La reprise des entrainements dans le
respect des précautions sanitaires

Direction Régionale Ligue de Souss du
football

Grand merci a ces
deux joueurs

Merci
la ligue de souss

M erCi
aux entraineurs



Choix de theme

e Les éguipes ne possedent pas des préparateurs
physigues.

Les entraineurs ont des connaissances dans le
domaine de la PP mais peut étre mal organisées

e Objectif : je ne suis pas la pour vous apprendre
guelgues chose de nouveau mais juste pour discuter
et avoir votre vision sur une méthodologie de
reprise des entrainements apres ce confinement.
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out le monde sais c’est quoi la préparation
physigue
le hasard n’a pas de chance ni d’avenir
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FEDERATION ROYALE MARCAINE DE FOOTBALL 9":&. )
LIGUE DU SOUSS ]
DIRECTION TECHNIQUE REGIONALE

Désentrainement en football

de |’entrainement qui se traduit par une
des adaptation physiologiques

acquise
¢ On peut distingué deux types de sportifs: Chut e d e p erf
% Comment les entraineurs des peuvent

gérer cette période pour une meilleur reprise de la

compétition ?



FREQUENCE VOLUME D’'EJECTION
CARDIAQUE MAX SYSTOLIQUE MAX
FC max VS max

PERFORMANCE

‘I’EURS PHYSIOLOGIQUES DE LA CAPACITE AEROBIE ET DE LA
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CORPORE
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VITESSE MOYENNE LA PLUS ELEVEE POSSIBLE

A\ 4

PERFORMANCE DE LONGUE DUREE




Exercices aérobies
de faible intensité

= Naturels <Stetching
Repos-sommeil

Massage

Le yens utilises » Physio-

peur accelerer thérapeutiques
écupération

Bain de glace

o4

V'

Techniques de
= Psychologiques -K: relaxation
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pres exercices

Aprés séances d’entrainement Stetching
et aprés compétitions



Guide sanitaire FRMF
orientation de déconfinement des clubs
la reprise des Clubs amateurs et de ligue

Protéger la sante des joueurs, staffs et de
tous les intervenants,

Eviter la contagions par le virus

Faciliter un retour sécurise a la
competition

Phase 1 : Entrainent individuel pendant 10
jours sur demi terrain par groupe de 5 jours

Phase 2 : Entrainement collectif pendant
20 jours




PR L

Guide sanitaire FRMF
orientation de déeconfinement des clubs
la reprise des Clubs amateurs et de ligue

Entrainement dans des espaces ouverts
pas dans des salles fermeées

Eviter des déplacements ou les joueurs
suivent et se croisent

Distance 10m en ligne et 2m latéral



Organisation humaine

Avoir des joueurs responsables :

contrat par objectifs

Climat de confiance entre I’entraineur et joueurs
Minimum deux cadres technigues par séance

Réunion a I'avance pour entre les cadres techniques et
les joueurs pour I'explication de la méthodologie du
travail

Présence de staff médical : Médecin, Kiné ou infirmier
Boite a pharmacie
L’eau obligatoire (chacun a sa bouteille)




Consells pratigues

tests?
Travail progressive en volume puis en intensité
Une séance par jour, pour les joueurs en arrét total

On peut programmer deux séance par jour a condition d’avoir un temps de récupération

de plus de 5 h avec des moyen de récupeération (probleme du terrain)

Ne se laisser pas €étre soif : Prendre beaucoup d'eau avant - pendent et apres la

séance

Récupération active : entre les exercices

Corps de la séance : travail intégré avec ballon (gestion de volume et d’intensité)
Retour au calme : récupération passive

Bain de glace ou douche froide ou tiede, plus repos et sommeil

Renforcement musculaire : isométrique, concentrique, excentrique.

