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Ebauché I'an dernier avec quelques séances d'entrainement de reprise pré-championnat (qui restent bien
entendue totalement adéquate) , ce numero 29 , qui sera publié en plusieurs parties successives durant les mois
de Juillet et Aout ( ce qui implique que si d’autres entraineurs et éducateurs souhaitent nous envoyer un
exemple deleur propretravail , ils peuvent le faire juqu’a mi-aout au plustard) en fonction des reprises des
differentes categories, est totalement consacré alareprise pré-championnat .

Il fait appel une fois encore a quelques éminents préparateurs physiques francais et Italiens ainsi bien sir qu'a
des entraineurs et préparateurs physiques plus anonymes ou qui souhaitent apparaitre comme tel pour des raisons
d éthiques dansleur club (aorsles articles sont signés sous le vocable entraineurdefoot...)

Ce numero 29 est donc un point d'appui pour preparer ou completer vos programmes de reprise . 11 est
important de rappeler que ces séances ont été réalisdes par ces entraineurs avec leurs propres joueurs et
sous leurs responsabilités . Elles ne peuvent étre “plaquées’ tel quel mais doivent étre adaptées a vos
joueurs (c'est une évidence mais on est obligé de I'écrire) . ceci implique que le magazine, comme ses
rédacteur s occasionnels ne peuvent étre tenus pour responsable des résultats de |’ application concréte de
Ces séances.

Et maintenant bonne lecture
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Elle respecte les grandes regles de planification de I’entrainement.
Définition :

e «c'est atteindre une performance maximale a des moments
particuliers du calendrier de compétitions » M. VERKHOCHANSKY

e «c'est le processus par lequel les objectifs sont transposés en action »
M. GACON

Mais le FOOTBALL est tres particulier car I'échéance s’étale sur toute la saison. Il
faut étre compétitif sur 38 journées de championnat et sur les autres
compétitions (Coupe de France, coupe de la Ligue et Coupes Européennes). Il
arrive qu’un joueur international dispute jusqu’a 65 matchs par saison.

Les préparateurs physiques avouent que cette préparation d’avant saison est
essentielle pour durer dans la saison et « qu’il ne faut pas passer a coté ».

- La DUREE de cette préparation varie selon les pays. En France, elle dure en
moyenne 6 semaines tandis qu’en Italie, elle peut durer entre 8 et 9
semaines, le championnat reprenant en septembre.

- - le CONTENU de cette préparation d’avant saison varie selon les cultures
footballistiques et scientifiques. (Exemples : en Italie les séances sont
centrées sur la musculation alors qu’en France elles sont centrées sur les
courses, certaines équipes s’entrainent en altitude alors que d‘autres
s’entrainent au niveau de la mer, certaines équipes réalisent 3 stages tandis
que d’autres n’en réalisent aucun, le nombre de séances par jour est tres

variable : il est compris entre 1 et 3, le nombre de matchs amicaux varie
selon le profil de I'entraineur, de ses attentes au niveau du recrutement et de
la tactique)

Conclusion :

En fait, on constate qu'il existe différents phénomeénes de mode. Il n’y a pas de
méthode type ou de vérité établie mais plutét des grands principes a respecter.
La meilleure méthode est celle qui permet de gagner les matchs, fort
heureusement, personne ne I'a totalement trouvé !!!

Le bon staff technique est celui, qui permet d’atteindre un niveau de forme
optimal sans déplorer trop de joueurs blessés. Il s'agit de trouver un compromis
entre le volume et lintensité pour planifier des séances d’entrainements
cohérentes. Les scientifiques expliquent qu’il faut se situer entre le sous
entrainement et le surentrainement pour valider les objectifs fixés.

1. La période de base



Pendant cette période, la préparation physique occupera 60 a 70% de la
préparation globale, le reste étant consacré au travail technique et tactique. Elle
permet de préparer le terrain physiologique, de construire les bases de la
pyramide, d’agrandir le moteur et donc de durer dans la saison. Elle s’étale en
moyenne sur 2 semaines.

Thémes principaux :

- Aérobie capacité + aérobie puissance

- Musculation généralisée du haut du corps (circuit training sur le terrain et
travail en salle)

- Etirements (souplesse musculaire et tendineuse, amplitude articulaire)

- Proprioception (coordination avec le staff médical)

- - Tests d’évaluation de la VMA

- - Prévention (sommeil, diététique, hydratation et récupération en piscine)
- - Volume > Intensité

Objectifs :

- Eliminer la surcharge pondérale

- Retrouver une aisance respiratoire

- Remettre en route les muscles, les tendons et les articulations

- Remettre en route les grandes fonctions respiratoires et cardio-vasculaires

- Retrouver une fréquence cardiague de course qui permette une économie
cardiaque

- Se réhabituer a porter des baskets running et des chaussures de foot (proscrire
les chaussures neuves)

Il convient d’étre vigilant pendant cette période de travail foncier. Le sol doit étre
tendre pour éviter les traumatismes, plat sans dénivelé et a I'abri des grosses
chaleurs. Ceci évitera aux joueurs d’avoir des ampoules et des tendinites. Il faut
savoir que sur le plan psychologique, le joueur est sensible a une reprise lente,
progressive et individualisée.

