent aussi
entrer dans la zone 1 pour empécher le retour de passe
(empécher le porteur du ballon en zone 2 de faire une passe
en retrait a un défenseur en zone 1). Si les joueurs de
|'équipe-type récuperent le ballon, ils doivent aller marquer
sur le grand but. Si les joueurs de |'équipe avec gardien
parviennent a se relancer malgré le pressing, ils doivent aller
marquer dans 1 des 2 mini-buts. Faire 2 séries de 6 minutes
entrecoupées de 2 minutes de récupération.

EXERCICE 4

CHARGE : indice 4/4

TecHnique | ENsemble des
qualités

TACTIQUE | Pressing

PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités

MENTAL | Collectif
minutes

- SEQUENCE 2 (8 minutes)

Jeu libre sans les zones.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Bien coordonner les déplacements des joueurs.

- Gestion des intervalles (distances entre les joueurs).

- Resserrer coté ballon et libérer le coté opposé.

- Prise en "tenaille" du milieu défensif avec les attaquants
qui se retournent vite et resserrent.

- Cadrer le porteur de balle et sortir sur le temps de passe.

- Etre agressif et ne pas laisser le joueur se retourner.

- Ne pas se faire éliminer, ne pas faire de fautes.

- L'équipe doit réagir collectivement lors du pressing et étre
capable de lire le déclencheur (passe d'un défenseur de la
zone 1 pour un joueur en zone 2).

- Les attaquants de I'équipe-type doivent entrer en zone 1 et
serrer les défenseurs adverses.

- Role des défenseurs de I'équipe-type qui dirigent et
communiquent avec les autres joueurs.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer un compte arebours al'équipe-type:
lorsque les joueurs récupérent le ballon en pressant,

ils ont6 secondes pour marquer.
- Permettre au gardien de but ou aux défenseurs de
jouerlong sur 1 attaquant. L'équipe-type doits'orga-
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niser en conséquence.

-Pourlaséquence 2, demander aux joueurs de
retrouver le travail de pressing travaillé pendant la
séquence 1 mais sans les zones.



PERIODE : Hiver @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le demi-terrain ou sur le terrain entier. 2 équipes.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Echauffement type d'avant match (08" + 02" de
récupération). 2 colonnes de joueurs. Le parcours comprend 8
cones (5 metres entre chaque cones = 40 metres). Les
joueurs partent par 2 (1 de chaque colonne). lls réalisent le
parcours en effectuant les consignes de I'éducateur

(2 passages par joueur). Le retour a la position initiale se fait
en petites foulées avec des mouvements de bras.

- Course en ligne droite : courir en petites foulées jusqu‘au
dernier cone.

- course "hanche vers I'extérieur” : marcher ou courir
tranquillement en petites foulées, s'arréter a chaque cone,
soulever le genou et effectuer une rotation de la hanche vers
I'extérieur ("ouvrir"). Alterner entre la jambe gauche et la
jambe droite a chaque cone. . course "hanche vers
I'intérieur" : mémes consignes mais la rotation de la hanche
se fait vers I'intérieur ("fermer").

- Course "montées de genoux" : 5 métres avec des montées
de genoux a 90° et 5 métres de course simple, etc jusqu'au
bout du parcours. . course "talons-fesses" : mémes consignes
mais avec des talons-fesses.

- Course "pas-chassés" : mémes consignes mais avec des

CHARGE : indice 2/4
Controle -
TECHNIQUE P
TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE Ense.m'ble des
qualités
MENTAL | Mise en
confiance

minutes

pas-chassés.

- Course "flexion-extension" : alterner 1 flexion et 1
extension a chaque cone.

- Course "épaule contre épaule” : apres chaque cone, les 2
joueurs se rejoignent et réalisent un contact épaule contre
épaule. (changer de cdté pour le deuxiéme passage)

- Course "sprint avant et sprint arriere" : courir jusqu‘au 2e
cAne puis revenir en reculant jusqu‘au 1er cne. Courir
jusqu’au 3e cone puis revenir en reculant jusqu‘au 2e cone et
ainsi de suite sur tout le parcours.

SEQUENCE 2 (6 minutes)

Chaque équipe travaille dans une zone de 20 x 20 metres.

1 ballon par équipe. Les joueurs doivent se faire des passes
(2 touches par joueur). Lorsqu'un joueur le décide, il passe en
1 touche et les 3-4 passes qui suivent doivent également se
faire en 1 touche. 1 joueur décide de stopper I'accélération
du jeu et repasse en 2 touches de balle.

SEQUENCE 3 (4 minutes)

Chaque équipe travail dans une zone de 20 x 20 metres. 1
ballon par équipe. Les joueurs doivent se faire des passes en
1 touche. Apres la passe, chaque joueur doit faire un sprint
pour sortir de la zone coté opposé.

HYDRATATION (5 minutes)

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

-Séquence 3:sortirde lazone en marche arriére,
faire 2 pompes etrevenir rapidement proposer une
solution au porteur de balle dans la zone.

-Séq. 1:lavitesse peut progressivement étre aug-

mentée sur le retour du parcours a mesure que les
joueurs s'échauffent. Ajouter des courses a théme.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Les joueurs sont par 2 (15-20 metres de distance entre eux).
1 ballon pour 2. lls doivent réaliser 2 séries de 7 minutes en
5/25 (14 répétitions de 5 secondes pour réaliser un aller-
retour sur 10 metres soit 20 metres au total, suivies de 25
secondes de récupération). Les temps et les distances sont
calculés pour une VMA de 16 km/h.

Sur le schéma, c'est le joueur A qui travaille en endurance
puissance. B fait la passe a A, lequel contrdle et remise. A a
ensuite 05" pour faire le tour du plot (10 métres I'aller et 10
métres le retour). Lorsqu'il revient a sa place initiale, il recoit
de nouveau 1 passe de B. Il contrdle et remise a nouveau,
puis 25" de récupération passive. Et ainsi de suite. A la fin de
la sérig, il n'y a pas de temps de récupération, les joueurs (A
et B) changent de rles et on refait la méme série pour
I'autre joueur (B). Faire 2 séries de 7 minutes pour chacun
des 2 joueurs, soit 28 minutes au total.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4
TECHNIQUE Contréle -
passe
TACTIQUE
PHYSIQUE Enflurance
puissance
MENTAL Dépa§sement
de soi
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- 20 metres en 05" soit 95% de la VMA moyenne a 16 km/h
mais compte tenu du blocage a effectuer et des reprises
d'appuis nécessaires pour faire le tour du plot et repartir, on
estime que les joueurs travaillent entre 105 et 110%.

- Déclencher le chronométre lorsque les joueurs A renvoient
e ballon et lorsqu'ils arrivent de nouveau au plot initial
(respecter 05" pour la course de 20 métres en aller - retour).
- Faire respecter les 25" de récupération passive.

- B doit mettre son ballon en mouvement avant la passe pour
A. la passe doit étre précise et forte pour faciliter la tache du
joueur qui travaille physiquement (A).

- Application technique sur contréles et remises pour B.

- A doit vite se retourner pour faire le tour du plot et revenir
enchainer le controle et la passe.

- A doit bien bloquer ses appuis pour repartir (blocage
intentionnel).

- Se servir des bras dans la phase de reprise de vitesse.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-25" enrécupération active (A et Benchainentles
passes pendant25”).
- Augmenter le temps des séries exemple : 2 séries de

08',09"ou 10".

- Calculer les distances et les temps pour une VMA
plusgrande (17 ou 18 km/h).

-Adoitrejoindre le plot en marche arriére puis rejoint

son plotinitial en course avant (réduire la distance
entre les deux plots).

-Alaplacedelapasse ausol, A envoile ballon avec
les mains sur la téte de B qui remise.

- Ce travail doit mis en place apréslaréalisationd'un
testde VMA afin d’individualiser le travail.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le terrain entier. 3 zones. 2 équipes. L'équipe-type
(9 joueurs et 1 gardien) est en place et défend avec 4
défenseurs (A, B, C et D) et 2 milieux défensifs (E et F). Les
milieux excentrés (G et H) et |'attaquant (I) ne défendent
pas. L'équipe en face (7 joueurs et 1 gardien) attaque avec 5
milieux et 2 attaguants.

SEQUENCE 1 (11 minutes)

L'équipe a 7 est en possession de la balle et cherche a aller
marquer en travaillant en attaque placée en zone 1. Siun
joueur de I'équipe type récupére le ballon (seulement A, B,
C, D, E et F peuvent défendre), il doit trouver I'attaquant (1)
dans la zone 2. | doit remiser sur n'importe quel joueur de
son équipe en zone 1 et ensuite toute I'équipe peut monter
et attaquer sur I'autre but (zone 3). L'équipe a 7 peut
uniquement défendre jusqu‘au milieu du terrain (zones 1 et
2). 9 minutes de travail + 2 minutes de récupération.

SEQUENCE 2 (9 minutes)

Au départ, G, H et I se place dans la zone 2. L'équipe a 7
retire 1 des 2 attaquants et met a la place 1 défenseur en
zone 2. Mémes consignes que pour la séquence 1 mais
lorsqu’un joueur de I'équipe-type récupere le ballon, il doit

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités
Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE Ense_m¢ble des
qualités
MENTAL | Collectif

minutes

trouver 1 des attaquants (G, H ou ) en zone 2. G, H et |
doivent se faire une passe dans la zone 2 et ensuite toute
|'équipe doit monter et attaquer sur I'autre but (zone 3).
L'équipe a 7 peut entrer en zone 2 et 3 pour défendre.

- HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- S'appliquer a la récupération du ballon (premiére passe),
vite trouver |'attaquant qui remise.

- Le bloc-équipe doit remonter jusqu‘au milieu du terrain et
accompagner la contre-attaque.

- Qualité du jeu vers |'avant et des appels en profondeur des
attaquants ou des milieux excentrés (prendre les couloirs en
se projetant vers I'avant).

- Application sur le jeu long et la finition.

- Siil'y a un centre pour terminer |'action, finir en 1 touche.
- Séq. 1: G et H ne défendent pas mais doivent étre en
mouvement et se déplacer pour proposer une solution pour
la remise de I en zone 1.

- Séq. 2 : lorsqu'un des 3 joueurs (I, H ou G) est trouvé en
zone 2, les 2 autres doivent se déplacer et se rendre
disponible pour la réalisation de la passe en zone 2.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Alarécupération, les défenseurs ont 2 passes maxi-
mum pour trouver |'attaquant.

- Limiter le nombre de touches de balle pour faire
vivre le ballon etgagner du temps sur le replacement
défensif des adversaires.

- Apréslaremise de I'attaquant, limiter le nombre de
touches de balle et de passes pour aller marquer.
Marquer en 3 passes maximum par exemple.

-Varier le départ du ballon (exemple : dégagement
dugardien).
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PERIODE : Hiver @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le terrain entier. La zone 1 comprend le demi-
terrain avec une surface supplémentaire derriére la ligne
médiane de 10-15 métres de profondeur. La zone 2
comprend le reste du terrain. 2 équipes. 1 équipe-type en
3-3-2 contre 1 équipe en 3-3-2 également. 1 gardien dans
chaque grand but et 1 but mobile sur la ligne qui sépare
la zone 1 et 2 (sans gardien).

SEQUENCE 1 (5 minutes)

Match en zone 1. L'équipe-type marque sur le but mobile
en 1 touche de la téte ou de volée et I'autre équipe
marque sur le grand but.

SEQUENCE 2 (9 minutes)

Idem, mais lorsqu’un joueur de I'équipe-type (A sur le
schéma) récupére le ballon (R sur le schéma), I'éducateur
peut crier " contre-attaque”, les joueurs de I'équipe-type
doivent alors attaquer rapidement le grand but en zone 2
et les joueurs de |'autre équipe doivent trés rapidement se
replacer en zone 2 pour défendre. 7 minutes de travail + 2
minutes de récupération.

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE Ensemble des

qualités

Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE Ense_m’ble des

qualités
MENTAL Compétition

minutes

SEQUENCE 3 (6 minutes)

Lorsque I'éducateur crie " contre-attaque”, A doit trouver
un partenaire dans la profondeur (en zone 2) en jeu long,
et |'attaque se poursuit sur le grand but en zone 2.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Au signal de I'éducateur, les joueurs de |'équipe-type
doivent aller trés vite pour contre-attaquer, utiliser la
profondeur, bien négocier le temps d'avance sur les
joueurs de |'autre équipe.

- Les milieux excentrés et les latéraux de I'équipe-type
doivent faire des appels dans les couloirs et les
attaquants dans la profondeur (attention au hors-jeu).

- Les défenseurs adverses doivent se replacer rapidement
au signal tout en regardant le ballon.

- Séq. 3 : le joueur qui récupére le ballon doit vite prendre
des infos sur les appels de ses partenaires et assurer un
jeu long de qualité (dans la course, bien dosée).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer un compte arebours al'équipe-type:
lorsque le coach crie "contre-attaque", les joueurs

ont 10" pour marquer.

-Limiter le nombre de touches de balle lors de la
contre-attaque pour faire vivre le ballon etgagnerdu
temps sur le replacement défensif des adversaires.

- Limiter le nombre de passes pendantla phase de
contre-attaque pour aller marquer.

-Le coach ne donne plus de signal, c'est le porteur de
balle qui décide de crier "contre-attaque" lors qu'il
sentque son équipe esten capacité de prendre les
adversaires de vitesse.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

CONTRE-ATTAQUE

EXERCICE 1

CHARGE : indice 2/4

Conduite.
TECHNIQUE | Controéle -
Passe

TACTIQUE |Néant

Endurance
PHYSIQUE
¥siQu fondamentale
MENTAL | Mise en
confiance

minutes

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 1 atelier. 2 équipes. Les joueurs
de chaque équipe sont placés en triangle (30 métres de
distances entre les joueurs). Les 2 triangles s'entremélent.

Changer de sens de rotation régulierement sur les 3
séquences pour perturber les joueurs.

HYDRATATION (5 minutes)

SEQUENCE 1 (6 minutes)
Ballon a la main. A doit ramener le ballon a B, B a C, et CONSEILS POUR REUSSIR
ainsi de suite (2-3 passages) puis passe a la main avec 1 - Lorsque les joueurs sont en attente, ils doivent rester en
rebond pour transmettre au joueur suivant. Les joueurs mouvement (montées de genoux, talons-fesses,
doivent rester en mouvement et effectuer différents mouvements des bras, pas-chassés...)
mouvements d'échauffement aprés avoir donné le ballon. | - Mise en route progressive (allonger les courses a la fin
de I'échauffement).
SEQUENCE 2 (7 minutes) - Application technique (conduites, contréles, passes).
Ballon au pied. A doit ramener le ballon en conduite de - Faire le bon contréle pour pouvoir enchainer.
balle a B, B a C, et ainsi de suite (conduite pied droit sur - Pour les joueurs non porteur de balle, il faut sortir
quelques passages puis pied gauche). chercher le ballon et anticiper le déplacement suivant.
- Controles orientés et passes dans la course du joueur
SEQUENCE 3 (7 minutes) qui enchaine.
Ballon au pied. A doit faire la passe a B et suivre son - Réactivité des joueurs lors des changements de sens de
ballon (passe et suit), B contrdle, fait la passe a C et suit rotation.
son ballon, et ainsi de suite. 2 touches de balle par joueur

(contrdle - passe pied droit sur quelques passages puis
pied gauche).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité de commencer directement par les venir mettre la pression au joueur qui recoit le ballon
séquences au pied. etl'obligeraorienter son contréle rapidement.

- Mettre 2 ballons par triangle. - Augmenter la distance entre les joueurs etimposer
- Aprésla passe, le joueur doit faire un sprint pour des passes longues et aériennes.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

2 ateliers identiques sur chaque demi-terrain. 1 gardien par
atelier. 2 équipes. La zone 2 fait 5 a 10 metres de profondeur
et se situe juste avant la ligne médiane.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Les 4 joueurs de |'équipe qui attaque ont chacun 1 ballon et
sont en conduite de balle dans la zone 2. Le coach leur
attribue a chacun un numéro (de 1 a 4). Les 4 défenseurs se
positionnent sur la ligne médiane, derriére les attaquants. Le
coach annonce un numéro, I'attaquant concerné (2 sur le
schéma) part en conduite en zone 1 et joue la contre-
attaque. Les autres attaquants laissent leur ballon et partent
en sprint en zone 1 pour aider leur partenaire porteur de
balle et marquer sur le grand but. Les défenseurs partent
également en sprint pour tenter de rattrapper les attaquants
et les empécher de marquer. Changer les roles.

SEQUENCE 2 (10 minutes)
2 joueurs (1 de chaque équipe) se placent a 20-25 métres du
but. Tous les autres joueurs se place en zone 2 et sont
susceptibles d'étre appelé par le coach pour contre-attaquer.
Le coach leur attribue a chacun un numéro (de 1 a 6). 1
ballon par joueur. Le coach annonce un numéro puis mémes

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4

TecHnique | ENsemble des
qualités
Contre-

TACTIQUE attaque

PHYSIQUE | Vitesse

RISt Gestion du
stress

minutes

consignes que pour la séquence 1 mais le joueur appelé (4
sur le schéma) peut trouver son partenaire a 20-25 métres du
but qui devient un attaquant en appui (I'autre joueur devient
défenseur). L'attaquant en appui peut conserver le ballon ou
le dévier pour un partenaire qui arrive lancé. Changer les
appuis de temps en temps.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Réagir vite a |'appel de son numéro.

- Accélération (sprint) de tous les joueurs sur 10-15 métres.

- Prendre I'information sur les appels des partenaires et
s'appliquer sur la passe décisive.

- Décision rapide du porteur de balle : aller seul ou faire une
passe cohérente (sur la largeur ou dans la profondeur).

- Finir chaque action par une frappe, une téte ou une reprise.
- Replacement rapide des défenseurs pour vite stopper
I'attaque ou proteger le but.

- Récupération suffisante entre les répétitions (environ 01°).
- Séq. 2 : Trouver vite |'attaquant dos au but pour une remise
en retrait ou une déviation sur les c6tés pour un joueur lancé.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Varier ladistance entre les attaquants etles défen-

seurs au départ pour faciliter ou complexifier le
retour des défenseurs.

- Les attaquants peuventaussi étre en jonglage (ou
enjonglage assis ausol) dans lazone 2 audépart.
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-Possibilité de placer les joueurs aux postes ou de
changer réguliérement les oppositions.

-Séquence 2: placer 2 attaquants en appui et2 défen-
seursenzone 1.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 3 zones sur la largeur du demi-
terrain (20 métres de large). Les zones partent de la ligne
médiane et s'arrétent 10 métres avant la ligne des 16 metres.
2 attaquants et 1 défenseur par zone. 1 gardien. Placer des
joueurs en attente a chaque poste (dédoubler les postes) et
dans chaque zone. 1 ballon par zone et des sources de
ballons derriére la ligne médiane (voir schéma). Le jeu se
déroule dans une zone jusqu'a ce que I'action se termine puis
on enchaine dans la zone suivante et ainsi de suite.

2 contre 1 dans chaque zone (3 x 7 minutes) :

- Zones 1 et 3 : les 2 attaquants partent de la ligne
médiane avec un ballon et cherchent a marquer face a un
défenseur et au gardien de but.

- Zone 2 : 1 des 2 attaquants est placé dos au jeu (en
position d'appui), I'autre attaquant part de la ligne médiane
avec un ballon et les deux cherchent a marquer face a un
défenseur et au gardien de but.

- Zones 1, 2 et 3 : le défenseur doit empécher les
attaquants de marquer. Si il récupere le ballon, il peut
marquer 1 point en le bloquant derriére la ligne médiane.
Changer réguliérement les postes.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 3

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités
Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL Plaisir

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Pour les attaquants : le porteur de balle doit partir en
conduite dynamique vers |'avant, aller fixer le défenseur puis
décaler a son partenaire dans le bon timing; il peut aussi
profiter de I'appel de son partenaire pour aller seul (si le
défenseur suit son partenaire) ou dribbler le défenseur et
aller frapper ou centrer; |attaquant qui n'a pas le ballon au
départ doit effectuer des courses latérales puis vers |'avant
pour éviter de se mettre en position de hors-jeu; a la
réception du ballon, il doit aller vite pour marquer face au
gardien (éviter le retour du défenseur).

- Pour le défenseur : il doit étre sur ses appuis, ne pas se faire
éliminer, ne pas trop reculer et doit gagner du temps; il doit
géner tant que possible la passe (bloquer les trajectoires de
passe, orienter son corps) tout en défendant le but; si la
passe est déclenchée, il doit revenir pour presser I'attaquant
qui recoit le ballon.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité de faire partir également le défenseur de
laligne médiane.

- Limiter le nombre de touches et de passes pour les
attaquants.
-Imposer un temps restreint aux attaquants pour

marquer (compte arebours de 08" par exemple).
- Fairedes 2 contre 2 ou des 4 contre 2 sur 2 zones.
-Imposer un centre etunereprise de latéte oude
volée pour marquer.




PERIODE : Hiver @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur les 2/3 du terrain. 6 attaquants contre 3 défenseurs.
1 gardien. Placer des joueurs en attente a chaque poste
(dédoubler les postes). 3 mini-buts sont placés sur la ligne face
au grand but (20 metres derriére la ligne médiane). 1 ballon est
en jeu et des sources de ballons sont disposées derriere les 3
mini-buts. Le jeu se déroule jusqu'a ce que I'action se termine
puis on enchaine avec les joueurs en attente et ainsi de suite.

Faire 3 rotations de 5 minutes

6 contre 3 : tous les joueurs sont en zone 1 au départ. Les
attaquants ont le ballon. A la premiére passe, tous les joueurs
peuvent entrer en zone 2. Les attaquants cherchent alors a
jouer a fond la contre-attaque et a marquer. Les défenseurs
doivent revenir défendre et empécher les attaquants de
marquer. Si ils récupérent le ballon, ils peuvent aller marquer
dans 1 des 3 mini-buts. Changer réguliérement les postes.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TecHnique | ENsemble des
qualités
Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Varier la premiére passe des attaquants pour trouver des
situations différentes a chaque contre-attaque.

- Pour les attaquants : aller vite vers 'avant pour conserver son
temps d'avance et profiter de la supériorité numérique; utiliser
peu de touches de balle et limiter les passes pour aller
rapidement marquer, les attaquants doivent faire des appels dans
la profondeur du terrain et donner des solutions au porteur de
balle en évitant de se mettre en position de hors-jeu; profiter des
courses des autres attaquants pour aller seul au but; si la contre-
attague n‘aboutie pas en quelques passes, les attaquants doivent
se réorganiser pour continuer la phase d'attaque a 6 contre 3 en
attaque placée.

Pour les défenseurs : il faut gagner du temps et bien défendre
I'axe du but; bien rester sur ses appuis, ne pas se faire éliminer, ne
pas se jeter; compenser 'infériorité numérique par un placement
adéquat.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Le ballon peut étre donné par le coach au départ.
Varier les trajectoires, imposer un duel de la téte
entre 1attaquantet 1 défenseur pour récupérerle
ballon, démarrer par une touche rapidement jouée.

- Limiter le nombre de touches et de passes pour les
attaquants.

-Imposer un temps restreint aux attaquants pour
marquer (compte a rebours de 08" par exemple).

-Fairedes 6 contre 4 oudes5 contre 3.

-Imposer un centre etune reprise de latéte oude
volée pour marquer.

-Un attaquant peut se mettre volontairementen
position de hors-jeu au départ de I’action (en zone 2)
pour perturber les défenseurs puis se remettre en jeu
lorsque la contre-attaque est lancée.




PERIODE : Hiver @ SEMAINES @ SEANCE 1

CONTRE-ATTAQUE

CHARGE : indice 2/4

Controle -

TECHNIQUE P

TACTIQUE |Néant

Endurance
PHYSIQUE fondamentale
MENTAL | Mise en

confiance

minutes

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 4 zones carrées de 10 x 10
métres. 4 joueurs par zone. 2 ballons par zone.

HYDRATATION (5 minutes)

SEQUENCE 1 (8 minutes)

C'est le joueur A qui travaille. Il est placé dans un angle

du carré dans une zone arrondie matérialisée par 3 plots CONSEILS POPB REUSSIR

(taille d'un grand cerceau). 2 des 3 autres joveurs ontun | - Pour tous les joueurs : faire des passes propres au sol.

ballon (B et D sur le schéma). A recoit une passe d'un des |~ Le joueur qui travaille doit : §ort|r desa zone arrondie

joueurs avec ballon, il appelle le ballon en sortant de sa avant de t.oycherlle ballon; orienter son controle pour

zone, fait un contrdle orienté et une passe au joueur sans | enchamer; etre régulier ({:ﬂﬂS I'application technique
pendant les 2'; prendre 'information sur le joueur libre.

ballon puis il se replace dans sa zone et ainsi de suite. Les ; d e ball : )
joueurs doivent utiliser le méme pied pour réaliser le - Les joueurs (B, C et D) donnent le ballon uniquement si
A réalise un appel au préalable.

controle orienté et la passe. 2 minutes par joueur. ) . - . o .
- Séq. 1 : s'organiser pour enchainer le contréle pied droit

SEQUENCE 2 (8 minutes) et I,a passe pied (.iroit (ou inverseAment). ) .
- Séq. 2 : s'organiser pour enchainer le contréle d'un pied

Mémes consignes, mais imposer aux joueurs |'utilisation :
et la passe de I'autre.

d'un pied pour le contréle orienté et |'autre pied pour la
passe. 2 minutes par joueur.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter la dimension des zones carrées (dis- pied". A doit controler et mettre le ballon au sol puis
tances de passes plus importantes). faire une passe au joueur sans ballon.