Pliométrie : simple ou légere, moyen, haut

II'faut pas avoir peur mais il faut faire attention

Garder la fréquence des séances



Les choses a respecté dans le travail dans les 10
joueurs

Echauffement progressif de 20 a 30 min a base :

% EXxercices de prévention en excentrique de 25 min par
semaine :

2 exercices

1 exercice des Adducteurs

1 exercice des mollets

1 exercice de la proprioception
Coordination

Souplesse

Gainage

Les Bains froids
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Intérét des Outils
d’évaluation

Intérét d’avoir des valeurs sur les qualités physiques des
joueurs

Les moyens d’évaluation :

FC : Fréguence cardiaque

D : la roulette pour mesurer

T : Chronometre

Perception de I'effort pendant I'exercice ou la séance




Les valeurs de VMA apres le déconfinement

de notre équipes

Club Test VMA stable VMA

Prise . P sources

diminué

MAS 45/15 20% stable 67% chute 13% gain
6 personnes 20 4 personnes

sur 30 personnes
2km /h

Gain de Mustapha
100% PP




Planification genérale (tableau)

10 jours a 5 demi terrain

15 AU 17
Juillet

18 AU 20
Juillet

21
REPOS
Juillet

22 AU 24
Juillet

FORME D’EFFORTS

EFFORTS CONTINUS

Changement de
direction
Vitesse faible
5al12min

EFFORTS
DISCOTINUS
Changement de
direction
Vitesse moyen
30/30s

EFFORTS
DISCOTINUS
Changement de
direction
Vitesse élevé

Partie physique et INTENSITE
Régime

Le travail physique

Isométrique sans

charges

additionnelles

Le travail physique
dynamique vitesse
moyen sans charges
additionnelles

VMA - 1 palier

Sommeil
massages
Bain de glace

90 a 100% de
la VMA

Le travail physique
dynamique
excentriques vitesse
moyen sans charges
additionnelles
(pliométrie légere )

70 a 80% de la
VMA - 2 paliers

80 a 90% de la

TECHNIQUE /
TACTIQUE

Gestes
technique :
passe,
conduite,
drible, controle

Circuits
techniques
avec ballon :
Gestes
techniques

Circuits
techniques
avec ballon :
Gestes
techniques




- stimation de l'intensité selon la fréquence
cardiaque de joueur :

Intensité Fc B/min




Quels etirements sportifs pour cette
période”?

Etirements statiques et dynamiques

Statiques : actifs et passifs

Actifs : contraction iso de muscle antagoniste pour étirer le
muscle agoniste (échauffement et apres un exercice)

Etirement : contraction / relachement/ étirement ( apres
eéchauffement et entre les exercices)

Etirement activo - dynamique : préparer pour un travail intense

Etirements balistiques

Passifs : intervention d’'une force externe (un muscle, partie du
COrps ou un partenaire) :



Cas pratigue pour les étirements



Méthode de Calcul de la distance
d’exécution d’exercice r/r a la VMA

Le joueur : 17 km/h

Pour convertir en m/ S : 17km/h divise par 3.6 alors
4,7 m/s a 100% de la VMA

Alors si on veut faire des exercices a 70% de la VMA

4,7m/s 100% de VMA
X 70% de la VMA

X =4,7 x 70 divisé par 100
= 3,30 m/s distance qui va faire le joueur a 70%
de sa VMA sans ballon



Méthode de Calcul de la distance
d’exécution d’exercice r/r a la VMA

Si je fait un circuit sans ballon de 5 ateliers dans un
espace de 100m, le joueur doit faire 20m en 6s par
atelier et les 5 ateliers en 30s

20 passage en 10min

cas d’'un circuit technique avec ballon :

Objectif : Endurance continue 3 x 10min avec
ballon, il faut diminué la distance de 10% alors la
distance devient 90m en 30s

le joueur doit faire 18m en 6s avec ballon au lieu
de 20m sans ballon et 90m avec ballon pour tout le
circuit en 30s



Le 1, 2 et 3 jours
objectif : regénération ou travail foncier
moyen : efforts continus d’intensité moyen
pourcentage de la VMA : 70 a 80 %

objectif : régénération ou travail foncier
moyen : efforts continus d’intensité moyen

pourcentage de la VMA : 70 a 80 %
Moyen de contrdle : distance r/r a la VMA ou Fréquence cardiaque

Volume du travail : 5 a 10 min répétés 4 a 5 fois en total soit la

séance ne doit pas dépasser 50 min
Récupération entre répétitions : 3 min entre chaque bloc