2. La période spécifique

Pendant cette période, la préparation physique occupera 40 a 50 % de la
préparation globale, le reste étant consacré au travail technique, tactique et aux
matchs amicaux. Elle permet de renforcer les gestes spécifiques que l'on
retrouvera en compétition. Elle s’étale en moyenne sur 3 semaines.

Thémes principaux :

- Aérobie puissance

- Musculation généralisée du haut et du bas du corps (pliométrie + travail en
salle)

- Vitesse-vivacité

- Etirements (drainage + récupération)

- Tests d’évaluation de la vitesse, de |la détente et de la force

- Prévention (sommeil, diététique, hydratation et récupération en piscine)

- Volume > Intensité puis volume = intensité

Objectifs :



- Accepter psychologiquement et physiquement la charge d’entrainement
imposée
- - Gagner en explosivité

- - Refaire progressivement les efforts réalisés en match (blocages, sauts,
démarrages, enchainement d’efforts...)

- - Retrouver une bonne fréquence cardiague de récupération qui permette
d’enchainer les efforts

- Arriver progressivement a un temps de jeu de 90 minutes

Cette période est trés importante, en plus de la grosse charge de travail
athlétique, le coach dessine peu a peu les contours de I’équipe. Les joueurs sont
trés concernés et mettent tous leurs atouts de leur coté pour montrer qu'il faudra
compter sur eux. Cette période nécessite une grande communication entre le
staff technique et le staff médical : une petite blessure peut avoir des
conséquences dramatiques pour un joueur et pour le début du championnat.

3. La période précompétitive ou semaine d'afflitage

Pendant cette période, la préparation physique occupera 20 a 30 % de la
préparation globale, le reste étant consacré au travail technique, tactique et a la
récupération. Elle correspond souvent a la semaine type choisi par le coach :
celle que I'on risque de retrouver pendant la période de compétition.

Thémes principaux :

- Aérobie capacité (oxygénation apres la période spécifique)

- Vitesse-vivacité (temps de récupération tres important)

- Etirements (drainage + récupération)

- Prévention (sommeil, diététique, hydratation et récupération en piscine)
- 1 séance quotidienne

- Volume < Intensité

Objectifs :

- Récupérer psychologiquement et physiquement de la charge d’entrainement
imposée

- Gagner en vivacité : « faire du jus »

- Résoudre sur le plan médical les derniers petits pépins (contracture, tendinite...

Cette période est caractérisée par une intensité maximale mais un volume trées
faible (durée et frégquence des séances réduites). Elle permet au coach d’affiner
les derniers réglages tactiques et aux joueurs de retrouver une certaine fraicheur
physique et mentale.



Inlesile

Velume

Affiitage

Conclusion :

La préparation d’avant saison est une période mirement réfléchie par le staff
technique, elle n’est pas le fruit du hasard. Elle respecte les principes de
I'individualisation, de la progressivité et de lalternance. Il serait tres
dommageable pour un joueur de contracter une blessure au cours de cette
période, car il devrait refaire une préparation et prendrait de ce fait du retard sur
le reste de ses coéquipiers.

Retrouvez ce document ainsi que de nombreux autres consacrés a la préparation physique sur le site
de Nicolas Dyon : http://www.physicfootball.com/

2 livres de Nicolas

(a commander sur notre site rubrique librairie ou sur le site de Nicolas Dyon)
"football : Etirements et échauffement musculaires"

Pratiqués avant un match ou un entrainement, les étirements et les échauffements permettent de réduire le risgue
de blessure et d' étre immédiatement performant. En début d’ ouvrage, des témoignages de joueurs, entraineurs et
préparateurs physiques professionnels, soulignent |I’importance de cette préparation...

"Musculation et renforcement musculaire du sportif"

Aprés un rappel des connaissances physiologiques fondamentales, les auteurs proposent des fiches spécifiques
de musculation et de renforcement classées par groupes musculaires. Ces 175 fiches-exercices, avec des
consignes précises et des consallsclairs...


http://www.physicfootball.com/

DIX CONSEILS UTILES A NE PAS OUBLIER DANS LA PREPARATION DU
PROGRAMME DE REPRISE

Michel Brahmi.

Reglen® 1
Fixer les objectifs de |a période préparatoire.

Reglen® 2
Définir le plan a travers les méthodologies, les moyens, les espaces et les temps a
utiliser pour laréalisation des objectifs.

Reglen® 3

Noter les considérations et les exercices que vous réalisez effectivement dans la séance
d'entrainement, soit pour les comparer avec Ceux que Vous avez programme, soit pour
en vérifier les buts.

