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Breve explication des objectifs de la societe (par exemple créer une nouvelle image et
réévaluer l'importance du secteur jeune), des objectifs de I'équipe (les positionner sur moitié
classifie par exemple) et des regles a maintenir pendant la saison.

5" course lente;

10" mobilité articulaire:

127 Fartlek (1'30 "lente + 30 " rapide);

5" echange de passes libre;

37 slaloms entre plots dans trois couloirs;

127 Fartlek (1'30 "lente +30 " rapide);

107 Stretching;

Match libre.

10" echauffement: course lente - deux groupes alternés en sens opposé, un avec balle l'autre
sans;

4 3 800 m:

37 echange de passes libre;

127 Fartlek (1'30 "lente + 30 " rapide);

107 Stretching;

Accroissement force : 10 abdominaux avec des chevilles bloguees + 10 fléchissements sur
bras + 10 m avec partenaire sur les épaules + 10 élévation sur les pointes des pieds;

10" possession de balle avec des mains;

10" Srretching;

5" echange de passes par deux;

20" T1r en situation de 2>1;

15 ‘Match Libre;

Retour au calme

10" echauffement: course lente - deux groupes alternes en sens oppose, un avec balle l'autre
sans;

3x600m:; 3 x 800 m;

127 Fartlek (1'30 "lente + 30 " rapide):

Accroissement force : 12 abdominaux avec des chevilles bloquees + 12 fléchissements sur
bras + 12 m avec partenaire sur les épaules + 12 élévation sur les pomntes des pieds;

107 Stretching;

107 jeu but de la téte avec goal dans quatre petits buts;

37 échange de passes par deux;

10" travail avec des petites balles de tenmis (s1 possible sans chaussures);

107 slaloms pour contréle de la balle (parcours différents);

20" exercice de frappe au barres;

15" Match libre;

Retour au calme.



1} course et contréle directionnel;
157 Fartlek (130 "lente + 30 " rapide)
43 Foot-tenmis par dquupes

137 2chauffement: course lente - deux groupes alternés en sens oppose. un avee balls lautrs
S

& x 400 m;

1537 Fartlek {1'30 "lents + 30 " rapide):

187 réactivite: skip. slalom entre plots;

137 Stretching:

Accrorssement fores | 12 abdomunaux avec des chevilles bloguges + 15 fléchissements sur
bras + 13 mavec partenaire sur les épaules + 13 élévation sur les pointss des pieds:

3" échange de passes a trois joueurs;

2{¥ frappes au but {sur passe du partenaire, ir croise apres contsdle & survre)

207 Match hibre;

Retour au calme.

187 échauffement: course lente - deux groupes alternés en sens opposé. un avec balle autre
S

6 x 4” 3 m;

& x 300 m;

7 Fartlel (437 lent + 12 " rapade);

107 réactivitd: skap. slalom entre les plots;

10 Stretching:

Accrowssement force - 20 abdommaux avec des chevilles bloguges + 20 fléchissements sur
bras + 20 m avec partenawre sur les epaules + 20 élévations sur les pomtes des piads:

107 possession de balle avec les mains: 3 passes = 1 point;

3 échange de passes libre;

20" t1ir au but (passe diagonale ot conclusion de valée):

207 match libre;

Retour au calme:

1} possession de balle;

I Swetchung:

4 x 300 m:

4 200 m

4 x 100 m;

1. équipe est divisée en deux groupes (exercices techmque alternés): § &lastique: 8 mur,
20 ﬁ*ag;q:ﬁ aux bamres { mef passage dans le dos, conduite et centrel:

207 jeu a théme - max 3 touches:

Retour au calme.

107 possession de balle avec les mans:
107 Strerching;
10 100 m;




10" technique de passe a 2;

10 x 50 m;

20 Frappes au barres (avec course en diagonal);

20 jeu a théme: goal valide seulement s1 tous les jousurs de 'équipe qui réalise sont dans la
moitié de terrain adverse.

Eetour au calme.

107 course et stop aux positions;

107 Stretching;

4% 300 m;

10" Technique mdividuelle : circulation du ballon a trois joueurs;

4% 200 m;

20'Frappes aux barres (pour sensibiliser le pied d'appui);

207 jen a théeme: terramn divisé en trois zones - dans la premiére touche libre, dans la second
centrale on joue a une touche. dans la troisidéme on joue en trois touches;

Eetour au calme.