Endurance aérobie capacité : travail de rythme de base de

technique et tactique de base



Les 3 premiers jours
objectif : regénération ou travail foncier
moyen : efforts continus d’'intensité moyen
pourcentage de la VMA : 70 a 80 %

Travail des exercices avec vitesse et changement
de direction faible

Différentes déplacements : exercices aller retour
face latéral en arriere

Talons fesses, montées de genoux, mouvement de
rotation de tronc, exercices des bras, pas chasseés,
pas croises, sauts, travail de fente avant et arriere,
exercices de flexion du tronc, exercices d’equilibre,
exercices de coordination, exercices de vivacites et
réaction au signal.



Les 3 premiers jours
objectif : regénération ou travail foncier
moyen : efforts continus d’intensité moyen
pourcentage de la VMA : 70 a 80 %



Les 3 premiers jours
objectif : regénération ou travail foncier
moyen : Efforts continus d’intensité moyen
pourcentage de la VMA : 70 a 80 %

Jour N° 1

Etirements actifs : exemple pratique

Galnage statique : 10 min (F, L, D), position a tenir pendant 30s
Travail de proprioception ( ),

Abdos sans mouvement : 10 min, position a tenir pendant 30s
Par 5 joueurs

Jonglerie et jeux

Conduite de balle linaire individuelle sous toute ses formes
chaque technique dure 2 min , volume du travail 12 min

Semelle en avant, semelle en arriere , intérieur du pied, extérieur
du pied, latéral avec le pied gauche puis pied droit

Conduite de balle angulaire sous toutes ses formes individuelle
12 min

Travail de passe contrble a 2 distance courte moins de rythme
avec déplacements, avant, arriere, latéral en 12 min




Travail de la proprioception




Les 3 premiers jours
objectif : regénération ou travail foncier
moyen : efforts continus d’intensité moyen
pourcentage de la VMA : 70 a 80 %

Méme échauffement avec et sans ballon
Description :
5 joueurs sur un demi terrain avec un ballon chacun,

Forme d’exercice circuit technique sous forme de 5
ateliers

Le temps du travail et de 70 % de VMA, soit 99m a raison
de 17Km/h

Distance a parcourir : 100m en 30s sans ballon en
présence du ballon 90m en 30S

Chaque atelier est de 20m qui va faire le joueur en 6s
sans ballon, mais avec ballon il va faire 18m/ en 6s

Chaque joueur doit rejoindre sa place en 30S




Les 3 premiers jours
objectif : régénération ou travail foncier
moyen : efforts continus d’intensité moyen
pourcentage de la VMA : 70 a 80 %




Exemple de circuit technigue avec

ballon jour N°2

6s par atelier de 18m
5 ateliersen 30s
23 X 4 passages

- 40 et 56 min

SN0
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ettt ettt
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- 4a5blocs

- 90m en 30s

- 3min derécup active

- Intensité: 70% deVMA



Exemple de circuit technique avec ballon 3™M¢ jour

objectifs : tenir des positions en contraction
Isometrique pendant 25s et passage plus conduite en
5S (16m a 80% de VMA) (5 blocs de 6min)

da

Fairedes allés

‘ . / retour en 25S

-1/2 squat en 1,

2, 3temps / 7

-gainages

s?ati uges -5blocs de 6min
-Abc?os % - 305/30s
statiques -3min derécup active

-Proprioception

0,5 T

Sensde
rotationmp
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Haie petite
taille



Cas pratique



4,5 ET 6€M€ jour
objectif : endurance aérobie puissance
moyen : efforts continus d’intensités eleves
pourcentage de la VMA : 85 a 90 %

objectif : période des efforts continus avec une intensité élevé
recrutement des fibres rapide (PA)

moyen : Efforts continus d’intensités élevés

pourcentage de la VMA : 80 a 90 %

Moyen de contrdéle : fréeéqguence cardiaque FC: 170 — 180 B/min

(prendre la pulsations de joueur pendant 6s x par 10)