- Méme exercice mais avecdu jeu long. - Aprés chaque passe, les joueurs (B, Cou D) doivent
-Imposer I'utilisation du pied faible. faire 2 pompes.
-Méme exercice mais B, Cet D envoile ballon "main-
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CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur les 2/3 du terrain. 2 zones derriere la ligne médiane
(environ 15 x 15 metres). 4 attaquants contre 3 défenseurs dans
les zones (ou 3 contre 2). 3 attaquants en dehors des zones (2
en appui et 1 en meneur de jeu). 2 défenseurs en dehors des
zones sont au marquage sur les 2 attaquants en appui.

Travail de la contre-attaque : les 3 défenseurs ont le ballon au
départ dans la zone et cherchent a faire un stop-ball derriére la
ligne. Les 4 attaquants doivent récupérer le ballon et vite
trouver 1 joueur en dehors de la zone. A la récupération du
ballon, un attaquant de la zone c6té opposé participe a la
contre-attaque ainsi que le joueur qui a récupéré le ballon. La
contre-attaque se fait donc avec 5 attaquants contre les 2
défenseurs et le gardien de but. Si les attaquants ne récupérent
pas le ballon dans la zone, ils doivent faire 5 pompes.

SEQUENCE (5 minutes)
Libre pour que les joueurs s'habituent a |'exercice.

SEQUENCE 2 (5 minutesa)
Imposer une passe a 1 joueur de couloir avant d'aller marquer.

SEQUENCE 3 (5 minutes)
A la récupération, les joueurs n'ont plus la possibilité de trouver

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4
TecHnique | ENsemble des
qualités
Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Plaisir

minutes

le meneur de jeu mais doivent trouver directement un
attaquant sur la 1ére passe (exemples : trouver un attaquant en
appui qui décroche ou trouver directement une passe dans la
profondeur pour I'attaquant qui a fait un appel).

SEQUENCE 4 (5 minutes)
Jeu libre.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Dans les zones : savoir profiter de la supériorité numérique en
4 contre 3 (ou 3 contre 2) pour récupérer le ballon; serrer
ensemble le porteur de balle (attitude agressive sans faire de
fautes); bloquer les autres joueurs pour bloquer les trajectoires
de passes.

- Le joueur qui récupére le ballon doit vite faire une bonne
passe vers |'avant (vers le meneur de jeu ou 1 attaquant qui
décroche) puis suivre son action.

- Utiliser le jeu long pour trouver le joueur coté opposé.

- Le joueur qui récupére doit prendre I'information sur les
appels des attaquants et les courses des défenseurs.

- Les joueurs doivent suivre leurs actions et bien se positionner
siilyaun centre.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Ajouter des défenseurs en dehors des zones ou per-
mettre a 1 défenseur de chaque zone de défendre et

d’empécher la contre-attaque.
-Imposeraux attaquants d’amener le ballon dans les
16 métres en 2 ou 3 passes maximum etavec2
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touches de balle maximum. Imposer un compte a
rebourd (3a7" parexemple).

-Interdire aux joueurs quirecoiventle ballon dos au
butde se retourner (jouer en remise).




PERIODE : Hiver @ SEMAINES @ SEANCE 1

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. Les joueurs sont répartis par
groupe de 2 ou 3 joueurs sur les 4 postes du milieu de terrain
(A,B,C et D) et sur les 2 postes d'attaquant (E et F). Les 2
gardiens tournent toutes les 2 actions. L'éducateur se place
face aux joueurs (dos au but), dans I'axe du terrain a 30
métres du but. L'éducateur a une source de ballon a
disposition. 4 piquets (qui représentent la défense adverse)
sont placés derriére le coach a 25 métres du but.

- Les 4 joueurs du milieu de terrain (A,B,C et D) ainsi que les
2 attaquants (E et F) partent tous en méme temps pour finir
I'action (vague de 6 joueurs). L'entraineur adresse un ballon
aérien pour un des deux milieux défensifs (B ou C) qui doit
controler le ballon, vite le mettre au sol (demi-volée) puis
enchainer une passe dans les intervalles (entre les constris-
foot) et terminer |'action avec ses partenaires.

Travail de 15 minutes.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE Ense.m’ble des
qualités
Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE | Vitesse
MENTAL Plaisir
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Milieux défensifs : lecture de trajectoire sur le ballon aérien
pour bien se placer; vite contrdler et vite mettre le ballon au
sol pour enchainer une passe dans les intervalles dans la
course des partenaires; prise de décision rapide pour réaliser
une bonne passe (sur la largeur ou en profondeur).

- Pour tous les joueurs : sprinter vers |'avant sur 10-15 métres
lorsque le milieu défensif met le ballon au sol et léve la téte
pour prendre de I'information.

- Bien suivre les actions et terminer par une frappe.

- Attention a ne pas se mettre hors-jeu pour les attaquants
(ligne des contris-foot).

- Vérifier et corriger la position de tous les joueurs en fin
d'action : le milieu excentré (A sur le schéma) doit rentrer
dans I'axe du terrain, 1 des 2 milieux défensifs (B ou C) doit
rester a la récupération (a 20 métres du but) si I'autre est au
niveau des 16 métres, courses des attaquants. Tous les
joueurs doivent suivre et participer a |'action jusqu'au bout.
- Laisser les joueurs récupérer entre les répétitions.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Limiter les touches de balle pour la finition (exem-
ple:imposer 1 centre et une finition en 1 touche).

-Imposer un temps restreint aux attaquants pour
marquer (exemple : compte arebours de 06").
-ImposeraBou Cde venir fixer le coach avantde
faire sa premiére passe.

-ImposeraBou Cde trouver directement les joueurs
de couloir (A ouD).

- Faire partir les joueurs de plus loin pour augmenter
les distances de course.

- Possibilité pour le coach de trouver Aou D au
départ.

-Varier les trajectoires du ballon envoyé par le coach
(aérien encloche ou tendu, au sol rapide).

- Mettre 4 défenseurs a la place des 4 constris-foot.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINES @ SEANCE 1

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 3 ateliers identiques. Les joueurs
se répartissent au niveau de chaque atelier sur la ligne
médiane. 1 ballon par joueur. 1 attaquant (B sur le schéma)
est en appui devant un piquet a 25 métres du but. 2
gardiens qui tournent toutes les 3 frappes. On alterne 1
action par atelier.

A met son ballon en mouvement, il doit venir fixer le piquet
en conduite. Lorsque A arrive a 4-5 métres du piquet, B doit
se décaler du piquet (vers |'extérieur du terrain pour les 2
ateliers sur les cotés) pour ouvrir I'angle de passe. A passe a
B qui s'est décalé, lequel lui remise en 1 touche, vers |'avant
et dans la profondeur. A passe de I'autre coté du piquet puis
récupere le ballon en pleine course et doit aller marquer. A
prend la place de B qui va récupeérer le ballon et se placer a
I'atelier suivant. Faire 2 séries pour laisser récupérer les
gardiens de but. Faire 2 séries de 8 minutes
entrecoupées de 2 minutes de récupération.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Frappe
Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Plaisir

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- A doit temporiser ou accélérer sa course en fonction de la
remise de B.

- B doit se dégager du piquet pour ouvrir I'angle de passe a
A et ne pas tourner le dos au ballon.

- B doit s"appliquer techniquement pour la remise au sol
dans la course de A.

- Pour la frappe, le joueur doit placer correctement son pied
d'appui (prés du ballon et en direction du but), se pencher
en avant et choisir la frappe en force du cou-de-pied ou la
précision avec I'intérieur du pied.

- Prendre des risques pour la finition (viser les cotés du but).
- Si la remise de B est trop forte, le gardien doit sortir.

- Pour I'atelier dans |'axe du terrain, B se décale a droite ou
a gauche du constri-foot. A doit s'adapter pour faire la passe
et pour contourner le constri-foot de I'autre coté.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer une frappe en force du cou-de-pied ou une
frappe précise de I'intérieur du pied.

-Imposer une frappe du pied droit ou gauche, croisée
oudécroisée ou 1face afaceavecle gardiende but.
-Imposer une série de musculation aux joueurs (A)
quisonthors-jeu (entre le constri-foot et le but) au
momentde la remise de B. Méme consigne pour B

lorsqu’il recoit la passe de A (ne pas étre devant le
constri-foot).

- Créer des objectifs pour chaque joueur (1butsur3
frappes ou 2 frappes cadrées sur 3).

-Remplacer les constris-foot par des défenseurs et
permettre de finirl'actionen 2 contre 1.




PERIODE : Hiver @ SEMAINES5 @ SEANCE 2

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le demi-terrain ou le terrain entier. 4 ateliers.
2 équipes, 1 ballon par joueur.

SEQUENCE 1 (10 minutesa

Les joueurs évoluent en conduite dans les 16 métres en
suivant les consignes du coach. Apres une ou deux variantes
en conduite, I'éducateur envoie 1 équipe réaliser un atelier et
la 2e équipe réaliser un autre atelier. Les joueurs laissent leur
ballon dans les 16 métres et en récupérent 1 en revenant de
I'atelier, et on reprend le travail en conduite.

Consignes pour la conduite :

- Conduite de balle (pied droit, pied gauche, intérieur et
extérieur du pied).

- Conduite de balle avec la semelle (pied droit, gauche).

- Jonglages (pied droit, pied gauche, téte, cuisse).

- Conduite et au signal du coach, les joueurs arrétent le
ballon avec la semelle (stop-ball), au 2e signal, les joueurs
doivent récupérer un autre ballon.

- Passement de jambes (intérieur et extérieur du pied).

- Au signal du coach, les joueurs font 1 stop-ball et réalisent
5 pompes a cté du ballon.

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Conduite.
TACTIQUE |Néant
Endurance
PHYSIQUE | capacité.
Coordination
MENTAL | Miseen
confiance

minutes

Consignes sur les ateliers :

- Atelier 1 : 2 appuis pieds joints entre les haies.

- Atelier 2 : poser le pied gauche dans le cerceau rouge et
|e pied droit dans le cerceau bleu.

- Atelier 3 : 2 appuis pieds joints par intervalle (entre
chaque latte au sol).

- Atelier 4 : slalom en pas chassés (passer a |'extérieur des
plots).

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Idem, mais I'éducateur n'envoie qu‘une seule 1 équipe
réaliser 1 des ateliers. Les joueurs de |'autre équipe doivent
récupérer un 2e ballon (ballon laissé par les joueurs qui
réalisent |'atelier) et conduire avec 2 ballons dans les pieds
dans les 16 métres. Lorsqu'un joueur a fini de réaliser
I'atelier, il doit faire un appel et demander le ballon a un des
joueurs resté dans les 16 metres (passe au sol). Il récupére le
ballon et retourne en conduite dans les 16 metres.

HYDRATATION (5 minutes)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Allonger le temps des séquences (10°-12’).
- Ajouter des consignes pour la conduite dans les 16
meétres : pousser le ballon sur 2 metres et enchainer

des mouvements d'échauffement; faire un écran
avec un partenaire et/ou un adversaire; faire des
passements de jambes, double contact avecle bal-
lon, "lavirgule"...; ausignal du coach, échange de
balle avec un partenaire et/ou un adversaire.

- Complexifier ou modifier les ateliers (exemples:
atelier 1, monter la hauteur des haies, atelier 2, poser
le pied droit dans le cerceau rouge et inversement,
atelier 3 encloche pied, atelier 4 pas-chassés en
marche arriére).
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PERIODE : Hiver @ SEMAINES @ SEANCE 2

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 2 groupes de 8 joueurs travaillent
a tour de rdle. Chaque groupe comprend 4 attaquants (A, B,
C et D) et 2 défenseurs (B" et C') qui sont répartis sur une
ligne 5 a 10 metres avant la ligne médiane. Les attaquants
qui sont dans les couloirs (A et D) ont chacun un ballon et
leurs défenseurs (A" et D) sont placés sur la ligne médiane
au départ. Les joueurs dans I'axe du terrain (2 attaquants B
et C et 2 défenseurs B' et C') sont sur la méme ligne sans
ballon (voir schéma).

L'déucateur annonce "droite” ou “gauche". S'il dit " droite"
par exemple (comme sur le schéma), c'est A qui doit partir
en conduite avec son ballon et jouer la contre-attaque avec
les joueurs de son équipe (B, C et D). D laisse son ballon et
participe aussi a I'action. A I'annonce du coach, les joueurs
des 2 équipes doivent partir en sprint. Les attaquants
doivent contre-attaquer et marquer sur le grand but. Les
défenseurs (A, B', C" et D') doivent revenir rapidement
pour défendre le grand but. L'autre groupe de 8 joueurs se
met en place et |'exercice continue ainsi. Changer
régulierement les oppositions. Travailler sur 15 minutes.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

Contre-

TACTIQUE attaque

PHYSIQUE | Vitesse

Gestion du

MENTAL
stress

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- A et D doivent réagir vite a |'annonce du coach (partir
avec le ballon ou sans ballon).

- Accélération de tous les joueurs sur 10-15 métres.

- Prendre l'information sur les appels des partenaires et
s'appliquer sur la ou les passes décisives.

- Trouver la largeur ou |'espace dans la profondeur en
évitant de mettre en position de hors-jeu.

- A et D peuvent trouver vite 1 attaquant lancé dans I'axe
ou profiter de son appel pour aller au but.

-1 des 2 attaquants de |'axe (B ou C) peut arréter sa course
et rester en refrait aux 16 metres.

- L'attaquant dans le couloir opposé au départ du ballon (D
sur le schéma) doit rentrer pour essayer de finir I'action au
deuxieme poteau.

- Finir chaque action par une frappe.

- Replacement rapide des défenseurs pour vite stopper
'attaque ou protéger le but.

- A" et D' doivent vite revenir défendre a I'intérieur et
protéger |'axe du but ou précipiter la passe du porteur.

- Récupération suffisante entre les répétitions.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Varier ladistance entre les attaquants et les défen-
seurs au départ pour faciliter ou complexifier le

retour des défenseurs.
-Imposer aux attaquants de finir I'action par 1 centre
etunereprise de latéte oude volée.

-Varier la position de départ des joueurs : assis, cou-
ché, en position gainage ou de pompes, a genoux dos
aubut, AetD doiventjongleren attendant|’annonce
du coach.
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PERIODE : Hiver @ SEMAINES5 @ SEANCE 2

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur le terrain entier. 3 attaquants sont au départ dans
leur partie de terrain avec 1 ballon (zone 3). On découpe
I'autre demi-terrain en 2 dans la longeur (zone 1 et zone 2). 2
défenseurs sont en zone 1 et 2 défenseurs en zone 2.

1 gardien dans chaque but. Placer des attaquants et des
défenseurs en attente derriére les buts pour pouvoir tourner
et laisser récupérer les joueurs. Les 3 attaquants font tourner
le ballon en zone 3. IIs ont le choix d'attaquer en zone 1 ou
en zone 2 (1/4 de terrain). Ils sont obligés d'attaquer au
moins a 2 joueurs dans la zone choisie, mais ils peuvent
également attaquer a 3. Ils attaquent donc en 2 contre 2 ou
en 3 contre 2. S'ils choisissent d'attaquer a 2, I'autre
attaquant doit rester en zone 3. Les défenseurs de la zone
non attaquée (zone 2 sur le schéma) ne sont plus concernés
par la récupération du ballon. Si les 2 défenseurs de la zone
attaquée (zone 1 sur le schéma) récuperent le ballon, ils
peuvent contre-attaquer en zone 3 et aller marquer. Un des 2
défenseurs de la zone non attaquée (zone 2 sur le schéma)
peut accompagner la contre-attaque en zone 3. Changer les
roles des joueurs. Travailler sur 20 minutes.

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE | Ensemble des
qualités.
Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL Gestion du
stress
minutes
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR

- Si les joueurs choisissent d'attaquer a 3 en zone 1 ou 2, il
faut profiter du surnombre pour marquer car en cas de
récupération par les défenseurs, la couverture défensive n'est
pas assurée et le replacement en zone 3 sera difficile.

- A la récupération du ballon, le défenseur de la zone non
attaquée doit vite proposer une solution vers |'avant.

- Le défenseur qui récupére le ballon doit le garder et le
conduire vers |"avant sur quelques métres en attendant les
appels de ses partenaires dans la profondeur.

- Limiter les touches de balle et le nombre de passes en
contre-attaque pour aller vite vers le but, profiter de la
supériorité numérique et du retard pris par les attaquants
dans leur replacement.

- Utiliser les couloirs en trouvant le joueur qui s'engage dans
le couloir opposé.

- Finir les actions par une frappe (des attaquants ou des
défenseurs en contre).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

ne peuvent plus revenir défendre en zone 3 et doi-
ventdonc chercher a presser tout de suite les défen-
seurs et éviter la contre-attaque.

-Placerdeésle départ de I'exercice un attaquanten
appuienzone 1et2.

-Imposer des combinaisons pour le contre : jeu long
dans un couloir, débordement, centre et finition; sur
la premiére passe, il faut trouver un attaquant lancé

dans la profondeur.

-Imposerd’attaquer a3 danslazone 1ou2.

- Alarécupération du ballon, laisser les 4 défenseurs
participer ala contre-attaque.

-Siles attaquants perdentle ballon enzone 10u 2, ils
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PERIODE : Hiver @ SEMAINES @ SEANCE 2

CONTRE-ATTAQUE

REGLES

Travail sur tout le terrain. 4 zones. 2 équipes de 8 avec gardiens.
Au départ, le jeu se joue dans les zones 2 et 3. 4 défenseurs
dans une zone et 4 attaquants dans |'autre. Les joueurs restent
toujours dans leur zone respective pour la phase de stop-ball.
Pour la phase de contre-attaque, seul les attaquants bleu clair
et les défenseurs bleu foncé peuvent passer en zone 4.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Le ballon est donné au départ a une équipe (équipe bleu foncé
sur le schéma). L'équipe cherche a remonter le ballon et a le
stopper derriére la ligne adverse (stop-ball derriére la zone 2
pour I'équipe bleu foncé sur le schéma).

- Si les défenseurs bleu clair récupérent le ballon en zone 2, le
jeu se poursuit en stop-ball.

- Si les attaguants bleu clair récupérent le ballon en zone 3, ils
peuvent contre-attaquer sur le grand but et donc entrer en zone
4 pour aller marquer. Seuls les attaquants bleu clair et les
défenseurs bleu foncé peuvent changer de zone (de la zone 3 a
la zone 4) sur cette phase de jeu.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Mémes consignes que pour la séquence 1, mais si les
défenseurs bleu clair récupérent le ballon en zone 2, ils peuvent
contre-attaquer sur le grand but en transmettant le ballon aux
attaquants bleu clair en zone 3 ou directement en zone 4 pour

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TecHnique | ENsemble des
qualités
Contre-
TACTIQUE attaque
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

aller marquer. Seuls les défenseurs bleu foncé (en zone 3 sur le
schéma) peuvent défendre. Les attaquants bleu foncé (en zone
2 sur le schéma) ne peuvent ni défendre (en zone 3 sur le
schéma), ni géner le départ de la contre-attaque (en zone 2 sur
le schéma).

Pour les séquences 1 et 2, a la fin de chaque action (but sur
stop-ball ou but sur le grand but), le ballon repart de I'autre
équipe. Laisser un temps de récupération aux joueurs apres une
phase de contre-attaque.

HYDRATATION ET ETIREMENTS (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- A'la récupération du ballon, le joueur doit prendre
I'information sur les appels de ses partenaires et sur les courses
des défenseurs et assurer une premiére passe de qualité.

- Etre lucide sur les passes décisives, utiliser les couloirs pour
centrer ou un jeu plus direct dans I'axe (nécessite des appels en
profondeur, attention au hors-jeu).

- Jouer vite, limiter les touches de balle et le nombre de passes
pour aller marquer rapidement.

- Séq. 2 : a la récupération du ballon, aller vite vers |'avant pour
contre-attaquer et profiter du fait que les attaquants adverses
ne peuvent pas défendre.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Pour laphase de contre-attaque, laisser 1 ou 2
défenseurs monter en zone offensive pour apporter
lesurnombre.
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-Permettre a tous les joueurs de I'équipe qui perd le
ballon de défendre.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

2 séquences évolutives sur 1 atelier. 2 ou 3 joueurs par plot.
2 ballons qui partent en méme temps de chaque coté de
I'atelier. Les distances de passes entre les joueurs doivent
étre de 15-20 metres. Les joueurs suivent leur ballon apres la
passe (passe et suit).

SEQUENCE 1 (2 x 4 minutes)

Passe de A vers B qui contréle et transmet a C, lequel remise
pour A qui s'est préalablement déplacé vers I'intérieur de
I'atelier. A joue en 1 touche sur le coté dans la course de C
qui a appelé le ballon vers |'avant. Ce dernier controle et
effectue une passe le long de la ligne pour D. Changer le
sens de rotation.

SEQUENCE 2 (2 x 4 minutes)

Passe de A vers B qui redonne a A qui s'est préalablement
déplacé vers l'intérieur de |'atelier. Ce dernier joue en 1
touche sur le coté pour C, lequel réalise un une-deux avec B
puis controle vers |'avant et passe le long de la ligne pour D.
Changer le sens de rotation.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE Controle -
passe
TACTIQUE |Jeua 2, jeua3
PHYsiQue | Endurance
capacité
MENTAL | Miseen
confiance
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Vite mémoriser les enchainements a réaliser.

- Application technique irréprochable car pas d'opposition.
- Respecter le nombre de touches défini dans la séquence.
- Respecter les distances de passes : ne pas venir trop prés d
porteur de balle.

- Application sur les contréles permettant d'enchainer les
actions.

- Insister sur |'orientation du corps pour les remises. Passes
en 1 touche : le ballon doit rester au sol.

- Contréle de C le long de la touche avec le pied le plus
extérieur (sur le schéma pied gauche).

- Enchainement des une-deux rapide et dynamique, jouer
dans la course du partenaire.

- Appuyer les passes latérales.

- Jouer 1 touche dés que possible.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter les distances de passes (atelier sur tout
le demi-terrain).
- Ajouterdu jeulong etdemander plus de vitesse

dans les passes et enchainements techniques.
-Imposer 10 pompes ou 30 abdominaux au joueur
quifait perdre du temps au groupe par sa mauvaise
réalisation technique.

- Amener d’autres variantes : jeu uniquement pied
faible, uniquement 1 touche, imposer la communica-
tion "seul”, "cavient",imposer un temps pour 1 tour
completdel'atelier,imposer une compétition entre
les 2 ballons (1 ballon peut rattraperI'autre).
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

2 groupes avec 1 gardien. Chaque équipe travaille sur un demi
terrain. Les ballons repartent des gardiens apres chaque action.
Circuit technique de passes en 2 touches maximum.

SEQUENCE 1 (7 minutes)

Travail sur la largeur (passes entre les défenseurs A,B,C et D)
puis combinaisons entre les milieux (E,F,G et H) pour retrouver
A dans le couloir. L'équipe doit monter d'un cran. On réalise 1
ou 2 passes de conservation avec le bloc placé plus haut puis on
repart du gardien. Idem dans |'autre sens.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

B recoit le ballon du gardien puis passe a E qui joue avec F qui
ressort sur A. Les joueurs cherchent ensuite a tourner le jeu vers
H qui trouve D dans la course qui s'est préalablement engagé
dans le couloir. L'équipe doit monter d'un cran. On réalise 1 ou 2
passes de conservation avec le bloc placé plus haut puis on
repart du gardien. Méme circuit dans I'autre sens.

SEQUENCE 1 (7 minutes)
Libre

CHARGE : indice 2/4
TECHNIQUE Controle -
passe
Bloc équipe
TACTIQUE | largeur et
profondeur
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Jouer en 2 touches (importance du contrdle orienté).

- Jouer en 1 touche : bien orienter son corps et ses épaules.
Donner au joueur suivant dans une zone qui lui permettra
également de jouer en 1 touche.

- Beaucoup de communication, appeler le ballon.

- Etre toujours en mouvement, faire des appels/contre-appels.

- Fluidité du circuit, application technique.

- Les défenseurs (A, B, C et D) ne sont pas sur la méme ligne.
Les défenseurs centraux sont légérement plus en retrait.

- Les défenseurs doivent coulisser coté ballon. Le latéral opposé
au ballon doit laisser son couloir libre.

- Les défenseurs commencent a s'écarter des que le ballon
arrive sur leur coté.

- Toute |'équipe doit monter d'un cran lorsque le ballon est joué
dans la course du latéral.

- Séquence 2 : les joueurs milieu de terrain doivent se déplacer
pour trouver des angles de passes dans la transmission.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer 1 touche pour certains joueurs du circuit.
- Amener une variante avecdu jeu long, pourla
séquence 1 parexemple : Bdoit jouer directement sur

D par une passe aérienne; G doit trouver directement
Aparunjeulong(transversale).

-Proposer d'autres séquences pour remonter le bal-
lon en bloc-équipe (relance du gardien sur un milieu
quiremise sur un défenseur central qui trouve le laté-

14

ral qui monte dans le couloir en conduite...)

- Superposer le travail des 2 groupes pour amener de
ladensité etdoncamener les joueurs a prendre
davantage d'informations et a étre plus précis dans
leurs transmissions.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le terrain entier. 2 équipes de 8 joueurs composées
d'un gardien, de 4 défenseurs (A, B, C et D), d'un milieu défensif
(E) et de 3 attaquants (F, G et H). Les équipes jouent |'une aprés
I'autre (travail par "vague"). Elles partent chacune de leur camp
au départ de I'action et finissent sur le but coté opposé.
L'objectif est de remonter collectivement le ballon a partir de la
relance du gardien. Tous les joueurs doivent étre dans le camp
adverse lorsque les attaquants sont en position de marquer.

SEQUENCE 1 (4 minutes)
Jeu libre (2 passages par équipe) puis 2 touches maximum.

SEQUENCE 2 (4 minutes)
Trouver les deux excentrés (A et D) avant d'aller a la finition.

