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Training demand

Very high
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4 séances
+

1 match

SEMAINE 2

3 séances
+

1 match et
1 tournoi

SEMAINE 3

5 séances
-+
1 match

SEMAINE 4

3 séances
+
1 match

- Conduite du ballon

- Dribble

- Jonglage individuel
aleta3l

- Travail de la passe
longue
(Enchainement pas-
se longue, contrble
orienté, conduite,
et/ou passe)

* Jonglage individuel
aletas

* Foot-tennis

e Travail de la passe
longue

~ Enchainement pas-
se longue, contréle
orienté et tir

* Jonglage et maitrise |e

du ballon
(prise de ballon)

e Jeu de téte

~ Jeu handball +
buts de la téte

e Travail de la passe

longue et du centre
+ reprise

e Jonglage
~ Tests

e Jeu sur but

—~ Centre et reprise
(téte et volée)

* Foot-tennis

e Conservation du
ballon en supério-
rité numérique
(jeux avec jokers)
Duels 1:1 sur le but
avec tir

* Organisation du
bloc-team

* Jeux petites surfa-
ces (avec et sans
buts)

- Avec appuis

~ Avec tir au but

* Organisation du
bloc-équipe
(Préparation de
I'équipe pour le
toumoi)

Circulation et con-

servation du ballon

e Jeu offensif par les
cotés

e Jeu 5:5

e Organisation du

bloc-équipe

e Circulation et con-
servation du ballon

« Ballons arrétés
(technique)

e jeu interne (9:9)

Endurance
Vitesse

Ecole de course
(exercices de base)
Coordination
avec ballons
(seuleta 2)
Souplesse +
étirements
Force (gainage,
haut du corps)

* Vitesse intégrée
- Vitesse réactive
Coordination
avec ballons
(seuleta 2)

Mobilité +
souplesse

e Vitesse

~ Ecole de course
(exercices de base)

- Vitesse intégrée
(reprise et tir)
Force
(renforcement haut
du corps)
Coordination
avec ballons
(seulet 3 2)
Etirement
Stretching
(exercices de base)

Endurance aérobie
Course et conduite
du ballon avec
changement de
rythme

Force (renforcement
jambes)

Souplesse et
étirements

e Discussion indivi-
duelle avec chaque
joueur

- Bilan du cycle
d'entrainement
précédent

Hygiéne de vie ali-
mentaire dans une
période intensive
(match en semaine
+ tournoi)

Volonté, agressi-
vité, persévérance

Effort -
concentration
Plaisir -
confiance en soi
Lois du jeu

e Evaluation
mensuelle
a) Par le groupe
b) Individuel
(auto-évaluation)