Volume du travail : 5 a 6 blocs de 6 min, en total soit la séance

ne doit pas dépasser 40 min

Récupération entre répétitions : 2 min entre chaque bloc




4,5 ET 6€™M€ jour
objectif : endurance aérobie puissance
moyen : efforts continus d’intensites éleveés
pourcentage de la VMA : 85 a 90 %

# Appuis avec changement de direction avec limitation
de vitesses sans charges additionnelles

- Echauffement orienté PA : vitesse et changement de direction
moyen

e Gainage statique vers dynamique, position a tenir pendant 45s
(1L0min)

e Abdos statique, position a tenir pendant 45s (10min)

e Travalil de proprioception ( avec et sans matériel)

e on premier lieu je demande au joueur de faire des changement de
direction libre puis réagir a un signal puis introduire le rythme

e EXercices en isomeétrique avec poids du corps avec ballon en
trois temps

e Exercices dynamique avec poids du corps et avec ballon
e EXxercices en concentrigue et excentrique

e Vitesse sur des distances de 20m, mais hon max sans
changement de direction

e Exemples : voir vidéo



B\ ppuis avec changement de direction avec limitation
de vitesses sans charges additionnelles

6s par atelier de 22m
5 ateliersen 30s

12 x 4 passages
- 30min
- 4Dblocs

)
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- 2min derécup active
- Intensité: 90% deVMA

- 110m en 30s
- 1320m en 6 min

- Volume du travail diminue
- Intensité augmente




- Haiejouer sur les hauteurs et vitesse derépéte

-1/2 squat en 1,

2, 3temps

- Gainages (F, D, L) aller de statique vers dynamique et vitesse d’ exécution
-Abdos aller de statique vers dynamique et vitesse d’ exécution
-Proprioception aller de statique vers dynamique et vitesse d’ execution

¢ © ojojo
t 4 S

- 4 Dblocsde 6min 24 min du W
Entermed aller 3foisde 28 m atelier en 20s
- 1min 20 par atelier
- Passage par les5 atelier est un bloc
-3min dereécup active

94m en 30s sans ballon
84m en 30s avec ballon

=X
© i i
A A Sens derotation

) /)




Cas pratique sur terrain



ANele AVE andement dae direction ave -
e pSSe S araes additionnelle

- 17km/h

- 90% delaVMA

- 19m en 5s

- Distancetotal : 1710m
- 5blocsde 6 min

- 2 min derécupe

- 30min du travail

Gestes technigues
- Passes (21m en 5s)
- Conduite 19m en 59




Exemple de circuit technique avec ballon 4, 5 et 6¢me
jour
objectifs : tenir des positions en contraction
concentrigue pendant 25s et passage plus conduite
19m en 5S (90% de VMA) ( 4 blocs de 6min)

oXxA

o

Fairedes allés

‘ . / retour en 25S

-1/2 squat en 1,

2, 3temps / 7 “

-gainages @ _
dynamique % % -4 bl%%i/dgeogmln
-Abdos -

dynamique -3min derécup active

-Proprioception
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moyenne



8, 9 et 10 jour
Endurance puissance aérobie max (PMA)
endurance speécifique intense
iIntensité éleveé pas tres élevé VMA = 100/ 120%

Echauffement orienté PA : vitesse et changement de
direction éleveé

Gainage statique vers dynamique, position a tenir pendant
45s (10min)

Abdos statique, position a tenir pendant 45s (10min)
Travail de proprioception ( avec et sans matériel)

on premier lieu je demande au joueur de faire des
changement de direction libre puis réagir a un signal puis
introduire le rythme

Exercices en isométrique avec poids du corps avec
ballon en trois temps

Exercices dynamique avec poids du corps et avec ballon
Exercices en concentrique, excentrique et pliométrie