SEQUENCE 3 (3 minutes)

Réaliser un appui-remise/appel avant d'aller marquer (exemple
sur le schéma : appui-remise entre C et H, appel de D dans le
couloir, puis passe de C dans la course de D).

SEQUENCE 4 (3 minutes)
Trouver un une-deux avant d'aller marquer.

EXERCICE 3

CHARGE : indice 2/4
TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
Bloc équipe
TACTIQUE |largeur et
profondeur
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif

minutes

SEQUENCE 5 (3 minutes)
Trouver un jeu long avant d'aller marquer.

SEQUENCE 6 (3 minutes)
Compte a rebours (I'équipe a entre 15" et 20" pour marquer).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Respecter les distances entres partenaires.

- Communiquer.

- Fluidité des passes (limiter les touches de balle).

- Un maximum des joueurs doit toucher le ballon a chaque
remontée de balle.

- Cohérence des circuits réalisés en respectant la vérité du terrain
(vitesse d'exécution, concentration, placement, déplacement).

- Finition de I'action dans les conditions réelles de la compétition
(rapidité des enchainements, nombre de touches limité).

- Corriger le positionnement des joueurs en fin d'action : la
position de la ligne défensive et des joueurs en zone de finition :
qui se place en retrait, au premier, au deuxiéme poteau ?

- Mettre de I'opposition : insérer 2 défenseurs centraux pour
donner un repere de profondeur a I'équipe qui attaque (ligne de
hors-jeu) et géner la finition.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Ajouter d'autres séquences : un joueur a 3 touches
de balle, le suivantn’aqu’une touche, etc, ou encore

imposer le dédoublementd’un latéral et une finition
surun centre par exemple.

- Faire partir les 2 équipes en méme temps pour ame-
ner de ladensité de joueuretdoncamenerles

oueurs a prendre davantage d'informations eta

étre plus précis dans leurs transmissions.

Les 2 équipes sont face aface etune des deux

équipes doit chercher a remonter le ballon selon les
consignes donnés par le coach et I'autre équipe
défend.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE1 @ SEANCE 1

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les 16 métres. 2 buts mobiles. 1
équipe en 4-3-1 et 1 en 2-4-2. Deux gardiens. 2 couloirs de 5 a
10 métres de large, entrecoupés par la ligne médiane, ce qui
donne 2 zones par couloir (zone 1,2, 3 et 4).

SEQUENCE 1 (7 minutes)

Le but vaut 1 point si I'équipe qui marque est passée dans la
construction de son action par 1 zone latérale, 2 points si elle
est passée par 2 zones, 3 pour 3 zones et 4 pour 4 zones.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

Tous les buts valent 1 point. Pour marquer, I'équipe qui a le
ballon doit passer au moins par 1 zone dans le couloir droit et
par 1 zone dans le couloir gauche.

SEQUENCE 3 (6 minutes)
Jeu libre sans zone.

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des
qualités

Bloc équipe
largeur et
profondeur

Ensemble des
qualités

TECHNIQUE

TACTIQUE

PHYSIQUE

MENTAL | Compétition

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Respecter sa position dans le bloc-équipe.

- Respecter les distances entre les partenaires d'une méme ligne
et entre les lignes.

- Se parler ou se faire comprendre par un déplacement, une
attitude.

- Conservation collective sur la largeur puis on cherche la
profondeur et notamment les cotés (dédoublement, une-deux,
transversale).

- Insister sur la fluidité des enchainements de passes et le role
des défenseurs dans la remontée du ballon : communication et
qualité de la relance.

- Tous les joueurs doivent suivre I'attaque et accompagner la
finition.

- Inverser le systeme de jeu défini au départ (4-3-1 et 2-4-2).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Possibilité d’augmenter I'espace de jeu (terrain
entier pour avoir plus d'espace et de profondeur) ou
de le diminuer (plus de densité de joueurs). Varier

aussi la largeur des couloirs (zones).

- Limiter le nombre de touche pour certains joueurs.

- Limiter le nombre de passes entre les défenseurs.

- Mettre en place d'autres séquences : obliger
I'équipe quialeballonapasser parles2zones de leur

moitié de terrain et 1zone dans le camp adverse
avantde marquer; le butn’est valable que si tous les
joueurs deI'équipe qui marque se trouventdans le
camp adverse au momentdu but; interdiction de pas-
serd’une zone al'autre sur le méme c6t¢, il faut pas-
ser par un relais dans lazone centrale; imposer unjeu
long; imposer une finition en 1touche de balle de la
téte oude volée suite a un centre.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le terrain entier. Circuit de 8 ateliers (A1 a A8).
Tous les joueurs ont 1 ballon et sont en conduite.

SEQUENCE 1 (11 minutes)

- Atelier 1 : pousser le ballon sur 3-4 métres et enchainer
des mouvements d'échauffement.

- Atelier 2 : faire le tour des 2 cerceaux (intérieur du pied
droit puis intérieur du pied gauche).

- Atelier 3 : slalomer a I'extérieur des plots.

- Atelier 4 : mémes consignes que pour |'atelier 1.

- Atelier 5 : faire un crochet avant le plot.

- Atelier 6 : réaliser 3 gestes techniques (exemple :
passement de jambe, double contact, roulette...).

- Atelier 7 : faire des pas-chassés entre les lattes.

- Atelier 8 : faire une passe dosée le long de I'atelier pour
pouvoir récupérer ensuite son ballon. Poser 1 pied (appui) par
cerceau en alternant pied droit et pied gauche.

SEQUENCE 2 (9 minutes)
Méme circuit, mais avec des consignes différentes :
- Atelier 2 : varier les surfaces de pied (extérieur du pied

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Conduite

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE | Coordination

MENTAL | Mise en
confiance

minutes

droit puis extérieur du pied gauche).

- Atelier 7 : réaliser une course entre les lattes (slalom)
pendant quelques passages puis faire des cloche-pieds
(alternance pied droit et pied gauche).

- Atelier 8 : rapprocher les cerceaux les uns des autres.
Réaliser tout |'atelier en cloche-pied droit. Au passage
suivant, réaliser le passage en cloche-pied gauche, etc...

CONSEILS POUR REUSSIR

- Au départ, répartir les joueurs sur les différents ateliers pour
gagner du temps.

- Tous les joueurs sont en mouvement et réalisent les ateliers
avec une intensité progressive.

- Mettre de la qualité au niveau technique et sur les ateliers
de coordination : ne pas toucher le matériel.

- Ne pas négliger les ateliers avec les mouvements
d'échauffement (autonomie).

- Garder le ballon proche du pied pour enchainer rapidement
le geste technique demandé ou |'atelier de coordination.

- Détacher le regard du ballon, le "sentir" dans les pieds.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Utiliser le terrain entier et ajouter 2 ateliers avecles
gardiens (frappe sur le gardien au départ puis en fin
de séquence2 les joueurs ontla possibilité de frap-

perun peu plus fort et essayent de marquer).
-Imposer l'utilisation du pied faible sur certains ate-
liers, sur les phases de conduite entre les ateliers ou
sur tout le circuit.

- Augmenter I'intensité des passages sur les ateliers

etlerythme de la conduite de balle entre les ateliers.
Augmenter le temps des séquences.

- Modifier ou ajouter certains ateliers: jonglage en
mouvement, centre, finition de la téte oude volée,
marche arriéere avecle ballon, musculation (pompes,
gainage, abdominaux, sauts de haies...), passe
contre un banc quirenvoile ballon, frappe de préci-
sion dans un mini-but...
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

2 équipes de 8 joueurs organisées en 2-4-2 ou 3-4-1 (|'objectif est
de conserver un systeme avec 3 lignes de joueurs).

SEQUENCE 1 (6 minutes)

Le coach se positionne a 35 métres du but a attaquer, face au
bloc-équipe et dispose d'une source de ballons. Les 2 équipes
sont en place sur la méme moitié de terrain, c'est-a-dire que tous
les postes sont doublés (les 16 joueurs sont sollicités en méme
temps). Le coach peut conduire e ballon ou les envoyer au pied
sur les cotés du terrain (recherche des espaces libres) ou envoyer
des ballons aériens derriére la défense (transversale ou demi-
volée type dégagement de gardien). Les 2 bloc-équipes se
déplacent en fonction de la position du ballon mais ne doivent
pas chercher pas a le récupérer. L'éducateur réalise des arréts sur
image et corrige la position des joueurs.

SEQUENCE 2 (14 minutes)

Une équipe dans chaque camp et 1 gardien dans chaque but.
L'équipe A a le ballon et réalise des passes de conservation.
L'équipe B doit se positionner en fonction de la position du ballon
mais ne doit pas chercher a le récupérer, pendant 10 a 15". Au
signal de I'éducateur, le joueur de I'équipe A qui a le ballon doit
jouer long dans le dos de la défense de I'équipe B. L'équipe B
doit se replacer, récupérer le ballon, se relancer et aller défier
I'équipe A en face et chercher a marquer. Si les joueurs de
I'équipe A récupérent le ballon, ils peuvent également aller

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
Bloc équipe
TACTIQUE | largeur et
profondeur
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif

minutes

marquer. Au bout de quelques passages, c'est I'équipe B qui a le
ballon a son tour au départ de I'action, etc...

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Selon la position du ballon sur le terrain, le bloc-équipe doit se
déplacer tout en respectant les distances entre les lignes mais
aussi les distances des joueurs les uns par rapport aux autres.

- Le coach peut faire des arréts sur image pour corriger et
apporter des conseils aux joueurs.

- Séqu. 1 : le coach peut conduire le ballon de droite a gauche
pour faire travailler le bloc sur la largeur ou avancer/reculer pour
|e faire travailler dans la profondeur.

- Venir vite en conduite pour voir comment les joueurs réagissent
et apporter des correctifs.

- Le coach peut enchainer plusieurs ballons d'affilée (exemple :
faire monter le bloc haut en envoyant un ballon vers le but a
attaquer puis jouer long dans le dos de la défense).

Séqu. 2 : I'équipe A doit conserver le ballon dans son camp
pendant les 10a 15"

- L'équipe B doit étre en bloc médian, c'est-a-dire au niveau de la
ligne médiane pour laisser de la profondeur (pour le jeu long).

- L'équipe A ne doit pas rester dans son camp apres le jeu long
mais monter d'un cran pour se positionner en bloc médian pour
géner la construction de I'équipe B.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Séquence 1:surprendre les joueurs avec des trajec-

toires différentes (en cloche, tendue, entre 2 défen-
seurs...).
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-Séquence 2:1'équipe A doit monterenblochautet
presser I'équipe B trés haut dans son camp.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

Travail sur le terrain entier. 2 équipes de 8 joueurs organisées
en 2 lignes de 4 avec 1 gardien. Les joueurs évoluent au
début dans une zone centrale (zone 1 : environ 50 metres de
profondeur). Chaque équipe doit attaquer et défendre 5
portes réparties sur la largeur du terrain.

SEQUENCE 1 : (11 minutes)

L'objectif est de trouver une passe dans une porte pour un
partenaire lancé en zone 2 et d'aller ensuite marquer sur le
grand but. Au moment de la passe dans la porte, les joueurs
peuvent entrer dans la zone 2 et suivre |'action (défenseurs
et attaquants des 2 équipes).

SEQUENCE 2 : (9 minutes)

Mémes consignes mais on réduit la profondeur de la zone 1
(environ 40 metres) pour amener une densité de joueurs plus
importante en zone de construction (zone 1) et augmenter la
profondeur des zones de finition (zones 2).

EXERCICE 3

CHARGE : indice 3/4
TecHNique | Ensemble des
qualités
Bloc-équipe
TACTIQUE |largeur et
profondeur
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Travailler sur la largeur avant de trouver le bon appel de
balle et la passe dans la porte.

- Se rendre disponible notamment sur la largeur.

- Fixer un c6té puis changer le jeu (transversale).

- Les attaquants doivent se projeter dans la profondeur (ils
n'ont pas I'obligation de passer par la porte, c'est le ballon
qui doit y passer).

- Apport offensif des latéraux qui vont permettre au porteur
de balle de fixer et de décaler.

- Les joueurs doivent tenter des appels dans la profondeur
(en zone 2) méme s'ils ne recoivent pas le ballon.

- Le joueur de couloir qui recoit le ballon en zone 2 a la
possibilité de centrer.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité de faire 3 séquences sans gardien:
.Séquence 1: pour marquer 1 point, il faut faire une
passe dans la porte.

.Séquence 2: pour marquer 1 point, passeren
conduite dans la porte.

.Séquence 3: pour marquer, les joueurs doivent
trouver une passe dans la porte pour un joueur lancé
quidoitbloquerle ballonenzone 2 avantles 16
meétres (stop-ball).

- Possibilité d'ajouter un joueur entreles 2 lignes de 4
(systeme de jeu 4-1-3). Ce joueur doit servir de relai

entre les défenseurs etles attaquants.

-Imposer aux joueurs qui passent par les 2 portes les
plus excentrées de centrer devantle but pour un
autre joueur qui pénétre enzone 2. 1 but sur centre
peutvaloir 2 points.

-Imposer la consigne suivante: lorsque le ballon
passe par la porte centrale, on impose a l'attaquant
d’aller marquer seul. Les défenseurs peuvent revenir
défendre sur lui.

- Limiter le nombre de touches de balle. Imposer I uti-
lisation du pied faible.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE1 @ SEANCE 2

BLOC-EQUIPE LARGEUR ET PROFONDEUR

REGLES

1 atelier sur chaque demi terrain avec a chaque fois 2 colonnes
de joueurs.16 joueurs et 2 gardiens. 1 ballon par joueur sauf pour
e joueur qui termine I'action (B).

TRAVAIL SUR 16 minutes

Le porteur de balle (A) est face au jeu, il met son ballon en
mouvement puis fait une passe dans la course pour B qui fait un
appel latéral (vers I'intérieur du terrain) puis en profondeur. Il
controle dans la course puis frappe au but. A prend la place de B
qui récupére son ballon puis retourne derriére la colonne.
Changer les joueurs de coté (2x04'), puis changer les gardiens de
coté (2x04").

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Frappe
TACTIQUE | Néant
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Plaisir
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Le coach donne le signal de départ pour les 2 colonnes qui
fonctionnent sur le méme coté.

- Faire I'appel au bon moment (B doit effectuer la course latérale
pendant la conduite de A).

- B fait une cassure dans sa course latérale pour faire un appel en
profondeur au moment ot A prend I'information sur son
déplacement et est en mesure techniquement de faire la passe.

- Contréler le ballon dans la course et chercher a enchainer
rapidement avec la frappe.

- Choix de la surface de frappe en fonction du geste technique a
réaliser et du placement du gardien.

- Suivre I'action si le gardien de but relache le ballon.

- Motivation des joueurs pour marquer : conviction, état d'esprit.
- Aprés la premigre série de 2x04', les joueurs qui n'ont pas
marqué au moins deux buts font 10 pompes.

- Défis et objectifs pour chaque joueur pour la seconde série de
2x04' (chaque joueur donne le nombre de buts qu'il va marquer
au coach et celui-ci donne un objectif a chaque joueur).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer 2 touches al’attaquant pour marquer ou
encore un 1 contre 1avecle gardien (le dribbler).

- Faire partir un défenseur au momentde la passe qui
revientgéner I'attaquant.

-Méme situation mais A fait une passe croisée pour B
c6té opposé (le joueur B de l'autre colonne).

- Possibilité aussi d'imposer une passe aérienne pour

B c6té opposé (le joueur Bde I'autre colonne).
-Série de musculation pour les joueurs quin‘ont pas
rempli leurs objectifs.

-Imposer aux joueurs d'étre toujours en footing
lorsqu'ils vont récupérer leur ballon aprés la frappe
eten conduite de balle lorsqu'ils se replacent a leur
colonne (augmentation de I'indice de lasituation).




PERIODE : Printemps @ SEMAINE2 @ SEANCE 1

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

2 ateliers de 8 joueurs. 6 coupelles délimitent I'atelier de
30 x 20 metres. 2 ballons qui partent simultanément de
chaque coté de 'atelier. Le travail est réalisé dans un sens
puis dans I'autre.

SEQUENCE 1 (2 x 3 minutes)

A passe a B qui contréle et remise sur A, lequel effectue
une passe longue au sol vers C. C contrle et remise vers
B qui contréle et enchaine vers D, lequel repart pour un
nouveau circuit de passe identique. Les joueurs suivent
leur ballon (A prend la place de B, B de Cet CdeD...).

SEQUENCE 2 : (2 x 4 minutes)

Mémes consignes que pour la séquence 1, mais les
distances de travail sont plus grandes (40 x 30 métres) et
les joueurs jouent en 1 touche deés qu'ils le peuvent.

SEQUENCE 3 : (2 x 4 minutes)

1 atelier pour 16 joueurs. A passe a B qui remise sur A,
lequel joue vers C qui remise sur B qui s'est
préalablement déplacé vers lui et qui lui remet le ballon.
C joue alors vers D qui remise vers E qui joue long vers F
qui remise a D qui s'est préalablement déplacé vers lui et
ainsi de suite... Les joueurs suivent leur ballon (A prend la

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Contrdle-Passe
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYsiQUE | Endurance
capacité
MENTAL | Plaisir

minutes

place de B, B de C, Cde E, E de D et D de F). Réaliser
quelques passages avec 1 seul ballon pour que les
joueurs mémorisent le circuit de passe puis passer a 2
ballons.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Toutes les passes doivent étre appuyées et réalisées au
sol (méme les passes plus longues).

- Les joueurs doivent étre en mouvement et concentrés
pour enchainer les rotations.

- Séqu. 1 : réaliser la séquence en imposant 2 touches de
balle (contrdle et passe).

- Séqu. 2 : claquer les passes en 1 touche de balle
(notamment appui-remise).

- Séqu. 3 : bien orienter ses épaules pour diriger sa passe.
- Anticiper les déplacements notamment B et D pour
conserver de la fluidité dans les enchainements.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Séquence 1:imposer aux joueurs de réaliser le (de Avers Cou de B vers D) avec le cou-de-pied.
-Séquence 3:toutes les passes sontjouéesen 1
touchedeballe.
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contréled’un pied etla passe de I'autre.
-Séquence 2: possibilité de jouer les passes longues




PERIODE : Printemps @ SEMAINE2 @ SEANCE 1

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

4 groupes de 4 ou 5 joueurs sont répartis sur les ateliers 1,
2, 3 et 4. Les joueurs réalisent le travail défini pour chaque
atelier pendant 20 secondes (récupération active) puis
enchainent les courses déterminées en 40 secondes. La
rotation s'effectue dans le sens des aiguilles d'une montre.
Le groupe de |'atelier 1 va vers |'atelier 2 et ainsi de suite.
Les joueurs réalisent 2 séries de 8 minutes (soit 2 tours des
4 ateliers par série) avec 4 minutes de récupération
passive entre les séries (24 minutes au total).

- Atelier 1 : jonglage pendant 20 secondes. Puis course a
réaliser pendant 40 secondes.

- Atelier 2 : 1 ballon pour 2 ou 3 joueurs. Un joueur lance
e ballon a la main et |'autre remise de la téte pendant 20
secondes. Puis course a réaliser pendant 40 secondes.

- Atelier 3 : 1 ballon pour I'atelier. Les joueurs
s'échangent le ballon en 1 touche de balle. Puis course a
réaliser pendant 40 secondes.

- Atelier 4 : Les joueurs sont face a face et s'échangent le
ballon en 2 touches (contrle-passe). Puis course a réaliser
pendant 40 secondes.

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

Controle-
Passe. Jeu de
TECHNIQUE téte, jeu de
volée.
TACTIQUE | Néant
PHYSIQUE Enflurance
puissance
MENTAL Dépa§sement
de soi
minutes
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR

- Prévoir des ballons supplémentaires dans les 4 ateliers.

- Prévenir les joueurs quelques secondes avant la reprise
de la course pour qu'ils puissent se positionner sur les
lignes afin de respecter les distances de courses.

- 120 métres en 40" soit environ 70% de la VMA moyenne
a 16 km/h, mais compte tenu des 2 blocages et des
reprises d'appui nécessaires pour repartir, on estime que
les joueurs travaillent entre 85 et 90% de la VMA
moyenne a 16km/h.

- 123 métres en 40" soit 70% de la VMA moyenne a 16
km/h, mais compte tenu des 2 blocages (et des reprises
d'appui nécessaires pour repartir) et de la course en
slalom a réaliser, on estime que les joueurs travaillent
entre 90 et 95% de la VMA moyenne a 16km/h.

- Respecter les 40" pour la course (ce n'est pas un sprint).
- Respecter les temps de travail et de récupération.

- Etre attentif aux sensations des joueurs : questionner,
échanger.

- Prise de pulsation tout de suite apres I'effort sur 15" (40
et au-dela pour étre au moins a 160 puls/min).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le temps des séries et/ou le nombre de

séries (exemple:3sériesde 06’, 3 sériesde 07 ou 3
séries de 08’).

- Calculer les distances et les temps pour une VMA
plusimportante (17 ou 18 km/h).
- Complexifier les ateliers pour la récupération active.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE2 @ SEANCE 1

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

1 groupe de 4 défenseurs réalisent toutes les séquences.

2 groupes de 3 milieux et 3 attaquants tournent toutes les 2
actions. Les joueurs doivent réaliser un circuit technique de
passes qui part toujours du gardien de but. Le départ de
I'action a lieu une fois coté droit et une fois coté gauche.
Apres 2 passages, les 3 autres milieux et les 3 autres
attaguants se mettent en place.

SEQUENCE 1 (8 minutes)

Le gardien de but relance dans la course du latéral (A) qui
trouve le milieu coté gauche (B) dans les pieds, lequel remise
sur le défenseur central (C), qui joue avec I'autre défenseur
central (D) qui transmet au milieu axial (E). E réalise un
appui-remise avec le milieu coté droit (F) puis joue avec le
latéral droit (G) qui est monté d'un cran, lequel réalise avec
|'attaquant coté droit (H) un appui remise puis a le choix de
trouver un des deux autres attaquants (I ou J).

SEQUENCE 2 (8 minutes)

Le gardien de but relance dans la course de A qui réalise un
appui-remise avec B. A effectue une passe latérale vers C et C
vers D. D trouve F qui décroche et se retourne face au jeu. F
réalise un une-deux avec E dans |axe du terrain. Puis F trouve
H qui décroche pour recevoir le ballon dans les pieds et

CHARGE : indice 2/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Mise en
confiance

minutes

remise a G qui est monté d'un cran, et qui a le choix de
trouver I ou J. -

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Relance du gardien de but dans la course du latéral (le
joueur ne doit pas freiner sa course).

- Bien décrocher lorsque |'on demande le ballon (appel franc
et déterminé).

- Pour |'appui-remise, le ballon doit étre bien au sol pour
pouvoir étre joué de suite par le joueur.

- Appeller le ballon lorsque le porteur léve la téte et lorsqu'il
est techniquement en mesure de donner le ballon.

- Déplacement permanent des joueurs pour ajuster leur
placement.

- L'appel de I'attaquant est réalisé d'abord latéralement puis
dans la profondeur.

- Mettre de la vérité et de la cohérence par rapport au jeu et
au circuit de passe.

- Prise d'info sur les partenaires et leurs déplacements.

- Fluidité du circuit et vitesse de réalisation technique.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer un temps pour la réalisation de la séquence
(08a 12 secondes).

-Obligerlesjoueurs ajoueren 1touche de balle des
que possible.
- Utiliser les 6 joueurs sur le c6té pourintégrer de

I"'opposition.

- Mettre 10u 2 défenseurs pour géner les attaquants
mais aussi pouvoir controler le hors-jeu.

-Imposer lacommunication entre les joueurs ("seul"
ou "cavient").
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE2 @ SEANCE 1

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

1 groupe de 4 défenseurs réalise toutes les séquences.

2 groupes de 3 milieux et 3 attaquants tournent toutes les 2
actions. Les joueurs doivent réaliser un circuit technique de
passes qui part toujours du gardien, une fois c6té droit et une
fois coté gauche. Apres 2 passages, les 3 autres milieux et les
3 autres attaquants se mettent en place.

SEQUENCE 1 (8 minutes)

Le gardien relance dans la course du latéral (A) qui réalise un
appui-remise avec le milieu coté gauche (B). A effectue une
passe latérale vers le défenseur central (C), lequel réalise de
méme vers |'autre défenseur central (D). D trouve le milieu
caté droit (F) qui réalise un contrdle orienté pour trouver le
|atéral droit (G) qui est monté d'un cran. G fait une passe a
I'attaquant coté droit (H) qui décroche et remise vers le milieu
axial (E) lequel sollicite le ballon vers I'avant et a ensuite le
choix de trouver un des deux autres attaquants (I ou J).

SEQUENCE 2 : 8 minutes)
Les joueurs sont libres de trouver les combinaisons pour
remonter le ballon.

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4
TecHnique | Ensemble des
qualités
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Mise en
confiance
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Relance du gardien de but dans la course du latéral (le
joueur ne doit pas freiner sa course).

- Bien décrocher lorsque |'on demande le ballon (appel franc
et déterminé).

- Pour |'appui-remise, le ballon doit étre bien au sol pour
pouvoir étre joué de suite par le joueur.

- Le joueur doit appeller le ballon lorsque le porteur de balle
est techniquement en mesure de donner le ballon et lorsqu'il
prend I'information sur le joueur qui réalise I'appel de balle.
- Bien rentrer dans le ballon en 1 touche et agir sur le ballon
avec le corps en avant.

- Déplacement permanent des joueurs pour ajuster leur
placement.

- L'appel de I'attaquant est réalisé d'abord latéralement puis
dans la profondeur.

- Mettre de la vérité et de la cohérence par rapport au jeu et
au circuit de passe.

- Prise d'information constante des joueurs sur les partenaires
et leurs déplacements.