107 possession de balle avec les mains: chague cing passes consecutives effectuées = un point;
107 Stretching;

4 x50 m;

4% 100 m;

4% 150 m;

4% 200 m;

207 match libre:

107 réactivité: obstacles bas/haut, plots. constric;

Retour au calme.

107 petit match de la téte avec goal dans quatre petits buts;
107 Stretching;

107 réactivité: obstacles bas/haut, plots. constric;

57 échange de passes libre;

8 Fartlek (45" lent + 13 " rapade);

57 respiration totale;

8 Fartlek (45" lent + 13 " rapade);

10" tir aux barres (en simation de 2=1);

10" tir aux barres (en situation de 3=2);

207 match: a une touche, deux touches, trois touches, libre;
Eetour au calme.

107 course et stop directionnel;

107 Stretching;

157 exercices d'accroissement force jambes: 3x15 m en course sautée + 3x15 m skip haut +
3x15 bonds du méme pied (pousser vers le haut et pas en devant);

57 échange de passes libre;

Vitesse:

2% 5% 20 m;



4 x 8 m sprint va et revient;
6x 15 mau slalom;

3x 12 men ligne.

57 respiration totale;
20'Frappes au barres;

207 match libre:

Eetour au calme.

10" opposition avec les mains: chaque cing passes consécufives un point;
107 Stretching;

157 exercices d'accroissement force des jambes: 3x15 m en course sautee + 3x15 m skip haut
+ 3x15 bonds du pied méme (pousser vers le haut et pas en devant);
Acrobie:

3x 400 m:

2x 600 m.

37 respiration totale;

10" tir aux barres (en simation de 2=1);

10" tir aux barres (en situation de 3=2);

20 match a trois touches:

Retour au calme.

107 course et stop avec des positions prédéfinies;

107 Stretching;

Vitesse:

I3x4x20m;:

4 % 6 m va et revient:

3 x 12 men ligne.

Accroissement force: 20 abdominaux avec les chevilles bloquées + 20 flechissements sur bras
+ 20 m avec partenaire sur les épaules + 20 élévation sur les pointes des pieds;

20'Frappes aux barres;

20" match a théme: but seulement valide si tous les joueurs de 'équipe qui réalise sont dans la
moitie de terrain adverse

Eetour au calme.

10" opposition avec les mains: chaque cing passes consécufives un point;

107 Stretching;

Entrainement en circuit: six stations a repeter 3 fois;

307 equipe divisée en deux groupes (alterner les exercices):

* Un groupe schémas de coups de pied de coin;

* Un groupe technique mdividuelle fondamentale.

207 jeu a théme: terrain divisé en trois zones - dans la premiére touche libre, dans la second
centrale on joue a une touche, dans la troisiéme en trois touches;

Eetour au calme.

10" possession balle avec les mains avec contramnte: maximum trois pas avec balle en main;

107 Stretching



157 exercices d'accroissement force jambes: 3x15 m en course sautée + 3x15 skip haut + 3x15
bonds du méme pied (pousser vers le haut et pas en devant):
97 Fartlek (45" lent + 15 " rapade);

5" respiration totale;

9 Fartlek (45" lent + 15 " rapade);

307 équipe divisée en deux groupes (alterner les exercices):
¢ Un groupe schémas de coups francs;

* Un groupe technique mdividuelle fondamentale.
15'Frappes au barres;

20" match a théme: max 3 touches;

Eetour au calme.

107 course et stop directionnel;

107 Stretching;

Accroissement force: 25 abdominaux avec les chevilles bloguees + 25 flechissements sur bras
+ 20 m avec partenaire sur les épaules + 25 élévation sur les pointes des pieds;
Vitesse: navette 10 m x 3.

307 équipe divisée en deux groupes (alterner les exercices):

* Un groupe schémas de coups de pied de comn;

* Un groupe technique mdividuelle fondamentale.

10" frappes aux barres (en situation de 2=1);

10" frappes aux barres (en situation de 3=2);

207 match: a une touche, deux touches, trois touches, libre;

107 possession de balle avec les mains avec confrainte’ max trois pas avec balle en maimn;
10 Stretching;

Accroissement force : 25 abdominaux avec les chevilles bloquees + 25 flechissements sur
bras + 20 m avec partenaire sur les épaules + 25 élévation sur les pointes des pieds;

9 Fartlek (45" lent + 15 " rapade);

3° respiration totale;

97 Fartlek (43" lent + 15 " rapade);

307 equipe divisee en deux groupes (alterner les exercices):

* Un groupe schémas de coups francs:

¢  Un groupe technique individuelle fondamentale.

15' Frappes aux barres;

207 match libre