Vitesse sur des distances de 20m, mais avec
changement de direction



iIntermittent

iIntense
Appuis avec changement
de direction sans charges additionnelles

techniques
1- passes

2- dribles

3- Tirs

4- conduitelinaire et angulaire
Variantes —

1- Aller retour méme couleur
2- Aller retour couleur différente

3- aler retour coté opposé
4- aler retour prendre le ballon
vers le plot centre et donné
signal
moyens A
1- un ballon
2- deux ballons signale pendant la
conduite







sprint de

vitesse
Appuis avec changement
de direction sans charges additionnelles

Variantes
1- Aller retour méme couleur
2- Aller retour couleur différente

3- aller retour cOté opposé

4- aller retour prendre le ballon

versle plot centre et donné
signal

techniques

1- passes

2- dribles

3-Tirs

4- conduitelinaire et angulaire
moyens A
1- un ballon

2- deux ballons signale pendant la
conduite













Appuis avec changement

de direction sans charges additionnelles

N

20m en 4s

20m en 4s \
AU

20m en 4s LS

e
|

20m en 4s

Ballon

sy | OUEUT

-100m/20s
- 4Dblocsde
6min
- 8 passages par
joueur par bloc:
1,40 du travail
4min derécup
- 5a6min
derécupération
active

20m en 4s



Organisation et planification des 20 jours
entrainement collectif

Les joueurs ne sont jamais en contactent avec le ballon

Les joueurs n'ont pas joués entre eux pendant 3 mois

Manque de notion du but

Manque de la notion de rapport de force (opposition)

Moment ou la relation entraineur en chef et préparateur physique
s’'impose

En ce moment la seule alternative pour combler plus au moins ce
vide est le travail avec ballon sous forme des jeux réduits?

En pratique

3 cycles d’'une semaine :

En terme de charge (intensité)
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—— \ Planification générale (tableau)
ey |

20 jours entrainements collectifs

JOURS FORME D’EFFORTS Régimes INTENSITE TECHNIQUE /
TACTIQUE
25 AU 28 Efforts continus - pliométrie moyenne - Intensité élevé a 100% -Conservation :
Juillet Sous forme des jeux - Introduire de la de VMA attaque placé
réduit vitesse moyen - FC: - Organisations et
De 8/8 vers 6/6 surtout au niveau des - Aller de surface petite animations
Travail de coordination changements de a surface grande d’équipe
Souplesse direction (glissement)
Exercice de prévention - Les transitions
29
Juillet Match joueurs doivent jouer 45 & 50min par joueur
30/07 au 1
Aout Féte (attribuer aux joueurs un programme de maintien) au minimum des footing 2x20 min avec un %

de VMA bien déterminé en terme de distance et temps

02 AU 8 Efforts continus Pliométrie moyen Intensité élevé a Attaque rapide
Aout Sous forme des jeux réduit Force - vitesse 110 % VMA Contre attaque
De 4/4 vers 3/3 Vitesse avec changement Vitesse augmenter  jouer en longueur
de direction (augmentation les surfaces Jouer sur les
des surfaces) cotés
09 Aout 2 Matchs dans la journée : 90 min par joueur
10 AU 15 Efforts discontinus : 20/20, Pliométrie moyenne voir Intensite éleve a Pressing
15/15, 10/10, 10/20, 5/25, forte 120 % VMA Transition rapide
5/20 Force - vitesse Vitesse augmenter  Gestion de
sous forme des situation Vitesse avec changement les surfaces groupe au niveau
de compétition de direction (augmentation tactique

des surfaces)



Pourquol jeux reduit

Certains jeux réduit est équivalent au stress imposé
par des exercices intermittents de courte durée

Méthode intégrante de I'aspect technique, tactique
et physique

Colt énergéetique semblable a ce lui des exercices
intermittents

lls peuvent maintenir I'endurance des joueurs a long
terme tout en travaillant I’'aspect I’'aspect technique
et tactique

Le seul probleme ils sont tres difficile controlable
au niveau de la guantification de la charge au
niveau de la composante centre et périphérique.
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Les choses a respecté dans le travail dans les 20
joueurs

Echauffement orienté vers la qualité a travaillé de 20 a 30
min avec augmentation de vitesse d’exécution et
d’intensité

Exercices de prévention en excentrique de 25 min par
semaine :

2 exercices

1 exercice des Adducteurs

1 exercice des mollets

1 exercice de la proprioception

Coordination

Souplesse

Gainage

Etirement actif et stato- dynamique et balistique



-chauffement collectif avec ballon a deux

INShOt



Travaill du renforcement musculaire

INnsShOkt



Etirements avec ballon




es parametres a respecteé pour les jeux réduits pour
répondre aux objectifs recherchés en football

Forme du terrain

Mesures du terrain

Placement du terrain

Nombres du joueurs

Infériorité ou supériorité numerigue
Existence d’un gardien ou pas
Existence d’appuis ou sans appuis
Nombre et forme des buts

Zones interdites

Nombre des ballons

Définition de nombre de touche de balle
Temps du travalil.