- Fluidité du circuit et vitesse de réalisation technique.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer un temps pour laréalisation de laséquence
(082 12’ secondes).

-Obliger les joueurs quiremise enretraitajoueren 1
touche et les joueurs qui doivent se retourner avecle
ballon de jouer en 2 touches maximum.

- Utiliser les 6 joueurs sur le coté pour intégrer de I'op-

position.

- Mettre 1 ou 2 défenseurs pour géner les attaquants
mais aussi pouvoir contréler le hors-jeu.

-Imposer lacommunication entre les joueurs ("seul"
ou "cavient").




PERIODE : Printemps @ SEMAINE2 @ SEANCE 2

REGLES

Travail sur terrain entier (possible sur le demi-terrain).
3 atelier. 2 équipes. 2 gardiens.

- Atelier 1: les 2 équipes travaillent chacune d'un coté de
(2 passages coté droit et 2 cGté gauche par séquence).

SEQUENCE 1 (4 minutes)

Sans ballon, les joueurs se déplacent en avant jusqu'a la ligne
des 16 métres puis en arriére jusqu‘au plot et ainsi de suite
jusqu‘au dernier plot.

SEQUENCE 2 (5 minutes)

Mémes consignes mais les joueurs tiennent un ballon dans les
mains (bras tendus). A la fin de |'atelier (axe du but), les
joueurs finissent par une frappe main-pied sur le gardien.

SEQUENCE 3 (15 minutes)

Conduite de balle entre les plots et a la fin de I'atelier les
joueurs frappent sur le gardien de but (5 minutes). Une équipe
travaille sur I'atelier 2 et I'autre sur |'atelier 3 puis on change
les rles.

- Atelier 2 : 8 joueurs sont en mouvement dans la zone
avec 2 x 7 cerceaux et 2 x 7 plots de méme couleur.
L'éducateur annonce la couleur d'un plot ou d'un cerceau. Les
joueurs doivent mettre 1 pied dans le cerceau annoncé ou

JEU DANS LA VERTICALITE

CHARGE : indice 2/4

Conduite.
TECHNIQUE | Frappe de

balle
TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE |Coordination
MENTAL Gestion du

stress

minutes

toucher le plot annoncé avec la main. Le joueur qui ne trouve
pas de cerceaux ou de plots libres fait 5 pompes.

- Atelier 3 : 8 joueurs en colonne devant la zone avec 4 x 6
plots de méme couleur. Le 2e joueur de la colonne annonce
une couleur au Ter qui doit toucher de la main les 6 plots de
la couleur annoncée et sortir par la porte en face le plus
rapidement possible.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

-Séqu. 1 et2: les joueurs ne doivent pas étre en déséquilibre
arriere lorsqu'ils reculent (jambes fléchies, torse au-dessus du
bassin).

- Les joueurs doivent regarder devant eux lorsqu'ils touchent
la ligne et doivent vite prendre I'information sur le plot
derriére eux en reculant.

- Sequ. 2 : les joueurs doivent garder les bras tendus.

. Séqu 3 : utilisation des deux pieds, frappe précise.

- Atelier 2 : mémoriser les couleurs, étre attentif et toujours en
mouvement.

- Prendre trés vite I'info pour trouver le bon plot/cerceau.

- Atelier 3 : étre en mouvement, sur les appuis, prét a se
déplacer et a réagir vite par rapport a la couleur. Ne pas faire
de détours, ne pas oublier de plots.

- Mémoriser les couleurs et la trajectoire idéale a prendre
pour aller le plus vite possible.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Atelier 3:lorsque le joueur touche le 1er plot, un 2e

- Atelier 2:imposer des mouvements d'échauffe-
ment entre chaque signal du coach.

j
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE2 @ SEANCE 2

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 2 équipes. 2 ateliers.

ATELIER 1 (6 minutes)

2 haies. Les joueurs passent par 2. Au départ, ils sont en
position pieds joints. Au signal de I'éducateur, ils doivent
sauter les 2 haies et sprinter sur 15 metres. 3 répétitions par
joueur. Laisser 1 minute de récupération passive entre chaque
répétition puis 3 minutes de récupération compléte apres les
3 répétitions.

ATELIER 2 (9 minutes)

1 zone de 5 x 10 métres. 2 colonnes de chaque cté de la
zone a 2 metres de la ligne. 1 ballon par colonne. Les joueurs
passent par 2. A et A’ réalisent 5 metres en sprint dans la
zone. lls recoivent une passe de B et B' et remisent. Puis A et
A’ font demi-tour et sprintent a nouveau sur 5 metres. lls
recoivent une passe de B et B', remisent et rejoignent leur
colonne respective. B prend la place de A" et B’ prend la place
de A. B et B’ réalisent le méme exercice avec une passe de C

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | Passe

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE | Vitesse

Dépassement

MENTAL .
de soi

minutes

et C" et ainsi de suite. 4 répétitions par joueur. 1 minute de
récupération entre chaque répétition. 3 minutes de
récupération compléte apres les 4 répétitions.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Varier les signaux (visuels, auditifs...).

- Les joueurs peuvent sauter au-dessus de la haie comme ils le
souhaitent (pieds joints, 1 appui entre chaque haie) mais ne
peuvent pas sauter les 2 haies en une seule fois.

- Les joueurs qui donnent les ballons doivent faire la passe
lorsque le joueur touche la ligne.

- Etre trés réactif pour donner au bon moment. Le ballon ne
doit pas rentrer dans la surface.

- Bien bloquer ses appuis pour repartir apres la remise.

- Insister sur le respect des distances de course et valoriser le
vainqueur du duel.

- Insister sur la réalisation technique et la mise en place
rapide du binéme suivant.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Faire 2 séries de 3 répétitions pour 'atelier 1 et/ou2

séries de 4 répétitions pour I'atelier 2.

- Atelier 1:laisser les joueurs libre de sauter les 2
haies en 1seule fois; varier les signaux de départ (tac-
tiles, visuels et sonores); varier les positions de
départdes joueurs (assis, debout de dos, en position
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de gainage, aprés uneroulade avant...).

- Atelier2: éloigner les colonnes de joueursdela
zone pour augmenter les distances de passe; marche
arriére sur 5 metres pour le retour ala position initiale
puis demi-tour et remise; mémes consignes mais la
passe se faitalamain surlatéte ou surle pied.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE2 @ SEANCE 2

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

2 ateliers identiques de 9 joueurs (6 attaquants contre 3
défenseurs). 1 zone de 20 x 15 métres séparée en 3 zones
de 20 x 5 métres. 3 joueurs par zone. 3 défenseurs en zone
centrale et 3 attaquants dans les zones extérieures. Les
joueurs sont fixes dans leur zone. 1 ballon par atelier et 5-
6 ballons a c6té de I'atelier pour enchainer les séquences.

SEQUENCE 1 (11 minutes)

Les 3 attaquants qui ont le ballon dans leur zone
cherchent a trouver leurs partenaires dans la zone
opposée par une passe au sol. Les défenseurs en zone
centrale cherchent a empécher la passe, a intercepter ou a
récupérer le ballon. Compter le nombre de passes
verticales réussies en zone opposée par les attaquants. (3
minutes par groupe de 3 et 2 minutes de récupération a la
fin de la séquence.

SEQUENCE 2 (9 minutes)

Idem, mais les attaquants ont 2 touches et 5 passes maxi
avant de faire la passe en zone opposée. Compter le
nombre de passes verticales réussies en zone opposée par
les attaquants. Faire 3 minutes par groupe de 3.

CHARGE : indice 3/4
Technique | Ensemble des
qualités
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE Ense_m¢ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR

- Attention, concentration par rapport aux déplacements
du ballon, des adversaires, et des partenaires.

- Pour les attaquants :travailler sur la largeur pour créer
des intervalles et transmettre le ballon en zone opposée
par une passe dans la verticalité; les attaquants dans la
zone opposée au ballon doivent se déplacer dans les
intervalles ou sur les c6tés pour se rendre disponible; les
joueurs doivent s'appliquer pour orienter leurs controles
pour enchainer sur une passe verticale, appuyer leurs
passes vers la zone opposée et se déplacer sur toute la
largeur de leur zone pour trouver des angles de passe.

- Pour les défenseurs : sortir cadrer sur le temps de passe;
les autres défenseurs reculent pour assurer la couverture
et fermer I'angle de passe; contréler les passes extérieures
(sur les cotés de la zone).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Possibilité de passer a 4 défenseurs pour amener
plus de difficultés aux attaquants.

-Possibilité de faire des ateliers de 12 joueurs (8 x 4).
-1 pointdes que les attaquants d’une zone font une
passe aux attaquants en zone opposée (sur les cotés
delazone), 2 points sile ballon passe dans I'inter-

valle entre 2 défenseurs.

- Laisser les défenseurs sortir de leur zone pour
cadrer le porteur de balle.

-Réduire lalargeur des 3 zones ou augmenter uni-
quementla profondeur de lazone centrale.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE2 @ SEANCE 2

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

2 ateliers identiques de chaque coté du terrain. 4 piquets
disposés comme une défense en match a 25 métres du but
(2 par atelier). 1 joueur en appui entre les 2 piquets et les
autres joueurs attendent en colonne sur la ligne médiane.
Les joueurs en attente ont chacun 1 ballon.

TRAVAIL SUR 20 minutes

A part en conduite de balle et cherche I'attaquant en
appui (B) qui se démarque du piquet. Lorsque B recoit le
ballon, il doit orienter son contréle pour se retourner, fixer
e piquet et faire une passe pour A qui a poursuivi sa
course dans la profondeur. A termine I'action sur le but.
Changer souvent I'attaquant en appui (B). Faire 10
minutes par cote.

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4
Conduite.
TECHNIQUE | Frappe de
balle
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Plaisir
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs (A) peuvent démarrer ol ils veulent entre le
rond central et la ligne de touche.

- A doit conduire le ballon et donner au bon moment a B.
- A doit changer de rythme de course aprés la passe a B.
- B doit varier les courses de démarquage : appel/contre-
appel de face, sur un coté, course en demi-cercle.

- B doit bien orienter son controle pour étre face au jeu et
aller fixer.

- B doit donner le ballon avant que A ne soit hors-jeu
(notion de timing).

- B doit trouver |'intervalle entre les piquets et doser sa
passe pour A qui ne doit pas freiner sa course.

- A doit enchainer le contréle dans la course, la prise
d'information sur le gardien de but et la frappe.

- Changer les appuis (B) aprés quelques passages (mettre
des attaquants en priorité).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer le type de déplacement pour I'attaquanten
appui (B): appel, appel/contre-appel, se décaler du
plotvers|'extérieurduterrain...

- Limiter les touches de balle pourI’appui (B), 2
touches par exemple (contréle orienté et passe) et
pour le frappeur (frappe en 1 touche par exemple).
-Apartenjonglage sur 10 métres puis metson ballon

ausol et continue l’action. Sile ballon tombe pendant
lejonglage, le joueur retourne derriére la colonne.
-Remplacer les constris-foot par des défenseurs.
-Imposer une louche au-dessus des constris-foot
pourlapassedeBversA.

-Imposeral’attaquant Ade dribbler le gardien pour
marquer.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE 3 @ SEANCE 1

JEU DANS LA VERTICALITE

CHARGE : indice 2/4
Controle -
TECHNIQUE P
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
pHysique | ndurance
capacité
MENTAL | Miseen
confiance
minutes
REGLES
2 circuits (1 dans chaque sens). 4-5 ballons pour éviter que les CONSEILS POUR REUSSIR
joueurs restent a I'arrét. 2 gardiens. Placer des plots au sol, 1 - Le plot au sol doit étre un repére pour les joueurs mais les
joueur par plot et le reste des joueurs se place en attente au joueurs doivent adapter leurs placements et leurs
début de chaque circuit avec des ballons. déplacements en fonction de la position du joueur qui les
précéde dans le circuit.
SEQUENCE (11 minutes) - Aller au ballon, faire un appel ou un appel/contre-appel.
Circuit de passe : le joueur qui a le ballon fait la passe au - Jouer dans les pieds sauf pour les passes (6), (8) et (10) ou il
joueur suivant et suit son ballon pour se positionner au plot faut jouer dans la course.

suivant (passe et suit). Le dernier joueur du circuit doit frapper | - Jouer en 1 touche pour la passe (5) et le plus souvent

au but, récupére son ballon et se positionner en attente surle | possible sur le circuit.

Ter plot du circuit suivant. Les frappes se font sur le gardien - La passe (9) est une transversale et la passe (10) doit se faire
pour cette séquence et les joueurs réalisent des mouvements | vers le but pour I'attaquant qui demande le ballon et finit
d'échauffement pour rejoindre le plot suivant. Faire 9 minutes | I'action par une frappe.

de travail + 2 minutes de de récupération. - La passe (8) est un centre tendu au point de pénalty pour
I'attaquant qui finit I"action par une frappe.

SEQUENCE 2 (9 minutes) - Adapter le départ des ballons pour que le circuit tourne

Phase de montée en intensité : réaliser le circuit pendant convenablement : pas trop d'attente mais suffisamment de

9 minutes avec un rythme plus soutenu en adaptant les temps pour se déplacer au plot suivant et pouvoir étre prét

passes (passes appuyées et jeu long) et les frappes (on pour jouer le ballon suivant.

cherche a marquer). - Changer les gardiens de c6té de temps en temps.

HYDRATATION (5 minutes)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité de modifier le positionnement des plots lorsque le joueur est dos au but et qu'il doit remiser
ausol pour obtenir un autre circuit. (passes (2) et (4) par exemple).
- Possibilité de demander du jeu long aérien pour les - Mettre davantage de ballons en jeu et demander

passes (2), (4), (6) et(10). aux joueurs d'étre plus rapide dans leurs enchaine-
-Imposer le contréle d’un pied et la passe de I'autre ments techniques, leurs transmissions de balle et
ou uniquement pied faible. leurs déplacements.

-Imposer lacommunication "seul" ou "¢a vient"
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE 3 @ SEANCE 1

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

2 ateliers identiques sur chaque demi-terrain. 5 plots par
atelier disposés comme sur le schéma. 1 gardien et 8
joueurs par atelier. 1 attaquant (D) (et 1 attaquant en
attente), 2 milieux excentrés (C et C'), 1 milieu offensif (B)
et 1 milieu défensif avec un ballon (A) (2 milieux défensifs
en attente avec un ballon chacun).

Travail sur 15 minutes

A fait une passe a B, lequel fait un contrdle orienté, se
retourne et fait une passe dans la course de C (ou C') qui a
demandé e ballon dans la profondeur. € (ou ') récupére
e ballon et centre pour D qui doit frapper au but. Aprés la
passe, les joueurs suivent leur ballon (passe et suit) et se
placent au plot suivant.

HYDRATATION (5 minutes)

CHARGE : indice 2/4
Contréle -
TECHNIQUE | Passe. Centre.
Frappe
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
mentay | Collectit
Plaisir
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Tous les joueurs sont en mouvement et prét a jouer.

- A doit mettre son ballon en mouvement avant de faire la
passe a B.

- B doit faire un appel ou un appel/contre-appel pour
demander le ballon a A.

- B effectue un controle orienté du coté ou il désire joueur
(avec C ou C'). A doit lui dire "seul" pendant la passe.

- La passe pour € ou C" doit étre dans la course. C ou €'
ne doit pas freiner sa course.

- Cet C' doivent lever la téte avant de centrer pour
s'informer sur 'appel de I'attaquant (D).

- D doit se mettre en situation de match, marquer le plus
rapidement possible en peu de touches de balle.

- Placer 1 attaquant en attente pour pouvoir enchainer
rapidement les passages.

- Le gardien reste dans ses buts au début mais peut par la
suite sortir si le centre est mauvais.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité de laisser les joueurs a leur poste de pré-
dilection.
-ImposeraBdejoueravecCou C’' en criant "droite"

ou "gauche" pendantlapasse de A pour B.

- Ajouter un defenseur dans les 16 métres pour géner
D danslafinition.

-Imposer un centre pied gauche agauche et pied
droitadroite.

-Imposer un centre en retrait au sol, aérien au point
de pénalty outendu au 1er poteau...

-Imposer le type de contrdle orienté a B (extérieur du
pied, intérieur du pied, passer le ballon derriére la
jambe, controle de face puis sorienter avec 1 touche
deballe...)

-ImposeraBdesuivrel'action etd'aller se placer
dans les 16 métres pour le centre.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE 3 @ SEANCE 1

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

2 ateliers identiques sur chaque demi-terrain. 5 plots par
atelier disposés comme sur le schéma. 1 gardien et 8 joueurs
par atelier. 1 attaquant (D) (et 1 attaquant en attente), 2
milieux excentrés (C et C), 1 milieu offensif (B) et 1 milieu
défensif avec un ballon (A) (2 milieux défensifs en attente
avec un ballon chacun).

SEQUENCE 1 (10 minutes)

A passe a B qui fait une remise décalée sur le coté pour A.
Ce-dernier fait un contrdle vers I'avant et fait une passe a C'
(ou une transversale coté opposé pour C). C' (ou C) récupere
e ballon et centre pour D qui doit frapper au but. Apres la
passe, les joueurs suivent leur ballon (passe et suit) et se
placent au plot suivant.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

A fait une passe longue (au-dessus de B) pour D, lequel
remise sur B. Ce-dernier fait un controle et une passe dans la
course de C (ou €') dans la profondeur. € (ou C') récupére le
ballon et centre pour D qui doit frapper au but. Aprés la
passe, les joueurs effectuent la rotation suivante : A prend la
place de B, Bde Cou C' et Cou C' de D.

CHARGE : indice 2/4
Contréle -
TECHNIQUE | Passe. Centre.
Frappe
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
mentaL | Collectif.
Plaisir
minutes
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR
- A doit mettre son ballon en mouvement avant de faire la

1ére passe.

- La passe pour C ou C* doit étre dans la course. C ou €' ne
doit pas freiner sa course.

- Cet C' doivent lever la téte avant de centrer pour s'informer
sur I'appel de I'attaquant (D).

- D doit se mettre en situation de match, marquer le plus
rapidement en peu de touches.

- Placer 1 attaquant en attente pour pouvoir enchainer
rapidement les passages.

- Séqu. 1 : B doit faire un appel ou un appel/contre-appel pour
demander le ballon a A.

- Pour la remise, B doit prendre |'information sur A qui va se
décaler pour s'ouvrir un angle de passe.

- Séqu. 2 : application sur le jeu aérien, ne pas jouer dans les
16 métres, D doit décrocher un peu (en appui).

- D doit essayer de remiser en 1 ou 2 touches et de mettre le
ballon au sol pour B. Si B recoit le ballon au sol, il doit jouer
pour € (ou €') en 1 touche de balle.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Possibilité de laisser les joueurs a leur poste de pré-
dilection.

- Le coach peutimposer de joueravecCou C’'en
criant "droite" ou "gauche" pendantlapasse de A
pour B (séquence 1) oude D pour B (séquence 2).

- Ajouter un defenseur dans les 16 métres pour géner
D dans lafinition.

-Imposer un centre pied gauche a gauche et pied
droitadroite.

-Imposer un centre en retrait au sol, aérien au point
de pénalty outendu au 1er poteau...

-Séquence 2 : Imposer 1 touche maximum par joueur.
Tous les joueurs suivent I'action.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE 3 @ SEANCE 1

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les 16 metres. 2 buts mobiles.
Le terrain est divisé en 3 zones égales et sur la largeur on
délimite des couloirs. 2 équipes avec gardien. En zone 1 et 3,
on place 3 défenseurs et 2 attaquants (3 x 2) et en zone 2, il y
a 3 milieux de terrain de chaque équipe (3 x 3). Les joueurs
restent dans leur zone de départ. Le joueur qui fait la passe
dans la zone supérieure peut monter et intégrer cette zone. Il
revient dans sa zone initiale lorsque le ballon est perdu.

SEQUENCE 1 (7 minutes)

Jeu sans les couloirs. Exemple : lorsque I'équipe a le ballon au
départ, il faut que le ballon passe en zone 1 puis en zone 2
puis en zone 3 avant d'aller marquer.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

On joue avec les couloirs. Exemple : lorsque I'équipe a le
ballon au départ, les défenseurs doivent trouver un milieu de
terrain en zone 2, ce dernier doit remiser sur un défenseur en
zone 1. Le jeu se poursuit ensuite mais avec la possibilité de
trouver un milieu ou un attaquant dans les couloirs.

SEQUENCE 3 (7 minutes)
On joue avec les couloirs. Exemple : lorsque I'équipe bleu clair

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

a le ballon au départ, les défenseurs doivent trouver un
attaquant en zone 3, ce dernier doit remiser sur un milieu en
zone 2. Le jeu se poursuit ensuite mais avec la possibilité de
trouver un milieu ou un attaquant dans les couloirs.

Pour les séquences 1, 2 et 3 : si I'équipe récupeére le ballon en
zone 2, les joueurs doivent repasser le ballon par la zone 3 et
redémarrer la séquence. Si I'équipe récupére le ballon en zone
1, les joueurs ne sont pas obligés de revenir en zone 3 mais
peuvent marquer directement.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les défenseurs doivent utiliser la supériorité numérique pour
conserver le ballon et trouver une passe pour un milieu ou un
attaquant en appui.

- Les milieux et les attaquants ne doivent pas coller la ligne et
attendre mais prendre de la profondeur et faire des appels.

- Lorsqu'un attaquant (ou un milieu) fait un appel vers les
défenseurs, |'autre attaquant (ou les autres milieux) doit partir
et faire un appel vers le but.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer aux défenseurs de jouer en 2 touches.
-Réaliser les séquences 2 et 3 sans les couloirs.

-Mémes consignes que pour laséquence 1 mais les
défenseurs doivent faire un appui-remise avecle
milieu défensif puis trouver un jeulong aérien surles

attaquants.

-Séquence2:le défenseur doit faire un appui-remise
avecun milieu puis trouver un jeulong aérien pour
un attaquant directement dans un couloir.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE 3 @ SEANCE 2

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

6 ateliers et 2 équipes.

ATELIERS 1 et 2 (5 minutes)

Skipping :

- Travail de face, poser 2 pieds (appuis) entre chaque latte. Le
contact au sol doit se faire avec la plante du pied et le genou
doit remonter a angle droit. Les bras sont actifs, le
mouvement du bras droit est réalisé en méme temps que la
jambe gauche (pour I'équilibre du corps) et inversement (3
passages). A la sortie de |'atelier, les joueurs doivent courir en
allongeant les foulées sur quelques métres.

- Mémes consignes mais les joueurs passent de profil (3
passages coté droit et 3 passages coté gauche). On change
toujours de rythme sur quelques métres a la fin de I'atelier.

ATELIER 3 (4 minutes)
Poser le pied droit a coté du plot rouge, le pied gauche a coté

du plot bleu et faire un appui pieds joints a c6té du plot blanc.

ATELIER 4 (4 minutes)
Idem séquence 3, mais les joueurs doivent également frapper
dans les mains lorsqu'il y a un plot jaune.

CHARGE : 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE | Coordination
MENTAL | Plaisir

minutes

ATELIER 5 (4 minutes)

1 appui entre chaque mini-haie (a), 2 appuis entre les haies
(b), passer au-dessus de la mini-haie en avant puis en arriére
puis a nouveau en avant (c), saut pieds joints au-dessus de la
haie haute (d).

ATELIER 6 (4 minutes)
1 appui par cerceau, poser le pied droit dans le cerceau rouge

et le pied gauche dans le bleu.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Ne pas aller trop vite : prioriser la qualité d'execution.

- Ne pas toucher le matériel (précision).

- Enchainer des passages sans aucune erreur.

- Ateliers 1 et 2 : contact au sol plante du pied.

- Appui dynamique (cheville), bassin gainé.

- Atelier 3 : mémorisation des couleurs et reflexion par rapport
aux consignes qui y sont liées.

- Taper dans les mains au méme moment que I'appui au sol.
- Atelier 5 : réaliser le parcours le plus vite possible.

- Atelier 6 : qualité de rebond au niveau de la cheville.

- Rester équilibré (utilisation des bras).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Possibilité de réaliser les atelier dans I'autre sens.
- Augmenter le nombre de passages et d'ateliers.

-Imposer un sprintsur quelques metres alafinde
Iatelier.
- Modifier les consignes pour les ateliers (ateliers 1 et

2 encloche pied, ateliers 3 et4 avecun ballon tenu
dans les mains et les bras tendus, atelier 6 on modifie
la position des cerceaux...)

- Lesjoueurs qui effectuent des erreurs réalisent des
séries de musculation.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE 3 @ SEANCE 2

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 2 ateliers identiques. 2 équipes,
1 atelier par équipe. 3-4 ballons par équipe.

TRAVAIL sur 15 minutes

1 joueur de chaque équipe doit réaliser une passe dosée
dans la profondeur (20 métres) et trouver une zone dans
laquelle son partenaire devra récupérer le ballon. Le joueur
qui effectue la vitesse doit bloquer le ballon dans cette
zone (ni avant, ni apres). Les joueurs qui réalisent la
vitesse doivent sauter une haie au départ. La 1ére équipe
qui réussit la passe et la réception du ballon dans la zone
gagne le point. Le joueur sans ballon qui court vers la zone
n'a pas le droit de conduire le ballon mais uniquement de
le bloquer dans la zone. On additionne les points de
chaque équipe et a la fin, I'équipe qui a le moins de points
perd et doit ranger le matériel ou faire 1 série de
musculation (pompes, gainage, abdominaux). Faire 2 séries
de 4 passages de vitesse sans ballon par joueur avec 3
miniutes de récupération passive entre les séries.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | Passe
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE | Vitesse
MENTAL Gestion du
stress
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Attention et concentration (signal de départ).

- La passe doit étre faite avec I'intérieur du pied, bien au
sol et bien dosée (gestion de la force) pour atteindre la
zone rapidement mais sans la dépasser.

- Réaliser rapidement le saut de haie et sprinter jusqu'a la
zone.

- Point pour |'équipe qui réussit a bloquer le ballon dans la
zone ou si les 2 équipes réussissent, c'est la plus rapide
qui gagne.

- Les joueurs doivent réaliser la vitesse jusqu'a la zone
méme si la passe est mal dosée et dépasse la zone.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre en place un signal différé pourlapasse etle

départdes joueurs sans ballon.

-Imposer une position particuliére pour les joueurs
sans ballon (assis, de dos, couché, position gainage).
-Remplacerla haie par une roulade avant, 3 pompes

rapides, un saut épaule contre épaule...

- Augmenter ladistance de course.

- Augmenter ou diminuer la dimension des zones.
-Varier lesignal de départ (visuel, tactile ou sonore).



PERIODE : Printemps @ SEMAINE 3 @ SEANCE 2

JEU DANS LA VERTICALITE
| EXERCICE3

CHARGE : indice 2/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

Jeu dans la

TACTIQUE |\ o ticalité

Ensemble des

PHYSIQUE qualités

MENTAL | Collectif

minutes

REGLES se poursuit normalement.

1 équipe type de 10 joueurs (en 4-4-2) et 1 gardien (avec une
source de ballon). L'autre équipe se compose de 6 joueurs (4
défenseurs, 1 milieu et 1 attaquant) et 1 gardien. Le ballon
repart a chaque fois du gardien de I'équipe type. Celle-ci doit
marquer sur le grand but et les défenseurs de I'équipe en face
doivent tenter de récupérer le ballon et de le passer a

SEQUENCE 4 (5 minutes)
Libre mais les joueurs doivent essayer de retrouver les
combinaisons travaillées dans les 3 premiéres séquences.

HYDRATATION (5 minutes)

|'attaquant de leur équipe pour marquer 1 point. CONSEILS POUR REUSSIR
SEQUENCE 1 (5 minutes) - Les passes doivent étre appuyées et précises.
Relance courte du gardien puis travail sur la largeur des - Attendre le bon moment pour faire I'appel c'est-a-dire
défenseurs puis jeu long sur un milieu excentré apres un lorsque le porteur de balle léve la téte et lorsqu'il est
appel-contre-appel de celui-ci puis le jeu se poursuit techniquement en mesure de faire la passe
normalement. - Chercher a coordonner les déplacements des joueurs dans
une méme ligne et entre les lignes lorsque le ballon tourne
SEQUENCE 2 (5 minutes) derriére entre les défenseurs et lorsqu'il y a jeu vers I'avant.
Relance du gardien puis travail sur la largeur des défenseurs - Apres le jeu vers I'avant, le bloc-équipe doit remonter
puis passe au sol sur un attaquant qui décroche et remise sur | ensemble. Tous les joueurs suivent |'action jusqu‘au bout.
le milieu défensif qui joue dans un couloir dans la course du - Communication entre les joueurs et notamment la charniére
milieu excentré puis le jeu se poursuit normalement. centrale (controle de la distance avec la ligne des milieux).
- Le milieu et I'attaquant de I'équipe qui défend doivent
SEQUENCE 3 (5 minutes) simplement coulisser pour géner la relance adverse. lls
Relance du gardien puis travail sur la largeur des défenseurs | doivent aussi proposer des solutions a leurs défenseurs
puis jeu long sur un attaquant qui dévie dans le couloir ou sur | lorsque ceux-ci récupérent le ballon.

I'autre attaquant ou remise vers le milieu défensif puis le jeu
EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Ajouterdes joueurs dans I'équipe qui défend (des -Imposer 2 touches aux défenseurs lorsqu’ils font
milieux et 1 attaquant). tourner le ballon, limiter le nombre de passes sur la

- Amener d‘autres séquences: |'attaquant se décale largeur (10ou2 passes eton joue vers I'avant par
dans le couloir et le milieu excentré rentre prendresa  exemple).
place. Les défenseurs jouent long sur lui.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE 3 @ SEANCE 2

JEU DANS LA VERTICALITE

REGLES

2 zones matérialisées. La zone 1 correspond a la moitié du
terrain et la zone 2 fait 20 métres de profondeur. 2 sources
de ballon derriere la zone 2. 1 équipe type de 10 joueurs
(en 4-4-2). L'autre équipe se compose de 7 joueurs (4
défenseurs, 1 milieu et 1 attaquant) et 2 gardiens qui
alternent toutes les 3 frappes au but. Le ballon repart a
chaque fois des défenseurs en zone 2.

SEQUENCE 1 (15 minutes)

L'équipe type doit marquer sur le grand but et les
défenseurs adverses doivent tenter de récupérer le ballon
et de trouver le milieu et I'attaquant de leur équipe afin de
bloquer le ballon derriere la zone 2 (stop-ball). Pour aller
marquer, |'équipe type doit trouver un joueur dans la zone
1 qui remise dans la zone 2 puis jeu vers I'avant.
Interdiction pour les défenseurs de I'équipe a 6 de reculer
dans la zone défensive (derriére les piquets) tant que la
passe en profondeur n'a pas été faite dans cette zone par

I'équipe type.

SEQUENCE 2 (10 minutes)
Finir par quelques minutes de jeu plus libre sans consigne,

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités
Jeu dans la
TACTIQUE verticalité
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL Compétition

minutes
sans zone en équilibrant les équipes en nombre de joueur.

ETITEMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Trouver la largeur dans un premier temps (en zone 2)
puis chercher a trouver des joueurs dans les intervalles
pour une remise (en zone 1).

- Appuyer les passes dans les intervalles et communiquer
("seul" : se retourner "ca vient" : protéger et remiser).

- Les attaquants et les milieux excentrés doivent demander
dans la profondeur (attention au hors-jeu) et profiter des
espaces libérés par les joueurs qui décrochent.

- Application et dosage dans la derniere passe.
Coordination dans les appels de balle et la transmission.
- Les défenseurs latéraux doivent participer aux actions
offensives en réalisant des appels dans les couloirs.

- Aprés la remise en zone 2, possibilité de trouver du jeu
long au dessus de la défense pour un joueur lancé ou
possibilité d'enchainer par du jeu latéral puis accélération
par du jeu dans la profondeur (trouver le bon moment).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mettre en place un signal différé pourlapasse etle
départdes joueurs sans ballon.

-Imposer une position particuliere pour les joueurs
sans ballon (assis, de dos, couché, position gainage).
-Remplacerla haie par une roulade avant, 3 pompes
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rapides, un saut épaule contre épaule...

- Augmenter ladistance de course.

- Augmenter ou diminuer ladimension des zones.
-Modifier le signal de départ (visuel, tactile ou
sonore).




PERIODE : Printemps @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

DUELS

REGLES

SEQUENCE 1 (6 minutes)
Les joueurs réalisent 3-4 tours de terrain en footing avec des
mouvements d'échauffement.

SEQUENCE 2 (2 minutes)

Les joueurs sont par 2 face a face a 10-15 métres de distance.

IIs partent en méme temps pour se rejoindre au milieu, se
tapent dans les mains (ou épaule contre-épaule ou poitrine
contre poitrine) et repartent en marche arriere jusqu'a leurs
positions de départ. Faire 4 passages.

SEQUENCE 3 (2 minutes)

Idem séquence 2, mais les joueurs partent en marche arriere,
lorsqu'ils se croisent au milieu (et se retrouvent face a face),
ils repartent en marche avant jusqu'a leurs positions de
départ. Faire 4 passages.

SEQUENCE 4 (3 minutes)

1 zone carrée de 10 x 15 métres. 8 plots d'une couleur et 8
plots d'une autre couleur sont dispersés dans la zone. Les
joueurs partent par 2 en dehors de la zone. Au signal de
|'éducateur, ils doivent aller toucher 2 (ou 3) plots de la
couleur annoncée avec le pied en effectuant un changement
de direction.

EXERCICE 1
CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE | Coordination

MENTAL | Coordination

minutes

SEQUENCE 5 (3 minutes)

Idem, séquence 4, mais les joueurs doivent aller toucher
obligatoirement un plot de la couleur désignée par le coach
au fond de la zone et revenir en toucher un autre de la méme
couleur plus prét du départ (course en aller-retour).

SEQUENCE 6 (8 minutes)

Idem, mais les joueurs sont en duels : un joueur part en
premier, |'autre doit le rattrapper (le toucher). Le coach
annonce 3 couleurs (bleu-rouge-rouge par exemple). Le 1er
joueur choisit un plot de la couleur annoncée et doit le
toucher avec le pied (ou la main) puis il passe au 2nd plot
puis au 3e. L'autre joueur doit faire de méme.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Séqu. 1 : tous les joueurs sont sur le méme rythme.

- Séqu. 2 et 3 : gare au contact (Iéger !) entre les 2 joueurs.
-Séqu. 4,5 et 6 : les joueurs en attente sont en mouvement.
- Réagir vite au signal, étre dynamique et trés concentré.

- Bien sentir ses appuis au sol lors des changements de
direction (latéraux ou avant/arriére).

- Jouer sur la notion de duels car les joueurs partent par 2.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

complexifier laprise d'information des joueurs.
-Ledernier joueur qui touche le plot est sanctionné
(5 pompes).
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-Séquence 2:intégrer un ballon que les joueurs doi-

vents'échanger au momentouils se croisent.
-Séquences4, 5 et 6: multiplier les couleurs pour




PERIODE : Printemps @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

DUELS

REGLES

5 mini-terrains (10 x 5 m) dans chaque surface de réparation.
Les joueurs sont par 2, un de chaque équipe. Une partie des
groupes est située d'un c6té du terrain, une partie de |'autre.

- 1 contre 1 sur un mini-terrain (1 minute).

- Récupération passive (20 secondes).

- Course d'une ligne de but a I'autre (20 secondes).
- Récupération passive (20 secondes).

EXERCICE 2

CHARGE : 4/4
TECHNIQUE | Dribble
TACTIQUE | Duel
PHYSIQUE Enfiurance

puissance
MENTAL Dépa§sement
de soi

minutes

plot placé sur la ligne de but adverse pour marquer.

L'objectif pour les deux autres 1 contre 1 est de marquer dans 2
petits buts placés sur la ligne de but adverse.

Série 2 (8'). Récupération passive (4').

HYDRATATION (5 minutes)

-1 contre 1 sur un mini-terrain (1 minute).

- Et ainsi de suite jusqu'a la fin de la série...

Faire 2 séries de 8 minutes entrecoupées de 4 minutes de
récupération passive, soit 24 minutes au total.

SEQUENCE 1 (12 minutes)

L'objectif pour les deux premiers 1 contre 1 est de protéger son
ballon et de chercher a le conserver sur le mini-terrain.
L'objectif pour les deux autres 1 contre 1 est d'arréter son
ballon derriére la ligne de but adverse (stop-ball).

Série 1 (8'). Récupération passive. (4')

SEQUENCE 2 (12 minutes)
L'objectif pour les deux premiers 1 contre 1 est de déquiller un

CONSEILS POUR REUSSIR

- Aller chercher le porteur lors des duels (ne pas étre attentiste).
- Aprés la perte du ballon, vite chercher a le récupérer.

- 90 métres en 20" soit 100% de la VMA moyenne a 16 km/h.
- Respecter 20" pour la course (ce n'est pas un sprint).

- Récupération "totale" aprés les séries pendant 4 minutes.

- Pendant la phase de récupération, les joueurs replacent les
ballons autour des terrains.

- Etre attentif aux sensations des joueurs : questionner,
échanger.

- Prise de pulsation tout de suite apres I'effort sur 15" (40 et
au-dela pour étre au moins a 160 puls/min).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Possibilité de diminuer les temps de récupération ou

d’augmenter le temps des duels.

-Possibilité de changer d’adversaire a chaque duel.
-Lacourse de 20" peut étre réalisée en conduite.
-Lacoursede 20" peut étre réalisée de laligne de but

mn

jusqu’au milieu de terrain en aller-retour.

- Augmenter le temps des séries et/ou le nombre de
séries (exemple: 3 séries de 06’ ou 2 séries de 10°).

- Calculer les distances et les temps pour une VMA
plusimportante (17 ou 18 km/h).



PERIODE : Printemps @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

DUELS

REGLES

1 atelier dédoublé (1 a droite et 1 a gauche du but).

8 joueurs par atelier (4 attaquants et 4 défenseurs). Les 4
défenseurs sont placés en carré (4 piquets qui forment un
carré de 10 x 10 métres) et ont chacun un numéro (1, 2, 3 et
4). Les attaquants se situent au départ a 25 métres du but et
ont chacun 1 ballon.

TRAVAIL sur 4 x 5 minutes

L'attaquant part en conduite, il doit passer entres les 4 piquet
et aller marquer. L'éducateur annonce un numéro (de 1 a 4)
et le défenseur concerné doit défendre sur I'attaquant lancé.
Une séquence dure 5 minutes, puis on changer les roles des
équipes (les attaquants deviennent défenseurs et
inversement). Le méme travail est réalisé sur |'atelier de
I'autre coté. Total : 20 minutes.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 3

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE Dribble.
Frappe
TACTIQUE |Duel
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
Plaisir.
MENTAL Compétition
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Varier le moment de |'annonce du numéro pour amener le
défenseur a se retrouver face a |'attaquant ou en retard.

- Pour 'attaquant : conduite dynamique vers |'avant et avec
conviction pour aller marquer.

- Vite enchainer un dribble ou un changement de rythme lorsque
le défenseur est appelé.

- L'attaquant doit étre réactif et vite s'adapter a la position du
défenseur.

- Pour les défenseurs : vite réagir au signal et s'organiser pour aller
défendre. Méme si le défenseur a du retard, il doit faire |'effort de
revenir pour au moins géner |'attaquant et lui mettre la pression.
- Bien fléchir sur ses appuis et intervenir au bon moment (ne pas
se faire éliminer).

- Se mettre de 3/4, bas sur les appuis, prét a intervenir ou a
accélérer vers son but.

- Essayer de ralentir 'attaquant (controler sa vitesse), de le
repousser vers |'extérieur du terrain (sur les cotés |'attaquant est
moins dangereux) et de récupérer le ballon.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Varier les signaux d'appel du défenseur (numéro,
couleur, lettre).

- Modifier la position de départ des joueurs, le nom-
bre de défenseurs, ladistance par rapportau but...

- Annoncer le numéro du défenseur encore plus tard
pour qu'il estun temps de retard plusimportant.
-Imposer un compte arebours a I'attaquant pour
marquer (06" par exemple).

- Faire des oppositions en supériorité/infériorité
numérique (1défenseur contre 2 attaquants et
inversement).

- Sile défenseur récupére le ballon, il doit retrouver
le coach par une passe au sol dans les pieds (= 1 pt).
-Enchainerrapidementles passages, demander plus
d’intensité aux joueurs, créer une compétition entre
les équipes en comptant les points.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE4 @ SEANCE 1

DUELS

REGLES

Les 16 métres sont doublés. 1 but mobile. 2 gardiens, 2 x 4
défenseurs et 2 x 4 attaquants. Les attaquants sur le coté ont
chacun 1 ballon.

Duel 2 contre 2 (20 minutes)

Au signal de I'éducateur, A part en conduite pour attaquer le
but et marquer. Il a le soutien d'un partenaire qui vient de
I'autre coté du terrain (B). Un défenseur (C) sort défendre face a
|ui. Un second défenseur (D) arrive également par |'autre coté
du terrain et présente un temps de retard (il a 20 metres de
course a réaliser). A et B doivent combiner pour marquer. C et
D doivent défendre leur but, chercher a récupérer le ballon pour
contre-attaguer et marquer sur le but en face. Le jeu continue
tant qu'il n'y a pas un but ou que le ballon ne sort pas !
Changer la position de départ des attaquants (les attaquants A
prennent la place des attaquants B et inversement) et des
défenseurs (les défenseurs C prennent la place des défenseurs
D). Travailler 2 x 5 minutes puis changer le role des équipes (les
défenseurs deviennent attaquants et inversement).

ETITEMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TecHniqu | ENsemble des
qualités
TACTIQUE |Duels
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
Plaisir.
MENTAL Compétition
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Le coach doit maintenir une intensité forte dans ce jeu par le
lancement rapide des départs, I'animation, le décompte du
score par équipe. ..

- Les joueurs qui ont fini leur action doivent sortir et libérer
rapidement le terrain.

- Instaurer un temps maximum de passage si le ballon ne sort
pas ou s'il n'y a pas de but (1 minute par exemple).

- Pour I'attaquant qui a le ballon, il faut aller défier 1 des 2
défenseurs en 1 contre 1 (dribble + frappe).

- L'attaquant peut aussi fixer le défenseur et décaler pour son
partenaire qui a fait un appel.

- Les attaquants doivent aller vite pour profiter du retard de D.
- Pour les défenseurs, il faut se placer intelligemment, ne pas se
jeter en attendant que le second joueur de son équipe soit bien
opérationnel.

- Viite se projeter vers I'avant a la récupération du ballon.

- Relance tres rapide des gardiens pour jouer la contre-attaque.
- Prise de risque des joueurs (attaquants et défenseurs).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Sil’action s'arréte trop rapidement, renvoyer un

ballon et enchainer avecles mémes joueurs.

- Frappe pied faible ouen 1touche.

-Possibilité, sile jeun’évolue pas, d'appeler un troi-
sieme attaquanten renfort.

- Modifier la position de départ des joueurs (atta-
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quants et/ou défenseurs).

- Faire partirles défenseurs avec un temps de retard
plusimportantencore.

-Faire des oppositions en 3 x 3 ou en supériorité/infé-
riorité numérique (1x2o0u2x3).




PERIODE : Printemps @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

DUELS

REGLES

1 atelier avec des lattes au sol, 3 séquences. 2 équipes qui
travaillent ensemble sur I'atelier.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

Skipping : travail de face puis enchainé de profil puis
enchainé de face. Poser 2 pieds (appuis) entre chaque latte.
Le contact au sol doit se faire avec la plante du pied et le
genou doit remonter a angle droit. Les bras sont actifs, le
mouvement du bras droit est réalisé en méme temps que la
jambe gauche (pour I'équilibre du corps) et inversement.
Faire 4 répétitions a droite et 4 a gauche.

SEQUENCE 2 (5 minutes)

Skipping : mémes consignes, mais aprés la 1ére ligne droite,
|'éducateur donne le signal "droite" ou "gauche" et le
joueur enchaine son passage sur le c6té demandé. Faire 8
répétitions par joueur.

SEQUENCE 3 (5 minutes)
Skipping : travail de face puis enchainé de profil (2 appuis

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant
PHYSIQUE |Coordination
MENTAL Plaisir

minutes

entre chaque latte) puis 1 appui lors de la derniére ligne
droite. Enchainer quelques foulées d'accélération vers |'avant
a la fin de I'atelier. Faire 4 répérations par joueur et par coté.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Ne pas aller trop vite (qualité de la réalisation).

- Ne pas toucher le matériel (précision).

- Contact au sol plante du pied (pas de talons, ni de pointes).
- Appui dynamique (cheville), bassin gainé.

- Montée de genoux a 90°.

- Enchainer des passages sans aucune erredur.

- Séquence 2 : rester équilibré (gainé) suite au signal de
I'entraineur "droite ou gauche".

- Séquence 3 : garder de la qualité pour le skipping avec 1
appui par intervalle avant les 4 foulées.

- Passer le torse en avant au-dessus du bassin pour aller vers
I'avant lors des 4 foulées d'accélération.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le nombre de répétitions et le temps
total de travail.

-Imposer une accélération sur quelques métresala
fin de chaque atelier.

- Modifier les consignes pour les ateliers (cloche
pied, sauts pieds joints, 1 appui parintervalle, 3
appuis parintervalle, frapper dansles mains a
chaque fois que le pied gauche touche le sol).
-Démarrer 'atelier de profil (1ére ligne droite) puis

skipping de face (1appui) etladerniére ligne droite a
nouveau de profil.

-Séquence 2: le coach se place en face des joueurs et
leve un plotde couleur quand le joueur estdans la
1ere ligne droite. Une couleur correspond a "droite"
etuneautre couleura"gauche".

- Les joueurs qui effectuent des erreurs réalisent des
séries de musculation (exemple : gainage 30 + 10
pompes +20 abdominaux).
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

DUELS

REGLES

2 équipes en colonne sur la ligne médiane. L'éducateur se
positionne entre les 2 colonnes avec une source de ballons.

SEQUENCE 1 (5 minutes)

L'éducateur adresse un ballon au sol en direction du but. Au
méme moment, les 2 joueurs partent en sprint pour récupérer le
ballon et marquer. Le joueur qui n'arrive pas en premier au
ballon devient défenseur. Faire 4 passages par joueur.

SEQUENCE 2 (5 minutes)

Idem, mais |'éducateur recule de 10 métres et se positionne
derriére les colonnes. Il adresse des ballons aériens "main-
pied" au-dessus des joueurs. Faire 4 passages par joueur.

SEQUENCE 3 (5 minutes)

Idem, mais les joueurs doivent réaliser un parcours spécifique
avant de pouvoir récupérer le ballon : courir en arriere jusqu‘au
Ter piquet, le contourner puis enchainer avec une course avant
en arc de cercle autour des autres piquets pour rejoindre le
ballon. Changer les équipes de coté. 2 x 4 passages par joueur.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4
Conduite.
TECHNIQUE | Dribble.
Frappe
TACTIQUE | Duel
PHYSIQUE | Vitesse
MENTAL Compétition.
Plaisir
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Orienter la passe pour favoriser ou handicaper un joueur.

- Etre attentif et concentré pour réagir vite au départ du ballon.
- Prendre un bon départ et arriver a pleine vitesse au niveau du
ballon (vitesse de démarrage, accélération rapide).

- Utiliser le jeu de corps pendant la course pour prendre le
dessus sur l'autre joueur (passer |'épaule devant).

- Si un joueur arrive au ballon avec un temps d'avance, il doit
aller marquer, ne pas s'arréter pour attendre son vis-a-vis !

- Le joueur arrivé 2e doit essayer de rattraper |'attaquant pour
le géner dans sa finition. Si I'attaquant ne va pas tres vite, il faut
essayer de se replacer entre lui et le but.

- Séqu. 2 : les joueurs ne peuvent pas se retourner pour
regarder le départ du ballon.

- Séqu. 3 : ne pas toucher le matériel, passer a I'extérieur des
constris-foot.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Modifier la position de départ des joueurs (assis, de
dos, couché, en position pompe, accroupi, faire un
épaule contre épaule audépart...)

-Varier latrajectoire du ballon (tendu sur les cotés, en
clocheloindevant...).
- Les joueurs partent par 4 (2 de chaque équipe).

-Séquence 3: modifier le tracé du parcours (zig-zag,
sautde haie, aller-retour, cerceaux...)

-Placer un défenseur a 25 métres du but. Le joueur
quiarrive 1erau ballon doit marquer en 1 contre 1
face audéfenseuretle joueur arrivé 2e devient
défenseur pourle passage d'apres.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

DUELS

REGLES

2 terrains identiques. 9 joueurs par terrain, 5 défenseurs et 4
attaquants avec chacun 1 ballon. 3 séquences. Le terrain fait
environ 20 x 15 métres. Inverser régulierement les roles
(attaquants/défenseurs).

SEQUENCE 1 (8 minutes)

2 mini-buts de chaque c6té du terrain, 3 départs différents pour
les défenseurs (A, B et C). L'éducateur donne le départ en
annoncant quel défenseur doit défendre (A, B ou C). L'attaquant
doit marquer dans I'un des 2 buts et le défenseur doit récupérer
|e ballon ou le sortir de la zone de jeu. Si le défenseur récupére le
ballon il peut aller lui aussi marquer dans 1 des 2 buts en face.

SEQUENCE 2 (6 minutes)

1 mini-but de chaque c6té du terrain. Possibilité de réduire un
peu le terrain (15 x 10 métres par exemple). Au départ le
défenseur (C) est au marquage sur |'attaquant (B) au centre du
terrain. L'attaquant en attente derriere le mini-but (A) fait une
passe pour |'attaquant en appui (B). Celui-ci doit se retourner et
aller marquer tandis que le défenseur (C) doit le faire sortir de la
zone de jeu ou récupérer le ballon et aller a son tour marquer
dans le mini-but en face.

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Dribble
TACTIQUE |Duel
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL Cor.m.)etltlon.
Plaisir

minutes

SEQUENCE 3 (6 minutes)
Idem séquence 2, mais B remise sur A qui rentre sur le terrain.
L'action se déroule en 2 contre 1 (A et B contre C).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Séqu. 1 : I'attaquant doit prendre de la vitesse et utiliser une ou
deux feintes de corps pour s'ouvrir le chemin d'un des deux but.
- Le défenseur doit vite venir cadrer |'attaquant, ne pas se jeter
et défendre de profil (position 3/4).

- Séqu. 2 : I'attaquant doit protéger son ballon avec son corps et
ses bras, se servir du corps de son adversaire pour se retourner.
- Le défenseur doit empécher I'attaquant de se retourner et
réussir a le faire reculer, ne pas se jeter sur un coté mais savoir
étre patient pour récupérer.

- Séqu. 3 : les attaquants doivent profiter du surnombre pour
fixer et décaler ou profiter de I'appel d'un coéquipier pour aller
seul.

- Le défenseur doit gagner du temps en réalisant un recul-frein,
rester sur la trajectoire de passe éventuelle sans se jeter,
enfermer le porteur de balle sur un c6té du terrain.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Séquence 1: faire partird'abord I'attaquant et
ensuite le défenseur avecun léger retard.