Présence de I’'entraineur

Les jokers




Moyen du controle de la charge
d’entrainement des exercices

VMA = 17km/h

Fc max : 190 pulls /min

FC réserve = FC max - Fc repos
% VMA = % FC réserve

FC repos = 70 pulls / min

FC max = 200 pulls / min

FC réeserve : iOO - 70 : 110 x 17/ 100
= 130 pulls / min

LZKMVA v 100 % VMA 18,7km /h

X 110 % VMA

Donc :
FC (110% VMA) = FC repos + FC réserve x % VMA
FC (110% VMA) = 70 + 130 X 110/100

= 220 pulls /min

Si je fais un jeux réduit 2 contre 2, et je veux travailler I'intermittent aérobie
puissance a 110 % VMA, le joueur doit voir une FC = 220 pulls / min
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L_ Distances des terrains selon le nombre des joueurs et
. la qualité physigue envisagé

Joueurs
3 contre 3
4 contre 4
5 contre 5
6 contre 6
[/ contre 7

8 contre 8

9 contre 9
10 contre 10

Largeur
24
28
31
34
37
39
42
44

Longueur
31
36
40
44
48
51
54
57
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L_ Distances des terrains selon le nombre des joueurs et
. la qualité physigue envisagé

Joueurs
3 contre 3
4 contre 4
5 contre 5
6 contre 6
[/ contre 7

8 contre 8

9 contre 9
10 contre 10

Largeur
26
30
34
37
40
43
45
48

Longueur
34
40
44
48
52
56
59
63



Distances des terrains selon le nombre des joueurs
et la qualité physigue envisagé

A

e \VItesse

Joueurs Largeur Longueur
3 contre 3 37 48
4 contre 4 43 56
5 contre 5 48 63

A

Ve e

6 contre 6 53 69
[/ contre 7 57 74
8 contre 8 61 79
9 contre 9 64 84
10 contre 10 68 88

A LA

&



Modification des distances des terrains selon la
qualité physique

Surface force Endurance vitesse

8 contre 8



Emplacement des terrain r/r au nombre des
joueurs

4 contre 4 avec
4 gardiens




< R e
o " il -
i

S

Surface

2X réparation

2G contre 2G




Emplacement des terrain r/r au nombre des
joueurs




Objectif jouer vers I'avant (stop balle) de ballon 8
ontre 8 a 100% de la VMA

% W: 100% VMA
Surface: 43/56m

s TempsW: 8min

s Tempsderécup 2sactive

«» V: 30 et 40min

+» Possibilitéd’ orienter

|’ exercice

+ Avec ou sansgardien
du but

s FC: 150/ 170 pulls/min



Objectif conservation de ballon 6 contre 6 a 100% de
la VMA
/ contre 7/,

s W: 100% VMA
Surface : 37/48m
s Temps W: 2min

% Temps derécup 30s active

% V: 30min

% Possibilite d’orienter |’ exercice
¢ Avec ou sans gardien du but

s FC: 172pulls/min



Objectif : puissance aérobie maximale 110 % de la
VMA
5 contre 5, 4 contre 4, 3 contre 3

v W : 100% et 120% VM A
s 3contre3
Surface : 20/20m
s Temps W: 2min

% Temps dereécup 30sactive
s V. 2x8min
% Possibilité d’ orienter I’ exercice
% Avec ou sans gardien du but
s FC : 180-190 pulls/min
s Ballon disponible
s Nombres detouch



Objectif : puissance aerobie maximale 110 et 120%
delaVMA
3 contre 3, 2 contre 2, 1contre 1

s 3équipesde8joueurs 1 équipe
Qui joue et 2 qui récuperent

s W:110a120% VMA

Surface: 15/12m

s TempsW: 45s

O/

s Tempsderécup 1,30min passive

< V: 12min

’0

% Avec ou sansgardien du but

O/

% Disponibilité desballons

’0

% Ballon en mouvement

% Vitesse de déplacements/
Changement dedirection /
démarquage/ duels/ aller vers

L’avant.