- Les défenseurs se placenten face des attaquants et
c'esteux quiontleballon au départ. Le défenseur
doit faire une passe appuyée pour I'attaquant en
face, celui-ci controle et le jeu démarre. Pendant le

trajetde passe, le défenseur peut déja monter pres-
ser|'attaquant sur son controle.

-Séquence 2: le défenseur (C) partde saligne de but
lorsque A faitla passe.

-Séquence 3:lorsque A rentre sur le terrain, un 2éme
défenseur peut rentrer également (2 contre 2).
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE4 @ SEANCE 2

DUELS

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les 16 métres. 2 buts
mobiles. 2 équipes avec gardien. 8 zones d'environ 15 x 20
métres. 2 joueurs par zone (1 de chaque équipe). Devant
chaque gardien, il y a également une zone qui fait toute la
largeur du terrain (10 métres de profondeur).

2 mi-temps de 9 minutes

Match entre les 2 équipes. Le ballon repart des gardiens. Un
défenseur peut décrocher dans la zone devant le gardien. Il
ne peut pas étre attaqué. Ensuite le jeu se poursuit, les
joueurs sont 2 par zone et ne peuvent pas en sortir (sauf cas
particulier). Le porteur de balle qui fait une passe pour un
partenaire dans une autre zone peut suivre son ballon et
amener le surnombre dans cette zone. Les attaquants et les
défenseurs peuvent entrer dans la zone devant les gardiens
de but lors des phases d'attaque. Pour les phases de relance,
seul les défenseurs peuvent entrer dans cette zone. Laisser 2
minutes de récupération a la pause.

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités

TACTIQUE |Duel

PHYSIQUE Ensemble des

qualités
MENTAL | Compétition
CONSEILS POUR REUSSIR

- Les défenseurs doivent décrocher sur la passe du gardien
pour pouvoir relancer proprement.

- Possibilité de trouver le duel et de dribbler son adversaire
dans sa zone mais ce n'est pas obligatoire. On peut
transmettre pour un partenaire d'une autre zone sans avoir
fait de dribble (notamment pour les défenseurs qui ne sont
pas censés prendre de risque dans cette zone de terrain).

- Les joueurs ne doivent pas coller la ligne pour demander le
ballon, mais faire des appels en profondeur dans leur zone
et revenir demander ensuite (appel/contre-appel).

- Les latéraux doivent obligatoirement suivre leur ballon
lorsqu'ils jouent dans la zone située devant eux dans la
partie adverse du terrain pour amener le surnombre offensif.
- Les joueurs de couloirs (latéraux et milieux excentrés)
doivent provoquer et combiner entre eux (dédoublement).

- Dans la zone devant les gardiens, les joueurs peuvent
circuler librement sur toute la largeur.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Faire seulement4 zones sur le terrain (plus les 2

zones devantles gardiens) et placer 4 joueurs (2 de
chaque équipe) dans chaque zone.

- Les milieux excentrés situés dans les couloirs sont
obligés de provoquer le duel dans leur zone.

-Interdire au joueur qui a fait la passe de suivre son
ballon pour apporter le surnombre.

-Jouer sur le terrain entier (zones un peu plus grande
etaugmenter la profondeur des zones devantles gar-
diens:20 metres par exemple).




PERIODE : Printemps @ SEMAINES5 @ SEANCE 1

UTILISATION DES COULOIRS

EXERCICE 1

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Contréle-Passe

TACTIQUE |Jeua 2, jeua3

pHvsique | Endurance
capacité
MENTAL | Mise en
confiance
minutes
REGLES C contrdle le hallon vers I'avant et effectue une passe dans la

course de A qui a réalisé au préalable un appel de balle vers
I'avant dans le dos de B. A contrdle le ballon dans la course. La
méme séquence repart de B ou de C lorsque les 3 joueurs se
sont repositionnés comme au départ de la séquence.

Les joueurs travaillent par 3 et sont espacés de 10 a 15 métres.
1 ballon par groupe. Les joueurs réalisent 3 séquences de jeu a
3. Sur chaque séquence, ils doivent trouver une passe dosée
dans la course pour un joueur qui appelle dans le timing.
SEQUENCE 1 (5 minutes) HYDRATATION (5 minutes)
A passe a B qui contrdle et redonne a A, lequel effectue un
controle orienté pour faire demi-tour et trouve une passe dans la
course de C qui a préalablement réalisé un appel de balle vers

I'avant. La méme séquence repart de C lorsque les 3 joueurs se
sont repositionnés comme au départ de la séquence. CONSEILS POUR REU_SSIR
- Toutes les passes (mémes longues) doivent étre appuyées et

SEQUENCE 2 (5 minutes) réalisées ausol. ’
A passe a B qui contrdle et remise le ballon a € qui a - Les joueurs ne doivent commencer une nouvelle séquence que

préalablement réalisé un appel de balle en demi-cercle. € Iorsqu'ils sont replacés comme au départ de la _séquence. Cestla
controle le ballon vers I'avant et effectue une passe dans la qualité des séquences qui compte, pas la quantite.
course de B qui a réalisé un appel de balle vers ['avant, Laméme | - Demander le ballon que quand le porteur est en mesure

séquence repart de B lorsque les 3 joueurs se sont repositionnés | techniquement de lui donner le ballon (prendre Finfo).
comme au départ de la séquence - Le joueur qui regoit le ballon ne doit pas freiner sa course (la

passe doit étre justement dosée dans la course du partenaire).
SEQUENCE 3 (5 minutes) - Les joue_urs doivent’ communiquer entre eux pour mieux
synchroniser leurs déplacements.

A passe a B qui contréle et remise le ballon a C qui a
préalablement réalisé un appel de balle en demi-cercle.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Joueren 1touche de balle dés que celaestpossible. - Mettre de I'opposition pour le joueur dos au jeu

- Augmenter les distances entre les joueurs et leur (protéger son ballon, remiser avec une contrainte).
donner la possibilité de jouer des passes longues - Insister sur : timing des passes, déplacements coor-
aériennes si nécessaire (cou-du-pied). donnés, qualité technique et vitesse gestuelle.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINES @ SEANCE 1

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Un atelier identique de chaque c6té du terrain. 8 joueurs par
atelier. Les joueurs réalisent le circuit technique demandé a
leur poste et terminent par la finition devant le but sans
opposition. Les postes E et F sont doublés en séquence 1 et
les postes D et E sont doublés en séquence 2. Apres 5
minutes, les équipes changent d'atelier et effectuent le
méme travail de I'autre c6té.

SEQUENCE 1 (2 x 5 minutes)

Le défenseur (A) fait une passe pour |'attaquant (B) qui
demande le ballon en appui. B remise sur le milieu défensif
(€) qui transmet au milieu excentré (D), lequel effectue une
conduite vers I'avant pour aller fixer le piquet et décaler
dans la course le latéral (E) qui a préalablement appelé le
ballon dans le couloir et conduit jusqu'a pouvoir adresser un
centre enroulé vers |'attaquant axial (F) qui s'est déplacé
dans les 16 métres et qui termine |'action.

SEQUENCE 2 (2 x 5 minutes)

Le défenseur (A) réalise une passe pour le milieu défensif
(B) qui remise sur A. A trouve une passe vers le milieu
excentré (C), lequel joue avec B qui s'est préalablement

EXERCICE 2

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités
TACTIQUE UtI|ISE.ltI0ndES
couloirs
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
MENTAL | Collectif

minutes

déplacé en demi-cercle pour étre face au jeu et trouver dans
la course le latéral (D) qui a appelé le ballon dans le couloir.
D réalise une passe vers |'attaquant (E) qui s'est
préalablement déplacé vers le couloir et qui rejoue dans la
course de D (une-deux). D centre en retrait au sol pour E
qui a poursuivi sa course vers le but et qui termine I'action.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les passes dans la verticalité du terrain doivent étre
appuyées (appui-remise).

- Importance du timing entre le passeur et le receveur.

- Le latéral doit appeler le ballon et étre en pleine vitesse au
moment o il recoit le ballon.

- Qualité du contréle dans la course et de |'enchainement en
conduite de balle vers I'avant.

- Séqu. 1 : bien fixer le constri-foot et décaler au bon
moment (le latéral doit appeler le ballon).

- Le centre est enroulé au niveau du point de pénalty.

- Séqu. 2 : le milieu défensif doit réaliser une course en
courbe pour appeler le ballon afin d'étre face au jeu.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer un temps pour laréalisation de laséquence
(082 12 secondes).

-Joueren 1touche dées que possible.
- Mettre de I'opposition dans le circuit de passes.

- Mettre 1 défenseur pour géner I'attaquant.

- Modifier le circuit de passe et faire participer direc-
tementles attaquants dans la construction de I'ac-
tion (F pour laséquence 1etE pour laséquence 2).




PERIODE : Printemps @ SEMAINES5 @ SEANCE 1

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Un atelier identique de chaque c6té du terrain. 8 joueurs par
atelier. Les gardiens tournent sur le but toutes les 2 actions. Les
joueurs réalisent le cicruit technique demandé a leur poste et
terminent par la finition devant le but sans opposition. Les
postes E et F sont doublés dans la séquence 1. Aprés 5 minutes,
les équipes changent d'atelier et effectuent le méme travail de
I'autre coté.

SEQUENCE 1 (2 x 5 minutes)

Le défenseur (A) réalise une passe pour |'attaquant (B) qui
demande le ballon en appui. B remise sur le milieu défensif (C)
qui réalise un contrdle orienté vers I'autre coté du terrain.

C réalise un jeu long au-dessus du milieu excentré (D) qui est
préalablement rentré dans I'axe du terrain pour libérer le couloir,
vers le latéral (E) qui s'est engagé dans le couloir et controle le
ballon dans la course. E effectue une conduite pour aller fixer le
piquet et décaler dans la course D qui a poursuivi son action
vers |'avant et qui trouve |'attaquant (F) qui demande dans la
profondeur et termine I'action.

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
TACTIQUE Utlllse_atlon des
couloirs
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif

minutes

SEQUENCE 2 (2 x 5 minutes)

Les joueurs sont libres de construire I'action comme ils le
souhaitent, a condition de chercher a trouver les latéraux en
phase offensive.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les passes dans la verticalité du terrain doivent étre appuyées.
- Importance du timing entre le passeur et le receveur.

- Qualité du contrdle orienté et du jeu long (vitesse d'exécution).
- E ne doit pas freiner sa course lorsqu'il regoit le ballon (la passe
doit étre justement dosée dans la course du partenaire).

- Le latéral doit appeler le ballon et étre en pleine vitesse.

- Qualité du contrdle aérien dans la course et de I'enchainement
en conduite de balle vers I'avant.

- Bien fixer le piquet et décaler au bon moment

- F doit faire I'appel en profondeur lorsque D léve la téte et est
en mesure techniquement de lui transmettre le ballon.

- Importance de la passe dosée en profondeur pour la finition
(dans la course mais pas trop prés du gardien).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer un temps pour laréalisation de laséquence
(08 a 12 secondes).

-Joueren 1touche dés que possible.

- Mettre de I'opposition.

- Mettre 1 défenseur pour géner I'attaquant mais
aussi pouvoir controler le hors-jeu.

- Modifier le circuit et faire participer directement

I"attaquant (F) dans la construction de I’action.

-E controdle le ballon danslacourse, dribble le
constri-foot et centre pour D etF alafinition.

- Cjoue directement long au-dessus du constr-foot
dans la course de E qui controle et centre pour

D et Falafinition.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINES @ SEANCE 1

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Le terrain est découpé par deux lignes a 30 métres des buts.
Avec la ligne médiane, on obtient donc 4 zones (a, b, c et d).
1 gardien dans chaque but. 1 équipe de 10 joueurs
organisée en 4-4-2 (équipe A) contre 1 équipe organisée
avec 2 défenseurs et 4 milieux (équipe B). Les défenseurs de
I'équipe B reste en zone d et les milieux de terrain restent
en zone ¢. Le ballon part du gardien de I'équipe A qui
relance sur un des défenseurs. Ces derniers font tourner le
ballon sur la largeur en zone b et les 4 milieux de terrain (en
zone ) ont la possibilité de décrocher en zone b pour
faciliter la remontée du ballon (utilisation de I'appui-remise
ou réorientation du jeu ou tout simplement en se retournant
une fois que le défenseur leur a communiqué “seul"). Les
attaquants de I'équipe A (en zone d) ont également la
possibilité de décrocher en zone c. Seul les latéraux de
I'équipe A peuvent demander en profondeur et recevoir le
ballon en zone d. Puis I'action se déroule normalement.

SEQUENCE 1 (15 minutes)

Le travail est réalisé sous la forme d'une mise en place
tactique. Le coach intervient en arrétant le jeu si nécessaire
pour expliquer et apporter des correctifs. Le ballon repart

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

Ensemble des

TECHNIQUE qualités
TACTIQUE UtI|IS?tI0n des
couloirs
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

toujours du gardien de but de I'équipe A.

SEQUENCE 2 (15 minutes)

Le travail est réalisé sous forme jouée. Si les joueurs de
I'équipe B récupérent le ballon, ils peuvent marquer 1 point

en le bloguant derriere la ligne médiane (stop-ball).

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Trouver le bon moment pour décrocher par un appel-
contre-appel franc et une vitesse de démarquage suffisante.
- Penser a varier jeu court - jeu long.

- Fixer un joueur adverse puis décaler au bon moment le
partenaire lancé.

- Ne pas décrocher face au porteur de balle mais toujours
demander en diagonale de telle sorte a déja étre de 3/4
pour prendre de l'information et/ou pouvoir se retourner.

- Ne pas hésiter pour les milieux excentrés a rentrer dans
I'axe et a décrocher. Le défenseur latéral du méme c6té peut
(doit) ainsi prendre le couloir.

- Insister sur la communication entre les joueurs.

- Profiter des 2x1 dans les couloirs.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Tous les joueurs de I'équipe A doivent étre dans le

camp adverse au momentde lafinition.
-Imposer a 1 défenseurdel'équipe Bd'aller couper le
latéral de I'équipe A lorsqu'il recoitle ballon.

-Rajouter des joueurs en équipe B (ex:2lignesde4).
- Limiter le nombre de touches de balle a2 pour les
joueursdel'équipe A.

-Obligation de trouver le latéral sur un jeu long.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINES @ SEANCE 2

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

6 ateliers. 1 ballon, 1 médecine-ball.

Les joueurs travaillent par 3 sur 1 atelier pendant 3 minutes (4-5
passages par atelier) puis récuperent 1 minute et changent
d'atelier. Total : 24 minutes.

- Atelier 1 : poser un pied par cerceau (pied droit puis pied
gauche puis pied droit....).

- Atelier 2 : sauter les 2 haies (pieds joints), toucher le 1er plot
avec la main, faire le tour du 2nd plot puis revenir pour
contourner le Ter plot et passer dans une des 2 portes.

- Atelier 3 : un appui pied droit dans les cerceaux d'une
couleur et un appui pied gauche dans les cerceaux d'une autre
couleur. Puis le deuxiéme joueur de la colonne annonce 3
couleurs, le joueur doit aller toucher les plots dans I'ordre
annoncé en revenant entre temps a chaque fois poser le pied
dans le derier cerceau du parcours.

- Atelier 4 : 2 appuis pieds joints entre chaque haie. Réaliser
des pas-chassés pour étre face a la haie si elle est décalée.

- Atelier 5 : course vers |'avant (premiére foulée au-dela de la
|atte posée au sol), récupérer le médecine-ball au sol, contourner
le constri-foot et passer dans une des 2 portes.

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant

Coordination.

PHYSIQUE Force vitesse

MENTAL Plaisir

minutes

- Atelier 6 : 2 appuis entre chaque latte au sol (rapide) puis
changer de rythme (lent) pour rejoindre le slalom, exécuter le
slalom entre les constris-foot rapidement, récupérer le ballon et
rejoindre la porte de son choix.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Bien utiliser le haut du corps.

- Ne pas aller trop vite, ne pas toucher le matériel (précision).

- A1 : utiliser les bras pour s'équilibrer, allonger les pas pour finir
le parcours, travail de rebond des chevilles (ne pas s'écraser).

- A2 : aller vite aprés le passage des haies, contourner le 2nd plot
COté opposé par rapport a la porte que I'on veut franchir.

-Ad :ne pas s'écraser a la réception pour pouvoir faire un 2e
appui pieds joints avant de sauter au-dessus de la haie suivante.
- A5 : ramasser le medecine-ball en perdant le moins de vitesse
possible. Plier les jambes pour le récupérer au sol. Contourner le
plot coté opposé par rapport a la porte que I'on veut franchir.

- A6 : le passage des lattes au sol, le slalom et la conduite de
balle doivent se faire rapidement, par contre il faut changer de
rythme et temporiser entre ces actions (pas-chasseés, pas de
replacement, sur la pointe des pieds en "danseuse").

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS
intervalle, inverser pied droit et gauche, modifierla
position des haies, des cerceaux, des plots...).

- Augmenter le temps de travail et le nombre de pas-
sages par atelier.
Modifier les consignes des ateliers (1 ou 2 appuis par
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PERIODE : Printemps @ SEMAINES @ SEANCE 2

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

2 ateliers identiques (2 zones de 30 x 10 métres).

SEQUENCE 1 (10 minutes)

L'attaquant (A) réalise |'atelier de skipping devant lui (lattes
au sol). Pour cela, il doit poser 2 appuis par intervalles, un
appui pied droit et un pied gauche. Il doit ensuite rejoindre le
plus vite possible la "zone de but" sans se faire toucher par
le défenseur (environ 25 métres de course).

Le défenseur (B) part de son plot lorsque A finit |'atelier de
|attes et doit aller le toucher avant qu'il ne rentre dans la
zone hachurée (environ 15 métres de course). Inverser les
réles des joueurs pour la 2e série. Faire 2 séries de 5 minutes
(2 x 5 passages environ par jouedur).

SEQUENCE 2 (10 minutes)

L'attaquant (A) réalise |'atelier devant lui (cerceaux au sol).
Pour cela, il doit poser 1 appui par cerceau, un appui pied
droit dans les cerceaux a sa droite et un appui pied gauche
dans les cerceaux a sa gauche. Il doit ensuite rejoindre le plus
vite possible la "zone de but" sans se faire toucher par le
défenseur (environ 25 métres de course).

Le défenseur (B) part de son plot lorsque A démarre I'atelier
de cerceaux. B doit contourner un piquet et aller toucher A
avant qu'il ne rentre dans la “zone de but" (environ 25
metres de course). Inverser les roles des joueurs pour la 2e

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE | Néant
PHYSIQUE | Vitesse
MENTAL Plaisir.

Compétition

minutes

série. Faire 2 série de 5 minutes (2 x 5 passages environ par
joueur).

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Skipping : utiliser les bras pour s'équilibrer, remonter les
genoux a 90°, utiliser la plante du pied pour les appuis au
sol, le haut du corps est droit et le regard vers |'avant.

- Cerceaux : utiliser les bras pour s'équilibrer, utiliser la plante
du pied pour les appuis au sol, ne pas s'écraser (travail de
rebond de la cheville), regard vers I'avant.

- Prendre de la vitesse sur I'atelier et sprinter ensuite pour
conserver le temps d'avance sur le défenseur.

- Utiliser les feintes de corps mais aussi le jeu de regard pour
prendre le défenseur a contre-pied.

- Bloguer sa course et repartir en changeant de direction
(changement de rythme).

- Pour le défenseur : ne pas se jeter, rester sur ses appuis,
position de 3/4, lire et anticiper les intentions de |'attaquant
(prise d'information sur le regard, les déplacements et les
mouvements du corps), essayer de le bloguer sur un coté.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le nombre de passages par joueurs (2 x 7
passages par séquence).
- Modifier les distances etla position de départ des

joueurs. Modifier lalargeur delazone.
Modifier les ateliers de coordination pour I'atta-
quant (sautde haies, slalom en pas-chassés...)
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PERIODE : Printemps @ SEMAINES @ SEANCE 2

REGLES

Prolonger la surface de réparation sur 25 métres pour obtenir
|a surface de jeu (zone centrale). 1 but mobile. 2 équipes de 8
joueurs avec gardiens. 1 joueur dans chaque couloir.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

9 contre 9. Les joueurs ne peuvent marquer que sur des
centres ou sur une frappe en 1 temps (1 touche) dans la zone
centrale. Les joueurs de couloirs sont inattaquables mais
n'ont que 2 touches de balle pour remiser ou pour centrer.
Les joueurs de couloirs ne peuvent pas s'attaquer entre eux.
Changer les joueurs de couloir de temps en temps.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

9 contre 9. Les joueurs ne peuvent marquer que sur des
centres ou sur une frappe en 1 touche dans la zone centrale.
Les joueurs de couloirs peuvent s'attaquer entre eux. Le
joueur qui fait la passe au joueur de couloir peut rentrer dans
le couloir pour apporter le surnombre. A la fin de I'action, le
joueur qui est rentré dans le couloir prend la place de son
partenaire qui peut réintégrer la zone centrale. Les joueurs
dans les couloirs sont libre au niveau des touches de balle.

HYDRATATION (5 minutes)

UTILISATION DES COULOIRS

EXERCICE 3

CHARGE : indice 3/4
Centre. Frappe.
TECHNIQUE | Jeu de volée,
jeu de téte
TACTIQUE UtI|IS?tIOI‘I des
couloirs
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Etre en mouvement et suivre les actions jusqu'au bout.

- Les joueurs doivent arriver lancé sur les centres pour passer
devant leur défenseur, pouvoir mettre de la force dans la
reprise de volée ou de la téte afin de marquer.

- Séqu. 1 : profiter des joueurs de couloir (qui sont
inattaquables) pour participer a la construction de |'attaque
et pour faire des centres de qualité (car sans opposition).

- Séqu. 2 : le joueur qui fait la passe a un joueur de couloir
doit entrer dans le couloir et faire une combinaison avec son
partenaire (un appui-remise puis une passe en profondeur, un
une-deux, un dédoublement comme sur le schéma).

- Profiter des touches de balle libres pour provoquer son
adversaire dans le couloir, le dribbler ou le fixer puis décaler.
- Application sur les centres, varier les trajectoires (court au
Ter poteau, en retrait au sol, tendu au 2e poteau...).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Lesjoueurs qui évoluent dans lazone centrale n’ont
que 2 touches de balle.

-Lesbuts dans|le jeu sur 1touche de balle valent 1
pointetlesbuts sur centre valent2 points.

- Lejoueur de couloir opposé au centre peutrentrer
dans la zone centrale pour réceptionner le centre.

-Séquence 1:sile joueur de couloir décide de rentrer
dansla zone centrale en conduite, un de ses parte-
naires est obligé de prendre sa place dans le couloir
laissé libre.

-Séquence 2: un deuxiéme joueur peut défendre
dans le couloir.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINES @ SEANCE 2

UTILISATION DES COULOIRS

REGLES

Travail sur le terrain entier sans les surfaces de réparation. 2
buts mobiles sur les 16 métres. La ligne médiane coupe le
terrain et les couloirs en 2. 2 équipes avec gardiens. 1 joueur
de chaque équipe est en place dans les couloirs. Les joueurs
dans les couloirs sont inattaquables mais n'ont que 3 touches
de balle. Si le ballon est récupéré dans la partie adverse du
terrain, on peut marquer normalement. Si le ballon est
récupéré dans sa propre moitié de terrain, I'équipe doit
nécessairement repasser par le circuit demandé dans la
séquence et marquer obligatoirement sur un centre.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Pour qu'un but soit valable, I'équipe qui récupére le ballon
dans son propre camp doit obligatoirement trouver une
passe verticale pour un attaquant dans le camp opposé.
Celui-ci peut ensuite orienter le jeu dans un des deux
couloirs. Finition de I'action par un centre pour les
attaquants. Changer régulierement les joueurs de couloirs.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Pour qu'un but soit valable, I'équipe qui récupére le ballon
dans son propre camp doit obligatoirement trouver une
passe verticale pour un attaquant dans le camp opposé.
Celui-ci doit ensuite orienter le jeu pour un des joueurs de
couloir qui a obligation de rentrer en conduite de balle dans
la zone axiale. L'attaquant qui a fait la passe dans le couloir

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4
TecHnique | ENsemble des
qualités
TACTIQUE Ut|||s§t|on des
couloirs
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

prend place dans le couloir. Le joueur qui est rentré en
conduite de balle dans la zone axiale doit retrouver un des
deux joueurs de couloir. Finition de I'action par un centre
pour les attaquants.

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Lorsque I'équipe récupere le ballon dans son camp, les
joueurs peuvent faire tourner le ballon sur la largeur avant de
trouver |'attaquant en appui dans le camp adverse et réaliser
|e circuit demandé dans la séquence.

- Les attaquants doivent se positionner dans les intervalles
pour recevoir le ballon.

- Séqu. 1 : I'attaquant peut choisir de jouer dans I'un ou
I'autre des couloirs. Il peut également remiser pour un joueur
face au jeu qui lui va trouver un des joueurs de couloir.

- Séqu. 2 : c'est obligatoirement I'attaquant qui doit trouver
un joueur de couloir et prendre sa place. L'attaquant a intérét
a trouver le joueur de couloir le plus proche de lui pour
pouvoir continuer |'action.

- Application technique sur les centres en cherchant une zone
ou dans la course d'un partenaire.

- Varier les types de centre.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Limiter les touches a 2 dans les couloirs (méme

consigne dansla zone centrale).
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-Tous les joueurs de I'équipe qui marque doivent
franchirlaligne médiane pour que le butsoit valable.
-Séquence2:imposer de trouver la passe 2.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE6 @ SEANCE 1

FINITION

REGLES

2 ateliers identiques pour chaque séquence (1 sur chaque
demi-terrain). Former 2 équipes. 1 ballon par atelier. Les
joueurs en attente ont des ballons pour pouvoir enchainer.

ECHAUFFEMENT LIBRE (10 minutes)
Les joueurs sont par 2 avec 1 ballon en autonomie.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Circuit technique offensif : A passe a B qui lui redonne en 1
touche. Puis A joue en retrait pour C qui joue avec D en
appui. D remise le ballon en 1 touche pour C qui s'est
déplacé vers lui. C fait une passe en 1 touche sur le coté pour
E qui a réalisé un appel en profondeur. E récupere le ballon
et termine |'action. Les joueurs suivent leur ballon apres la
passe (A prend la place de B, B de C, Cde D et D de E). Faire
partir le ballon de I'autre coté de I'atelier pour la 2e série.
Faire 2 séries de 5 minutes.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Circuit technique offensif : A passe a B qui remise en 1
touche pour C. Ce-demnier fait la passe pour A qui a
préalablement demandé le ballon sur le c6té de I'atelier. A

CHARGE : indice 2/4
Controle -

TECHNIQUE Passe. Frappe
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL Collectif
DUREE 25 minutes

minutes

récupere le ballon dans la course et réalise un une-deux avec
B puis a le choix de frapper au but ou de centrer pour C qui
doit faire un appel de I'autre coté de I'atelier. Les joueurs
passent par 3 et tournent entres eux a chague passage. C se
place de I'autre coté de I'atelier pour la 2e série. Faire 2
séries de 5 minutes.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Etre attentif et en mouvement pour pouvoir adapter leurs
placements et déplagements par rapport aux partenaires.

- Qualité technique des passes, des contréles orientés, des
remises au sol en 1 touche et du jeu dans la profondeur.

- Mettre son ballon en mouvement avant la 1ére passe.

- Les remises s'effectuent toujours en 1 touche. Sinon les
joueurs réalisent un contrdle puis une passe.

- Séqu. 1 : rapidité et précision de la remise de C vers D
enchainée avec la passe dans la course pour E et la finition.

- Séqu. 2 : A doit contréler dans la course et enchainer le une-
deux avec B (rapidité d'action).

- Faire le bon choix pour la finition (frappe ou centre).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Modifier le circuit de passe, ajouter des joueurs et
imposer d’autres combinaisons pour aller marquer.

-Imposer a certains joueurs (B par exemple) de faire
un appel/contre-appel avant de recevoir le ballon.

- Augmenter les distances entre les joueurs et donc
les distances de passe.

-Imposer aux joueurs d'étre plus rapides dans leurs
enchainements techniques, leurs transmissions de
balle et par conséquent d’augmenter le rythme.

- Séquence 2: ajouter un défenseur quisortsur A
pour l'obliger a centrer ou a dribbler pour frapper.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE6 @ SEANCE 1

FINITION

REGLES

2 ateliers identiques (1 sur chaque demi-terrain). 2 équipes, 1
atelier par équipe. 1 ballon par atelier. Les joueurs en attente
ont des ballons pour pouvoir enchainer.

SEQUENCE 1 (12 minutes)

Circuit technique offensif : A passe a B qui contréle et fait la
passe a C. Ce dernier transmet a A qui s'est préalablement
déplacé. A remise en retrait en 1 touche pour B qui est rentré
dans I'axe. B fait une passe en 1 touche sur le c6té dans la
course de D qui a effectué un appel dans la profondeur. D
récupere le ballon et frappe au but. Les joueurs passent par 4
et tournent entre eux a chaque passage. D se place de |'autre
coté de I'atelier pour la 2e série. Faire 2 séries de 6 minites.

SEQUENCE 2 (8 minutes)

Circuit technique offensif libre. Les joueurs passent par 4
comme pour la séquence 1 mais ils sont libres de créer les
combinaisons de passe qu'ils veulent pour ensuite finir par
une passe en profondeur pour un joueur qui va frapper au
but ou centrer pour un partenaire qui finit |action.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 2

CHARGE : indice 2/4
Controle -
TECHNIQUE Passe. Frappe
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
MENTAL | Collectif.
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs doivent étre attentif et en mouvement pour
pouvoir adapter leurs placements et déplacements par
rapport aux partenaires.

- Qualité technique des passes, des contrdles orientés, des
remises au sol en 1 touche et du jeu dans la profondeur.

- Séqu. 1 : A doit mettre son ballon en mouvement avant de
faire la 1ére passe.

- Les joueurs doivent se déplacer en ayant toujours le ballon
dans leur champ de vision.

- Mettre de la vérité dans les enchainements et de la rapidité
dans les transmissions.

- Les remises s'effectuent toujours en 1 touche. Sinon les
joueurs réalisent un contrdle puis une passe.

- La passe de B pour D doit se faire dans la course de D (il ne
doit pas freiner sa course).

- Séqu.2 : Les joueurs se positionnent au départ comme ils le
souhaitent mais ils ne doivent pas rester prisonnier de leurs
positions, ils doivent se déplacer et créer des espaces pour
trouver une passe vers le but pour un attaquant.

- Faire le bon choix pour la finition (frappe ou centre).

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Modifier le circuit de passe, ajouter des joueurs et

imposer d'autres combinaisons pour aller marquer.
-Imposer acertains joueur de faire un appel/contre-
appel avantde recevoir le ballon.

- Augmenter les distances entre les joueurs et donc
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les distances de passe.

-Imposer aux joueurs d'étre plus rapide dans leurs
enchainements techniques, leurs transmissions de
balle et par conséquent d’augmenter le rythme.

- Mettre de I'opposition pour géner le circuit offensif.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE6 @ SEANCE 1

FINITION

REGLES

4 ateliers (2 sur chaque but). 4 groupes de 4 joueurs. 1
gardien dans chaque but. Les joueurs travaillent 5 minutes
sur un atelier puis passent au suivant. Total : 20 minutes.

- Atelier 1 : A et B partent en méme temps. A part en
conduite de balle, il passe derriere le piquet et centre en
retrait. B part sans ballon, il effectue le slalom de piquet,
récupere le ballon donné par A et frappe au but. A prend la
place de B, B récupére le ballon et prend la place de A.

- Atelier 2 : A met son ballon en mouvement et passe a B
qui est en appui a 20 métres du but. B fait un contréle
orienté pour se retourner et enchaine par une frappe. A prend
la place de B, B récupeére le ballon et prend la place de A.

- Atelier 3 : le joueur part balle au pied et va fixer le piquet.
II doit feinter et le dribbler avant d'enchainer par une frappe.
Le joueur récupeére son ballon et se replace derriere la
colonne de joueur.

- Atelier 4 : le joueur part en conduite de balle, passe a
I'extérieur des plots au sol (course en arc de cercle),
contourne le piquet et fait une frappe enveloppée.

CHARGE : indice 3/4
TECHNIQUE | Frappe
TACTIQUE | Finition
pHYsique |Endurance

capacité
MENTAL Plaisir

minutes

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Enchainer une action a tour de réle sur les 2 ateliers d'un
méme but. Une action c6té droit puis coté gauche, etc...

- A1 : A doit lever la téte avant de centrer et prendre
I'information sur le déplacement de B.

- B doit adapter sa course sur le slalom par rapport a la
conduite de A et arriver a pleine vitesse lorsque A centre.

- A2 : le joueur en appui (B) doit faire un appel/contre-appel
avant de recevoir le ballon de A.

- A doit prendre I'information sur I'appel de B pour lui
donner au bon moment.

- A3 : bien fixer le piquet, faire un dribble simple qui permet
de prendre de la vitesse pour aller marquer.

- A4 : garder le ballon proche du pied lors de la conduite,
prendre I'information sur le but et le gardien avant de
frapper. Si le gardien anticipe de trop, I'attaquant a la
possibilité de frapper fort au 1er poteau.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Possibilité de changer les ateliers de coté.
- Atelier 1:imposer un centre tendu et aérien a hau-

teur du pointde pénalty.
- Atelier 2::imposer le type de controle orienté (exté-
rieur du pied droit ou gauche, intérieur du pied droit

ougauche, laisser passer le ballon entre les jambes et
seretourner avecla semelle, un contréle de face puis
une 2e touche pour se retourner...).

- Atelier 3: mettre un défenseur alaplace du piquet

- Atelier 4: conduite pied faible avant de frapper.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE6 @ SEANCE 1

FINIT

REGLES

2 ateliers. Atelier 1 : la surface de réparation est doublé
(zones 1 et 2). 2 couloirs sur les cotés. 1 but mobile. 1
gardien dans chaque but. 4 contre 4. Atelier 2 : la surface de
jeu fait 40 x 20 metres. 2 mini-buts de chaque c6té. 4 contre
4. Les équipes travaillent 9 minutes sur un atelier puis
récupérent 2 minutes, puis travaillent 9 minutes sur le second
atelier. Total : 20 minutes

ION

EXERCICE 4

CHARGE : indice 3/4

TECHNIQUE | ENsemble des
qualités

TACTIQUE | Finition

PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités

MENTAL Cor_npetltlon.
Plaisir

minutes

- Atelier 2 : chaque équipe doit défendre ses 2 mini-buts et
marquer dans les 2 mini-buts en face. Les joueurs ont 2
touches de balle maximum.

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

- Atelier 1 : chaque équipe défend son but et doit marquer
dans le but en face. Les joueurs sont libres au niveau des
touches de balle. Ils peuvent utiliser les couloirs. L'équipe qui
n'a pas le ballon et qui défend est obligée de laisser un
joueur dans un des deux couloirs. lls ne peuvent donc
défendre qu‘a 3 en zone 1 et 2. Les joueurs de |'équipe en
possession du ballon peuvent faire circuler le ballon dans leur
propre moitié de terrain et/ou frapper a partir de cette zone.
Par contre, lorsqu'ils trouvent un joueur de leur équipe lancé
vers le but dans la partie adverse du terrain, ce dernier est
obligé d'aller a la finition. De méme, si le joueur recoit le
ballon dos au but dans la partie adverse du terrain, il peut
remiser pour un partenaire mais celui-ci devra
obligatoirement frapper au but.

CONSEILS POUR REUSSIR

- Amener les joueurs a frapper dés que cela est

possible (prise de risque).

- Les joueurs doivent se déplacer et faire vivre le ballon pour
trouver des angles de frappe.

- Les joueurs en possession du ballon doivent utiliser la
supériorité numérique dans I'axe du terrain (zones 1 et 2)
pour se mettre en situation de finiton.

- Le joueur qui a le ballon peut utiliser les déplacements de
ses partenaires pour frapper de loin (de son propre camp).
- L'équipe qui n'a pas le ballon doit bien s'organiser pour
laisser un joueur dans un couloir.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Atelier 1:imposeral'équipe qui attaque de laisser

également un joueur dans un des deux couloirs.
-Imposer une finition sur centre avecune reprise de
latéte oude volée etsurune frappe en 1touche.

- Les buts marqués a partir d'une frappe dans sa pro-
pre partie de terrain valent 2 points.
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- Limiter les joueurs de I'équipe qui attaque a 2
touches de balle dans le camp adverse.

- Atelier2:imposer des themes (jeu libre du pied fai-
ble, seule laderniére touche de balle peut se faire du
pied fort; interdire les passes en arriére; les buts sur 1
touche de balle valent2 points...)



PERIODE : Printemps @ SEMAINE6 @ SEANCE 2

FINITION

REGLES

2 séquences, 2 ateliers. 2 équipes.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

1 joueur de chaque équipe part en footing vers le centre du
carré. Arrivés au centre, ils doivent se précipiter vers le
cerceau de la couleur annoncée par |'éducateur et récupérer
le ballon de la main. Le joueur qui récupeére le ballon
remporte le duel.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

1 joueur de chaque équipe part au signal de I'éducateur. Ils
doivent réaliser |'atelier de lattes au sol en alternant 1 appui
pied droit puis 1 appui pied gauche dans chaque intervalle
(skipping). Arrivé dans la zone centrale, un des 2 joueurs
(I"attaquant déterminé a I'avance) choisi de s'enfuir vers un
des deux cotés pour rejoindre une des 2 zones. L'autre joueur
(le défenseur) doit le toucher avant qu'il atteigne la zone.

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 1

CHARGE : indice 2/4

TECHNIQUE | Néant

TACTIQUE |Néant

PHYSIQUE |Coordination

Plaisir.

MENTAL Compétition.

minutes

CONSEILS POUR REUSSIR

- Séqu. 1 : avant de partir, les joueurs doivent mémoriser le
placement des cerceaux.

- Etre concentré et attentif a I'information du coach, réagir
vite et choisir de suite la bonne direction a prendre.

- Etre coordonné dans les déplacements et vivace. Utiliser les
épaules pour s'imposer dans le duel.

- Séqu. 2 : skipping : les joueurs doivent garder le regard
devant, les genoux montent a 90°, les mouvements doivent
étre amples, s'équilibrer avec les bras.

- Utiliser les feintes, étre bas sur les appuis et réagir vite.

- Le défenseur ne peut pas attraper |'attaquant (celui qui
décide de s'enfuir) tant qu'il n'est pas sorti de la zone
centrale. Le défenseur ne peut pas trop coller I'attaquant non
plus car une latte au sol les sépare.

- Finir en sprint jusqu'au bout méme pour le défenseur qui
pourchasse |'attaquant.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Séquence 1:le coach peut appeler les cerceaux soit
par une couleur soit par un chiffre, soit par une lettre
ou encore annoncer un calcul 2+2 par exemple pour

annoncer le cerceau n°4.

- Audépart, duel aérien épaule contre épaule puis
les joueurs vont vers le milieu du carré en pas-chas-
sés (ou en talons-fesses ou en montée de genoux...)
- Lesjoueurs doivent récupérer le ballon avec le pied
pour gagner le duel.

-Séquence 2:réaliser I'atelier a pieds joints, a cloche
pied ou avec2 appuis parintervalle (skipping).
-Remplacer les lattes au sol par un slalom, un travail
avecdes cerceaux ou des haies.

-Lejoueur qui perd le duel doit réaliser une série de
musculation (pompes, abdominaux, gainage).
-Varier les distances entre la zone centrale etles 2
zones sur les cotés.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE6 @ SEANCE 2

FINITION

REGLES

2 ateliers identiques. 2 équipes, 1 atelier par équipe. 1 ballon
par atelier. Les joueurs en attente ont des ballons pour
pouvoir enchainer. 4 piquets sont positionnés a 35 métres du
but et représentent la ligne défensive adverse.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

A met son ballon en mouvement et passe a B dans la
profondeur (entre les 2 piquets). B doit partir en méme temps
que A sur un rythme “cool". A fait la passe seulement
lorsque B change de rythme pour faire son appel en
profondeur (sprint sur 20 métres) entre les 2 piquets. Puis il
récupere le ballon donné par A dans la course et va frapper
au but. Pour |'action suivante, A et B inversent leur rdle.
Changer les équipes de coté pour la 2e série. Faire 5 passages
par réle et par joueur.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

A met son ballon en mouvement et passe a B qui doit
demander le ballon vers I'avant. B contréle et fait une passe
dans la profondeur (entre les 2 piquets) pour A qui a
préalablement fait un appel en profondeur (sprint sur 20
meétres) entre les 2 piquets sur le coté. A récupére le ballon
dans la course et va frapper. Pour I'action suivante, A et B

EXERCICE 2

CHARGE : indice 4/4
Controle -
L Passe. Frappe
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE | Vitesse
MENTAL | Dépassement
de soi. Plaisir

minutes

inverse leur role. Changer les équipes de coté pour la 2e série.
Faire 5 passages par role et par joueur.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Séqu 1 : A doit conduire le ballon en prenant I'information
(lever la téte) sur le joueur qui va faire I'appel (B), 'est |'appel
de B qui doit déclencher la passe de A.

- B ne doit pas freiner sa course, la passe doit donc étre
justement dosée dans la course du partenaire et dans
I'intervalle entre les piquets.

- La passe de A doit étre bien dosée pour que B puisse
récupérer le ballon juste derriére la ligne défensive adverse et
effectue bien 20 métres de sprint (travail de vitesse).

- Qualité du contréle dans la course et la reprise de la
conduite avant de frapper + prise d'info sur le gardien.

- Mettre de la conviction et de la détermination dans les
frappes. Avoir la volonté de marquer !

- Séqu. 2 : apres la passe, A doit directement partir et faire
son appel en profondeur. B doit adapter sa remise en fonction
de I'appel de A (A ne doit pas freiner sa course pour récupérer
e ballon). Il peut remiser en profondeur en 1 touche si A se
met rapidement en situation pour recevoir le ballon.

|

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter le temps des séries etle nombre de pas-
sages par joueur.
-Reculerlaligne défensive adverse (constris-foot) et

augmenter les distances de course (sprintsur 25 ou
30 metres).
-Séquence 1:faire partir un défenseur delaligne

médiane quidoitrevenir pour géner B.

-Séquence 2: B continue l'action apréslapasse. AetB
finissent|’action a 2. Possibilité de mettre un défen-
seuren opposition.

-Laremise de B pour A doit étre aérienne (au-dessus
des constris-foot).




PERIODE : Printemps @ SEMAINE6 @ SEANCE 2

FINITION

REGLES

2 ateliers identiques pour chaque séquence (1 de chaque
c6té du but). 2 équipes. 1 ballon par atelier. Les joueurs en
attente ont des ballons pour pouvoir enchainer.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

A met son ballon en mouvement et passe a B qui est en
appui dos au jeu. B doit contréler et remiser pour C qui est
en soutien. C joue dans la pofondeur pour B qui a fait un
appel vers le but. B récupeére le ballon dans la course et
frappe au but. A la fin de chaque action, les joueurs tournent
et changent de poste (A prend la place de C, C de B et B
récupere son ballon et rejoint la colonne de joueurs en
attente). Changer les équipes de cGté pour la 2e série.
Faire 2 séries de 5 minutes.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Idem, mais avec un adversaire (D) placé dans le dos de
I'attaquant (B) pour mettre de la réalité. Changer les
défenseurs (D) de temps en temps. Changer les équipes de
cGté pour la 2e série. Faire 2 séries de 5 minutes.

EXERCICE 3

CHARGE : indice 2/4

Controle -
TECHNIQUE Passe. Frappe
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
Plaisir.
MENTAL Compétition.
minutes
HYDRATATION (5 minutes)
CONSEILS POUR REUSSIR

- C doit solliciter la balle pour que B lui donne en soutien.

- Lorsque B a remisé, il doit enchainer son appel de balle vers
le but pour recevoir le ballon dans la course.

- La passe de C doit étre jouée en 1 touche pour étre dans le
timing de B et pour éviter le hors-jeu.

- Application technique notamment sur les "accélérations”
(changement de rythme pour I'enchainement remise de B et
passe en profondeur de C).

- Insister sur le démarquage (appel-contre-appel des
attaquants) et sur la communication "seul" ou "ca vient".

- B doit chercher a cadrer le ballon et & marquer.

- Séqu.2 : 'attaquant (B) peut toucher le ballon plusieurs fois
avant de remiser et doit se protéger avec son corps et son
bras pour empécher le défenseur (D) d'intervenir.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Mémes consignes mais C fait une passe dans la pro-
fondeur pour I'attaquant (B) de I'autre atelier quiva
frapper aubut. Les joueurs suivent leur ballon aprés

la passe (passe et suit).

- Modifier le circuit de passe (Cale ballon au départ
et passe a B qui remise pour A en soutien. A joue
dans la profondeur pour Cqui va frapper au but).

-Eloigner I'atelier pour augmenter les distances de
frappes.

-Rapprocher|'atelier pour obtenir un duel attaquant
contre gardien.

-Imposerdes régles pour lafinition (par exemple
une frappe pied faible, en force, croisée, un dribble
surle gardien...).
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE6 @ SEANCE 2

FINITION

REGLES

Travail sur le demi-terrain (possibilité de dédoubler les ateliers
sur le terrain entier pour éviter trop d'attente pour les
joueurs). 4 piquets sont disposés dans les 16 métres et les
joueurs se placent derriere, a 5 métres et en colonne.

SEQUENCE 1 (6 minutes)

1 ballon par joueur. Les joueurs doivent toucher une fois le
ballon puis feinter et dribbler le piquet et enchainer par une
frappe. Un joueur de chaque colonne joue a tour de réle. Le
joueur qui a frappé rejoint la colonne suivante.

SEQUENCE 2 (7 minutes)

Seuls les joueurs sur les cGtés (A) ont un ballon. A doit
toucher une fois le ballon puis feinter et dribbler le constri-
foot et centrer pour I'attaquant axial (B) qui finit I'action sur
le but (3 touches de balle pour A). Le centre doit étre au sol et
en retrait. Le ballon part une fois c6té droit puis c6té gauche
et ainsi de suite. A prend la place de B et inversement.

SEQUENCE 3 (7 minutes)
Idem, mais le centre doit étre tendu et joué au premier poteau
devant le gardien.

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4
Dribble.

TECHNIQUE Frappe. Centre
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL Plaisir
minutes
CONSEILS POUR REUSSIR

- Séqu.1 et 2 : la premiére touche de balle est le lancement de
I'attaque. Elle doit étre seche et vers I'avant, déterminée. C'est
cette touche qui donne le ton et le rythme de |'action.

- Bien fixer le piquet puis I'éliminer avec un changement de
rythme, une feinte ou un dribble rapide et bien maitrisé. Le
geste doit étre simple et efficace.

- Pour passer le piquet, les joueurs doivent changer de rythme
et enchainer trés rapidement une frappe (séquence 1) ou un
centre (séquence 2)

- Prendre le temps de bien réaliser ses gestes techniques.
Mettre de la qualité sur les premiers passages pour pouvoir
ensuite prendre plus de risques en fin de séquence.

- Séqu. 2 : A doit centrer avec le pied droit du coté droit et le
pied gauche du c6té gauche.

- B doit appeler le ballon au moment ol le centreur léve la
téte et ol il est capable techniquement de centrer.

- Les attaquants (B) ont 1 ou 2 touches pour la finition.

- Conviction et détermination pour marquer.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Placerles piquets al'extérieur des 16 métres pour
que les joueurs frappent et centrent de plus loin.

-Séquences 2 et 3: faire une derniére séquence dans
laquelle les attaquants (A) sont libres de demander le
ballon enretrait, tendu devant le gardien, fortau 1er
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poteau, en cloche au 2e poteau...

-Les joueurs Bdes 2 colonnes axiales peuventrepren-
dre le centre mais un défenseur est présentdans les
16 métres pour géner lafinition.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE7 @ SEANCE 1

FINITION

CHARGE : indice 2/4

Controle -

TECHNIQUE P

TACTIQUE [Jeua 2, jeua3

pHysique | Lndurance
capacité
MENTAL | Mise en
confiance

minutes

REGLES

1 atelier de 18 joueurs. La zone de jeu fait 30 x 30 métres

(séquence 1) et 40 x 30 metres (séquence 2). Les joueurs sont CONSEILS POUR REUSSIR

par 3 : 2 joueurs dans la zone (B et C) et 1 joueur avec 1

ballon en appui & |'extérieur de la zone (A). - Tous les joueurs doivent étre en mouvement. A doit
également se tenir prét et son ballon doit étre déja en

SEQUENCE 1 (11 minutes) mouvement dans ses pieds pour pouvoir enchainer

A passe a B qui contréle et remise a A. A contrdle et passe rapidement les passes.

pour € qui contrle et remise a A. B et C se déplacent et - La réalisation technique (passe, contréle orienté, jeu long)

vont réaliser la méme séquence avec un autre joueur A et doit étre irréprochable car |'exercice est sans opposition.

ainsi de suite. Changer le role des joueurs pour chaque série. | - Respecter les distances de passes.
Faire 3 séries de 3 minutes + 2 minutes de récupération. - Amener les Joueurs a tr_ava|IIer pied droit et pied gauche.
- La communication est importante car 3 personnes sont

SEQUENCE 2 (9 minutes) concernées par la bonne réussite de |'enchainement.

- Séqu. 1 : aprés la passe de B vers A, C peut demander le
ballon dans une autre zone et pas forcément sur la méme
ligne que B (demander a C de se déplacer et imposer a A de
prendre |'information rapidement et de le trouver).

- Séqu 2 : B doit prendre de I'information sur le ballon aérien
et sur le déplacement de C a qui il doit redonner le ballon.

- Faire un déplacement cohérent pour C et venir face a B.

A passe a B en jeu long aérien. B controle et remise sur C
(qui s'est préalablement déplacé face a B). C se retourne
grace a un controle orienté et retrouve A par une passe au
sol. B et C se déplacent et vont réaliser la méme séquence
avec un autre joueur A et ainsi de suite. Changer le role des
joueurs pour chague série. Faire 3 séries de 3 minutes.

HYDRATATION (5 minutes)

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposer un controle d'un pied etla passe de I'autre doit passer dans son dos pour demander le ballon.
ou uniquement le pied faible. -BetCdoiventremiseren 1touche.

-Imposer lacommunication pour A lorsqu’il fait une -Séquence 2:lorsque B remise sur C, Cne se retourne
passe ("cavient"). pas mais remise a nouveau sur B qui retrouve A par
-Séquence 1:lorsque B controle etremise pour A, C un jeu long aérien.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE7 @ SEANCE 1

FINITION

REGLES

1 atelier pour 2 équipes de 8 joueurs. 2 séquences. 1 ballon
par équipe. Les équipes jouent une action a tour de réle.

SEQUENCE 1 (12 minutes)

A part en conduite de balle et va fixer le 1er piquet. Puis il fait
la passe a B qui a préalablement fait un appel le long de la
ligne de touche. B récupére le ballon dans la course et va fixer
le 2e piquet. Il blogue sa course devant le 2e piquet, se
retourne balle au pied pour ressortir le ballon et jouer en
retrait pour C. C fait la passe aD, D aE,EaF, FaGquia
préalablement demandé le ballon vers I'avant. G contréle et
fait une passe en profondeur pour H ou F qui termine I'action.
Réaliser la séquence avec le départ du ballon cété droit du
terrain pour la 2e série. Faire 2 séries de 6 minutes.