Les parametres a respectés pour développer les
qgualités physiques en intégré en football

Joueur Temps récupération Répétitions Surface du Nature de

s \"} terrain récupérati
on

8/8 10min et 30s a 3,30s 1a3 Passive
plus

717 8min et 45s a 3,30s 1a3 Passive
plus

6/6 5a8 min 1min a 3,30s 1a4 Passive

5/5 4 a 7min 1min a 4 min 2a6 Passive

4/ 4 2,30s a 1min a 4 min 2a6 Passive
6min

3/3 2 a4dmin 1min a 4 min 2ab Passive

2/ 2 45s a 1min a 4 min 2ab5b Passive
2min

1/1 30s a 1min a 4 min 2a4 Passive

1,30s




Conservation et transition
Intégration de la qualité de vitesse de course

s W : 100%
sprint
Surface:
3 contre 3
s Temps
W: 30s
s Tempsde
récup 30s
On peut changer la
Distance 10m,
20met 30m




Conservation par les déefenseurs et W de glissement
des attaguants
Intégration de la qualité de vitesse de course pour
I'interception du ballon

On
Peut
Jouer sur
Laréaction
Ausignae
Visuel et
auditif

Surface:

3 contre 3

s Temps

W: 2min
s Temps de

récup 30s




Conservation et transition
Intégration de la qualité de vitesse de course

s Letemps du
On s Travail et de
Peut r écupér ation
Jouer sur s Nousrenseigne sur
Laréaction la Qualités physique a
Au signale Intégre
Visudl et % On peut changer la
auditif Distance Changement
de Rdle
¢ On peut travailler
s L’intremittent




 W:100% VMA

Surface : 37/48m

» Temps W: 2min

» Temps derécup 30sactive
V: 30min

Avec ou sans gar dien du but

L)

0

Cd

L)

J
0.0 L)

XS

%




Jeux réduit intégration puissance aérobie 15/15
2 contre 2

s Groupe 1.
w deforce

s Groupe 2.
Match limite
Lenombre de
Touches
s Groupe 3:
Repos
s+ Disponibilité des ballon
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- Sansballon: le gamin ne touche pas au ballon

- Atelier 1: W de squat a vide ou avec une charge selon I’ age de gamin puis départ slalomes entre les constris avec
L e contour nement de deux constris et retour pour un constri, puis un sprint sur 10m

- 3 passages

- 3 min derécup entre chaque

- Ateliers 2: 4 sauts sur place, 4 appuis une seul jambe, skipping 10m, sprint 10 (3 passages et 3 min de r écup)

- Atelier 3: 4foissaut latéral haie, saut a haies face, sprint sur 10m ( 3 passages et 3min derécup entre chaque)

st i {}m} L e
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Objectif physique purement physique intégré

ecjpallon ? Additionner unetechnique a votre choix

- Avec ballon:

- Atelier 1: W de squat a vide ou avec une charge selon |’ age de gamin puis départ slalomes entre les constris avec
L e contour nement de deux constris et retour pour un constri, a la sortie un geste technique directe au choix

avec arrét s vous souhaité de 10S

- 3 passages

- 3 min derécup entre chaque

- Ateliers 2: 4 sauts sur place, 4 appuis une seul jambe, skipping 10m, (3 passages et 3 min de récup)

- Atelier 3: 4foissaut latéral haie, saut a haies face, (3 passages et 3min derécup entre chaque)

tid i | 1 | L o cmm

4 Squats a vide Slalomes
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Proverbe du jour

écrit avec une date
devient un

e Un décomposé en
plusieurs etapes devient un

e Un soutenu par des actions
devient

PR E



Tinmmirte
Azol falawn