SEQUENCE 2 (12 minutes)

A met son ballon en mouvement et passe a B qui est en appui
devant le 1er piquet. B décale en 1 touche de balle pour A qui
a fait un appel le long de ligne de touche. A récupére le ballon
dans la course et va fixer le 2e piquet. Il bloque sa course
devant le 2e piquet, se retourne balle au pied pour ressortir le
ballon et jouer en retrait pour C. CpasseaD, DaE EaF.F
remise pour E. E joue vers |'avant pour |'attaquant qui
demande le ballon en appui (G), lequel remise en 1 touche

EXERCICE 2

CHARGE : indcie 2/4
Controle -
TECHNIQUE Passe. Frappe
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités
MENTAL | Collectif.

minutes

pour F qui s'est retourné et a demandé le ballon vers |'avant.
F joue en 1 touche et fait une passe en profondeur pour G ou
H qui termine I'action. Réaliser la séquence avec le départ du
ballon coté gauche du terrain pour la 2e série. Faire 2 séries
de 6 minutes.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs doivent étre attentif et en mouvement pour
pouvoir adapter leurs placements et déplacements par
rapport a leurs partenaires.

- Qualité technique des passes, des contréles orientés, des
remises au sol en 1 touche et du jeu dans la profondeur.

- Appeler le ballon lorsque le joueur léve la téte et lorsqu'il est
techniquement en mesure de donner le ballon.

- Les remises (lorsque le joueur est dos au but) s'effectuent
toujours en 1 touche.

- Prise d'info sur les partenaires et leurs déplacements
notamment sur les 2 attaquants.

- L'attaquant doit montrer o il veut avoir le ballon lors de son
appel de balle.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Séquence 1:leballon partde G au départ. Gfaitla

passeaH,HaE,EaF FaC,CaD,DaAquivafixerle
1er constri-foot puis fait la passe a B qui contourne le
2e constri-foot et va centrer.

-Séquence2:Fne joue pas en profondeur pour G ou
H mais renverse le jeu de I'autre coté (transversale)
pour B ou A quidéborde et centre.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE7 @ SEANCE 1

FINITION

REGLES

Travail sur le demi-terrain. 1 atelier pour 2 équipes de 8
joueurs. 1 ballon par équipe. Les équipes jouent une action a
tour de role. 2 gardiens de but qui tournent toutes les 2
actions.

- Sequence 1 : A part en conduite de balle et va fixer le Ter
constri-foot. Puis il fait la passe a B qui a préalablement fait
un appel le long de la ligne de touche. B récupére le ballon
dans la course et va fixer le 2e constri-foot. Il blogue sa
course devant le 2e constri-foot, se retourne balle au pied
pour ressortir le ballon et jouer en retrait pour C. C fait la
passeaD,DaE EaFFaG, GaH.H joue en retrait pour E
qui fait une passe dans le couloir pour G qui a préalablement
demandé le ballon en arc de cercle sur le c6té. G récupére le
ballon dans la course et centre pour H, F et D qui doivent finir
I'action sur le but. Réaliser la séquence avec le départ du
ballon coté droit du terrain pour la 2e série. (2 séries de 06' :
total 12')

- Séquence 2 : mémes consignes mais les joueurs sont
libres de créer les combinaisons de passes qu'ils souhaitent
pour aller marquer. Ils doivent respecter les principes
suivants : partir d'une situation de 2 contre 1 (constri-foot)

SITUATION 3

INDICE 1l
Controle -
TECHNIQUE
S Passe. Frappe
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense_m,ble des
qualités
MENTAL | Collectif

minutes

sur un coté puis réaliser des dédoublements de passes
rapides, des appuis-remises jusqu'a trouver un joueur lancé
qui centre ou frappe au but. (12')

- Hydratation. (06')

CONSEILS POUR REUSSIR

- Les joueurs doivent étre attentif et en mouvement pour
pouvoir adapter leurs placements et déplacements par
rapport aux partenaires.

- Qualité technique des passes, des contréles orientés, des
remises au sol en 1 touche et du jeu dans la profondeur.

- Appeler le ballon lorsque le joueur léve la téte et lorsqu'il
est techniquement en mesure de donner le ballon.

- Bien décrocher lorsque I'on demande le ballon (appel franc
et déterminé).

- Les remises (lorsque le joueur est dos au but) s'effectuent
toujours en 1 touche.

- Prise d'informations sur les partenaires et leurs
déplacements notamment sur les attaquants avant de
centrer.

- L'attaquant doit montrer o il veut avoir le ballon lors de
son appel de balle.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

- Modifier le circuit de passe etimposer d'autres com-
binaisons pour aller marquer.

-Imposer a certains joueurs (D, F et H par exemple)
de faire un appel/contre-appel avant de recevoir le
ballon.

-Imposer aux joueurs d'étre plus rapide dans leurs
enchainements techniques, leurs transmissions de
balle et par conséquent d’augmenter le rythme.

- Mettre del'opposition en utilisantles joueurs de

I'équipe en attente.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE7 @ SEANCE 1

FINITION

REGLES

Travail sur le terrain entier. 2 équipes de 9 avec gardien. 1
zone centrale de 20 metres de profondeur. 1 ballon en jeu.
Placer des ballons derriére les buts pour pouvoir enchainer.

- Séquence 1 : le ballon est donné a I'équipe qui est en
situation d'attaque placée. Dans la zone centrale, les joueurs
sont inattaguables mais n'ont que 2 touches de balle.
L'équipe cherche a marquer en 8 contre 6 car 2 joueurs de
I'équipe adverse sont obligés de rester dans la zone centrale.
A'la fin de I'action ou si I'équipe qui défend récupére le ballon
(et réussit a faire une passe), les joueurs sont inattaquables et
peuvent remonter le ballon jusqua la zone centrale. Toute
I'équipe monte et se positionne dans le camp adverse. On
reprend ainsi une nouvelle attaque placée. Les joueurs de
I'équipe qui ont perdu le ballon doivent se replacer dans leur
camp et laisser 2 joueurs de leur équipe dans la zone centrale
(défendre a 6 contre 8). (09" et 02" de récupération : total 11')

- Séquence 2 : mémes consignes mais tous les joueurs
peuvent défendre. Le coach a la possibilité d'appeler a
n'importe quel moment 2 joueurs de |'équipe en défense. Ces

SITUATION 4

INDICE 111
TECHNIQUE | Ensemble des
qualités
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

2 joueurs doivent rester sur place et se mettre en position de
gainage jusqu'a ce que |'action se termine ou que leur équipe
récupére a nouveau le ballon. lls ne peuvent donc pas
défendre. L'équipe en possession du ballon est donc en
supériorité numérique pour aller marquer (8 contre 6). (09')

- Etirements et hydratation. (05°)

CONSEILS POUR REUSSIR

- L'équipe qui a le ballon doit s"appliquer dans les
transmissions, sécuriser ses passes puis chercher une
accéleration au niveau du timing des passes pour trouver le
décalage et aller a la finition.

- L'équipe qui a le ballon doit profiter de la supériorité
numérique pour vite se mettre en situation de frappe.

- Les joueurs de I'équipe en possession du ballon doivent étre
constament en mouvement pour créer des espaces et se
mettre dans de bonnes conditions pour finir I'action.

- A la perte du ballon, I'équipe doit presser pour récupérer.
Mais si les joueurs qui viennent de récupérer le ballon
réussissent a faire une passe, ils deviennent alors
inattaquables.

EVOLUTION VERS LE HAUT NIVEAU

-Séquence 1:alarécupération du ballon, les joueurs
sontinattaquables jusqu’alazone centrale mais peu-
vent étre attaqués dans cette zone.

- Alarécupération duballon, les joueurs peuvent étre
attaqués jusqu’a ce qu'ils remontentle ballon en
zone centraledanslaquelleils sontanouveauinatta-
quables.

-Séquence 2:le coach n'annonce qu’unjoueurde
I'équipe qui perd le ballon. La supériorité numérique
estdoncmoinsimportante (8 contre 7).

- Le défenseur annoncé par le coach doit arréter sa
course etresterimmobile 5 secondes.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE7 @ SEANCE 2

FINITION

REGLES

Travail dans une zone de 40 x 30 métres. 1 équipe. 1
ballon par joueur.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Les joueurs sont en conduite de balle dans la zone. lls
doivent passer dans les ateliers en respectant les
consignes indiquées sur le schéma.

SEQUENCE 2 (10 minutes)

Idem séquence 1, mais au signal de |'éducateur, les
joueurs doivent sortir de la zone et réaliser une conduite
accélérée pendant 10 secondes (1 accélération de 10
secondes toutes les minutes).

HYDRATATION (5 minutes)

EXERCICE 1
CHARGE : indice 2/54

TECHNIQUE | Conduite

TACTIQUE |Néant

Endurance
PHYSIQUE | capacité.
Coordination

MENTAL Mise en
confiance
CONSEILS POUR REUSSIR

- Maitrise technique lors des conduites.

- Lever la téte et de sentir le ballon dans les pieds.

- Varier pied droit et pied gauche pour le tour des
cerceaux, passage dans les portes, travail d'appui et
changements de direction (slalom).

- Séqu. 1 et 2 : ne pas toucher le matériel.

- Les joueurs doivent conduire leur ballon a un rythme
léger entre les ateliers mais doivent mettre de l'intensité
sur le passage des ateliers.

- Séqu. 2 : les joueurs doivent garder le ballon proche des
pieds et toucher souvent le ballon.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Insister sur la vitesse gestuelle.
- Rajouter des ateliers (saut de haie, appuis pieds

joints ou cloche-pied dans plusieurs cerceaux), ou
modifier les consignes des ateliers (2 touches maxi-
mum pour passer dans les portes décalées, 4 touches

maximum pour faire le tour des cerceaux...)

- Agrandirla zone centrale.

- Enchainer plusieurs ateliers a la suite.

-Imposer le pied faible pour la conduite entre les ate-
liers et/ou dans les ateliers.
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PERIODE : Printemps @ SEMAINE7 @ SEANCE 2

FINITION

REGLES

Travail dans une zone de 40 x 30 métres. 1 équipe. 1 ballon
par joueur. 4 buts dont 1 but mobile placé sur la ligne
tangente au rond central.

SEQUENCE 1 (8 minutes)

Tous les joueurs sont en conduite dans la zone et doivent
passer dans les ateliers. Des que possible et lorsqu‘un des
buts est libre, le joueur doit sortir sur un des quatre cotés pour
frapper au but. Les 2 grands buts sont protégés par un
gardien. Dans un des buts sur le c6té, les joueurs doivent
chercher a frapper entre le piquet et le poteau du but et dans
le dernier but, les joueurs doivent chercher a finir Iaction sur
le but protégé par deux haies placés dans les coins du but
(frappe au sol dans une des deux haies). Travailler 6 minutes
puis 2 minutes de récupération.

SEQUENCE 2 (8 minutes)

Idem séquence 1, mais les joueurs sont obligés de frapper de
leur pied faible. Travailler 6 minutes puis 2 minutes de
récupération.

SEQUENCE 3 (6 minutes)
Idem séquence 1, mais les joueurs n'ont qu'une seule touche

EXERCICE 2

CHARGE : indice 2/4
TECHNIQUE | ENsemble des
qualités
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense_m'ble des
qualités
MENTAL | Compétition

minutes

pour frapper dés lors qu'il sorte de la zone centrale.

- HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Maitrise technique lors des conduites.

- Lever la téte et de sentir le ballon dans les pieds.

- Ne pas toucher le matériel.

- Les joueurs doivent conduire leur ballon a un rythme léger
entre les ateliers mais doivent mettre de l'intensité sur le
passage des ateliers.

- Varier pied droit et pied gauche pour le tour des cerceaux,
passage dans les portes, travail d'appui et changements de
direction (slalom).

- Prendre de I'information sur les partenaires et savoir
patienter si nécessaire avant de sortir frapper.

- Ajuster ses frappes selon le but choisi avec de la précision
sur les c6tés ou gagner son duel avec le gardien.

- Laisser souffler les gardiens régulierement.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

- Augmenter les distances de frappes en utilisant une
plus grande partie du terrain.

-Imposer des types de frappes et des surfaces de
frappes (intérieur du pied pour une frappe enroulée,
cou-de-pied pour une frappe en force, extérieur du

pied pour une frappe fuyante...)

-Obliger lesjoueurs a frapper au sol.

- Mettre un défenseur devant chaque but quivient
géner le frappeurdes lors qu'il sort de lazone cen-
trale.




PERIODE : Printemps @ SEMAINE7 @ SEANCE 2

FINITION

REGLES

1 équipe. 1 but mobile. 1 gardien dans le grand but et 1
gardien dans le but mobile. 1 circuit de 4 ateliers. 4 joueurs
sont en place sur les ateliers sans ballon et les autres sont
répartis sur les positions de centreurs avec chacun 1 ballon.

SEQUENCE 1 (10 minutes)

Les 4 premiers ballons partent en méme temps.

- Atelier 1 : le joueur recoit le ballon, remise et fait le tour
du cone pour recevoir un centre et finir sur le but protégé par
deux haies placés dans les coins du but (frappe au sol dans
une des deux haies).

- Atelier 2 : le joueur réalise un appel en passant derriére le
cAne puis recoit un centre aérien et doit finir |'action sur le
grand but.

- Atelier 3 : le joueur passe entre les deux cones puis pique
au premier poteau pour recevoir le centre au sol et finir
I'action par une frappe entre le constri-foot et le poteau.

- Atelier 4 : le joueur recoit un centre dans les pieds. Il doit
controler vers le but en passant dans la porte puis terminer
par une frappe sur le but mobile protégé par un gardien.
Apres leur frappe, les joueurs vont récupérer leur ballon et se
placent a |'atelier suivant en position de centreur.

SEQUENCE 2 (10 minutes)
Idem,mais les 4 joueurs en placent au départ réalisent les 4

CHARGE : indice 2/4

Centre. Frappe.
TECHNIQUE | Jeu de volée,
jeu de téte

TACTIQUE | Finition

PHYSIQUE Ense_m’ble des
qualités

MENTAL Plaisir

minutes

ateliers a la suite (enchainement de 4 frappes) puis se
positionnent en postion de centreurs et 4 autres joueurs
enchainent les 4 ateliers.

HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Mettre beaucoup d'intensité dans la finition, méme sur les
buts qui ne sont pas protégés par des gardiens.

- Les joueurs doivent attaquer leur ballon sur les centres et
essayer de terminer en une touche.

- Prendre |'info sur le gardien pour trouver le bon angle de
frappe, et utiliser la bonne surface du pied (= efficacité).

- AT : les passes sont séches et au sol pour |'appui-remise.
-A2 : c'est I'appel de I'attaquant qui va déclencher le centre.
- A3 : I'appel de balle se fait en 2 temps avec une accélération
dans la course pour passer devant le deuxiéme cone.

- A4 : le joueur peut partir 3-4 metres derriére les cones pour
arriver en mouvement et enchainer son contrdle dans la porte
avant de frapper.

- Les centreurs doivent mettre leur ballon en mouvement
avant de faire la passe ou le centre puis prendre |'information
sur I'appel de I'attaquant.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

le joueurréalise 10 pompes.
-Imposer un temps pour la réalisation des 4 frappes
(environ 20"") ou intégrer de I'opposition.
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-Imposer une surface de frappe, de frapper en Iair

ouausol, de marquer en 1touche aprés le centre.
-Séquence 2:imposer 2 buts sur les 4 frappes sinon




PERIODE : Printemps @ SEMAINE7 @ SEANCE 2

FINITION

REGLES

1 but mobile sur la ligne médiane. On prolonge la surface de
réparation jusqu'au milieu de terrain pour obtenir 2 couloirs
sur les cotés. 2 équipes. 1 équipe travaille et les joueurs de
I'autre équipe se placent en position de centreur avec un
ballon ou se positionne de fagon a récupérer les ballons et a
les redonner aux centreurs. 1 gardien dans chaque grand but.
2 piquets dans chaque petit but a 1m50 de chaque poteau.

SEQUENCE 1 (12 minutes)

Les joueurs de I'équipe qui travaille sont par 2 et passent de
but en but (sens de rotation du circuit). Lorsqu'ils se
présentent devant les buts avec gardien, ils recoivent 1 centre
d'un joueur de |'autre équipe positionné dans le couloir
opposé. Le duo d'attaquant doit coopérer, ne pas se géner et
marquer. Puis ils recoivent directement un second centre d'un
autre joueur de I'autre équipe. lls doivent a nouveau frapper
et marquer. Lorsqu'ils se présentent devant les petits buts
sans gardien, ils recoivent un centre tendu de la part d'un
joueur de |'autre équipe (envoyé main-pied). lls doivent
marquer entre le piquet et le poteau du but (c6té droit ou coté
gauche du but). Inverser le role des équipes pour la 2e série.
Faire 2 séries de 6 minutes.

EXERCICE 4

CHARGE : indice 2/4
Centre. Frappe.
TECHNIQUE | Jeu de volée,
jeu de téte.
TACTIQUE | Finition
PHYSIQUE Ense.m’ble des
qualités
MENTAL | Plaisir
minutes
SEQUENCE 2 (12 minutes)

Idem, mais un des deux attaquants devient défenseur. Celui-ci
est obligé de partir d'un des deux poteaux du but avant
daller défendre sur le centre. Inverser les réles a chaque tour
de circuit. Inverser le role des équipes pour la 2e série. Faire 2
séries de 6 minutes.

ETIREMENTS ET HYDRATATION (5 minutes)

CONSEILS POUR REUSSIR

- Centres tendus et précis (pas trop pres du gardien). Attendre
que les joueurs soient bien positionnés pour centrer.

- Le centre main-pied doit étre tendu et au point de pénalty.

- Frapper le plus souvent en 1 touche de balle mais si le centre
n'est pas précis, il est possible de faire un contrdle pour se
mettre dans de bonnes conditions pour frapper.

- Séqu.1 : les 2 joueurs qui travaillent ensemble doivent
coordonner leurs déplacements et leurs appels de balle pour
occuper le maximum d'espace devant le but (Ter poteau,
point de pénalty, 2e poteau...).

- Le joueur qui réceptionne le centre peut remiser sur son
partenaire pour qu'il finisse I'action.

EVOLUTION VERS LES U19-SENIORS

-Imposeraux 2 joueurs qui travaillentensemble de
croiser leurs courses sur les centres.

-Imposer le type de finition (uniquement de la téte
oudu pied faible par exemple).

-Les 2 centres sur les grands buts doivent étre diffé-
rents (1rentrantet 1sortant par exemple).
-Séquence2:le défenseurestlibre de se placerouil le
souhaite avantle centre.



ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE VITESSE (10 minutes)

I est proposé en complément d'un échauffement classique et réalisé juste avant le travail de vitesse.

1) Gainage. Position initiale: position ventrale en appui sur les avant-bras et les deux pieds. Les coudes doivent
étre a la verticale des épaules. Exercice : soulever le corps, en appui sur les avant-bras, rentrer le ventre, et
tenir cette position pendant 20-30 secondes minimum. Le corps doit former une ligne droite. Essayer de ne
pas vaciller ni cambrer le dos (3 répétitions).

2) Les joueurs réalisent un aller-retour de la ligne de but jusqu'au milieu du terrain en accélération progressive
puis récupération passive 30" (2 répétitions).

3) Travail sur place de talons-fesses dynamiques et répétés pendant 30" puis récupération passive 15" (2
répétitions).

4) Travail de grandes enjambées arriéere sur 30 metres (le mouvement part du talon qui doit étre propulsé
vers le haut et I'arriére) puis récupération passive 15" (2 répétitions).

5) Travail des ischio-jambiers par 2. Position initiale : s'agenouiller sur une surface souple. Demander a un
coéquipier de maintenir fermement les chevilles au sol. Exercice : le corps doit étre complétement droit de
I'épaule au genou pendant toute la durée de I'exercice (corps gainé). Se pencher en avant aussi loin que
possible, en contrélant le mouvement avec les muscles ischio-jambiers et les fessiers. Une fois qu‘on ne peut
plus tenir la position, se laisser tomber au sol en position d'appui facial en mettant progressivement son poids
sur les mains (3 a 4 répétitions).

6) Etirements spécifiques. Les joueurs étirent chaque muscle deux fois pendant 10 et réalisent des
mouvements dynamiques qui sollicitent les muscles concernés (exemple sur le schéma : étirement du
quadriceps droit pendant 10", puis le quadriceps gauche 10", puis a nouveau le droit 10" et le gauche 10".
Les joueurs enchainent des montées de genoux dynamiques pendant 05", Etirement des ischio-jambiers de la
méme maniére puis les joueurs enchainent des talons-fesses pendant 05").

a )




TREVE HIVERNALE

Elle est constituée de 4 semaines et correspond au mois de janvier dans notre programmation.

Nous considérons qu'il est judicieux de proposer, pour les deux premiéres semaines, un programme de travail
que les joueurs devront réaliser chez eux, en autonomie, avant de reprendre les séances collectives mi-janvier.
Une proposition de programme est présenté dans le tableau suivant.

De mi-janvier a fin janvier, il est important de reprendre les séances collectives. Le contenu de ces deux semaines
correspond au travail réalisé dans les semaines 3 et 4 de la période de REPRISE. L'objectif au niveau physique
est de monter en intensité pour aller vers le travail de vitesse et consolider I'endurance capacité pour aller
vers de |I'endurance puissance. Au niveau tactique, on revient sur le theme "bloc-équipe largeur" avant
d'entamer la période HIVER qui démarre par le théme "bloc-équipe largeur et profondeur”.

o VITESSE

Capacité d'accomplir des actions motrices dans un temps minimal. On distingue la vitesse de réaction (prise
d'information, analyse et déclenchement musculaire), la vitesse de démarrage (puissance et accélération), la
vitesse de course (maintien de la vitesse maximale) et la vitesse gestuelle (réaliser rapidement un geste ou
plusieurs gestes d'affilée).

o Le travail de vitesse est surtout mis en place en fin de semaine (séance 2).

¢ Un bon échauffement est nécessaire pour que les joueurs soient préts a réaliser des actions a trés haute
intensité. (voir échauffement spécifique vitesse)

* | a vitesse s'effectue en début de séance, tout de suite apres I'échauffement pour étre sur un fond de fraicheur
et ainsi travailler a 100% de ses possibilités.

e Les situations sont concues de la maniére suivante : les joueurs réalisent plusieurs séries de plusieurs
répétitions. Entre chaque répétition (passage sur I'atelier ou I'exercice), il faut laisser une phase de récupération
(environ 01" a 01'30). Entre chaque série, il faut laisser un temps de récupération plus long (03 a 04') pour
permettre aux joueurs de récupérer complétement.

* Pour que le travail de vitesse soit efficace, il faut réaliser entre 150 a 250 métres pendant la séance.

* V02 MAX et VITESSE MAXIMALE AEROBIE (VMA) :

La V02 max est la quantité maximale d’oxygéne qu'un sujet peut prélever au niveau pulmonaire, transporter
au niveau cardio-vasculaire et consommer au niveau musculaire. Plus le sportif peut consommer d'oxygene,
plus il est apte a supporter des exercices intenses et prolongés. La VMA est la vitesse que peut soutenir le
sportif lorsqu'il atteint son VO2 max. (voir endurance puissance).
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50 séances pour réussir
votre saison

Organiser et animer une séance est a

la portée de tous. La concevoir est plus
complexe. La planifier, enfin, dans un
processus logique d'entrainement étalé
sur une saison, réclame du temps et
des compétences bien particuliéres.

C'est en partant de ce constat que Pierre
et Michaél METZGER, éducateurs qualifiés,
ont choisi de vous livrer une saison "clé en
main" a destination du football a 11.

Pas moins de 50 séances détaillées et
adaptables des U15 jusqu'aux seniors
composent cet ouvrage.

A travers lui, les auteurs ont mis leurs
expériences en commun, ceuvrant a
proposer un contenu qui soit au plus
proche des préoccupations des éducateurs
et des réalités du terrain dans

le football amateur.

WUne édition

RC mé%lia

VESTIAIRES la revue des techniciens. Premier
magazine en France consacré aux entraineurs et
éducateurs de football, VESTIAIRES est I'outil de
référence pour les techniciens, quel que soit le niveau
de pratique. Une revue dans laquelle des experts de
I'entrainement, de la préparation physique, du mana-
gement, de la santé, etc... livrent chaque mois leurs
conseils aux quelque 9000 abonnés basés en France
ou a |'étranger.

A découvrir sur :
www.vestiaires-magazine.com
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Cadre du Ministére en charge des Sports,

Pierre METZGER est formateur au CREPS de Lorraine
ou il coordonne notamment la formation BEES 1er
degré de Football. Formé a I'UFR STAPS de Nancy puis
Strasbourg, il est titulaire d'un MASTER «Entrainement,
Préparation Physique et Management du Sportif«.
Educateur a I'AS Nancy Lorraine pendant 3 ans, puis
entraineur adjoint au pdle espoirs de Madine, il a
ensuite été Conseiller Technique Régional pendant

6 ans pour la Ligue Lorraine de Football. Il est titulaire
du DEF et du BEES 2éme degré de Football et a intégré
cette année le FC Metz.

Educateur pour Profession Sport 54, Michaél METZGER
intervient dans des formations a destination de sportifs
de tous ages et sur diverses activités. Formé a I'UFR
STAPS de Nancy, il est titulaire de deux licences
"Entrainement Sportif" et "Education et Motricité" et
d'un Diplédme Universitaire "Encadrement et Suivi du
Sportif". Educateur a I'école de football de I'AS Nancy
Lorraine de 2005 a 2008, il a ensuite pris en charge les
catégories U15, U17 et U19 a I'U.S. Vandoeuvre.

Il est titulaire du BEES 1er degré option Football.
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