Reglen® 4

Suivre une progression didactique cohérente avec la phase de travail a développer, en
proposant des exercices a intensité et difficulté croissante (facile - difficile, Iéger -
lourd).

Reglen® 5
Adapter le plan et les méthodologies d'entrainement a I'dge chronologique et
biologique, considérées sous une forme générale (catégorie) et individuelle.

Regle n® 6

Observer avec attention la réponse physiologique, physique et émotive de chaque
joueur aux entrainements proposes.

Ecouter les sensations subjectives, faire référence périodiquement a quelques tests
utiles de vérification, considérer surtout la performance sportive.

Reglen® 7
Attribuer autant d’importance aux temps de récuperation qu’ aux temps de travail

Reglen® 8
Réserver toujours une phase de la séance d'entrainement aux exercices de prévention
(postures, stretching, proprioception).

Reglen® 9
Sensibiliser les joueurs vers une hygiéne alimentaire et de vie quotidienne correcte afin
d'optimiser les temps de récuperation.

Regle n° 10

Fixer toujours les séances en accord avec |'entraineur (si il existe deux techniciens aux
fonctions distinctes) ou combiner avec cohérence la partie athlétiqgue a la phase
technico - tactique.



DIX ERREURS: A (RE)CONNAITRE POUR LES EVITER.

Erreur n° 1
Reporter des méthodologies d'entrainement dans son propre contexte sans en connaitre
les limites et les avantages.

Erreur n° 2
Appliquer un plan peu €lastique vis-a-vis de composantes variables objectives et
subjectives dans le temps.

Erreur n° 3
Utiliser des surcharges excessives aussi bien en volume quand intensité.

Erreur n° 4
Négliger I'aspect de coordination au désavantage du travail physique pur.

Erreur n° 5
Considérer une équipe comme un tout un et chaque équipe égale a une autre.

Erreur n° 6
Exiger de hauts niveaux de performance a breve échéance.

Erreur n° 7
Sous-estimer les membres d'aérobic qui constituent la base d'une préparation annuelle et
d'un cycle pluriannuel de construction et de croissance.

Erreur n° 8

Ignorer la délicatesse des phases sensibles de croissance des gargons surtout dans une
période dans lequel les charges de travail se font lourdes et les periodes pour écouler la
fatigue accumul ée resserrés.

Erreur n° 9
Créer une discontinuité entre le travail physique et le technico - tactique.

Erreur n° 10
Croire toujours ses propres méthodol ogies correctes sans jamais mettre en discussion ses
propres convictions.?
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Les regles générales et principales a ne pas oublier, du point de vue de la
condition physique, pendant la préparation pré-championnat

MASSIMO BUCCI Préparateur Athlétique
Staff Technique A.C. ChievoVerona

Préparateur Athlétique Secteur Jeune

Les quatorze regles utiles a ne pas oublier pour travailler avec professionnalisme méme en
amateur

Reglen® 1

Commencer avec un travail de conditionnement général puis passer au spécifique.

Au début de la préparation il est fondamenta de partir avec un travail généra organique, afin
de s'intéresser principalement aux capacités de résistance et de force. Celles-ci sont les bases
pour structurer le travail suivant en arrivant de plus en plus aux exercices specifiques de la
discipline football.

Reglen® 2

Attention aux charges de travail spécialement pour celui qui est resté inactif un mois.

Le moment le plus difficile pour un préparateur est la reprise des entrainements, ou se
présentent des joueurs qui n‘ont absolument fait aucun type d'activité, d’ autres qui ont déroulé
une seule discipline alternative (es: natation, tennis, calcetto), d' autres encore qui ont par
contre mené aterme alalettre le programme d'été.

Nous nous trouvons donc devant un groupe complétement non homogene a qui on ne peut pas
proposer le méme type de travail en conséquence pour tous. Nous ne pouvons pas commencer
avec un travail trop important pour tous jusgu'a que les plus paresseux se mettent au pas avec
les autres, ou nous devons absolument différencier les charges de travail.

Reglen® 3

Distribution des charges.

Une des difficultés les plus grandes dans la phase de préparation est comprendre que faire
faire aux joueurs dans les séances d'entrainement si rapprochées. Attention donc a une
distribution proportionnée des charges, on ne pourra pas travailler toujours sur toutes les
capacités conditionnelles a 100%, mais nous devront avoir une distribution proportionnée
dans I'arc de toutes les séances d'entrainement en laissant la juste place pour la récuperation.

Reglen® 4

Modifier le plan en foncion des réponses des joueurs.

Un bon préparateur ne se limite pas seulement a faire exécuter, mais il doit avoir une grande
capacité d'observation.

Il peut arriver que le travail proposé ne soit pas suffisamment important ou vice versa

Pour celui-ci nous devons étre apte a modifier notre séance ou la suivante, en fonction aussi
des réponses de nos joueurs, surtout S nous n'‘avons pas d'instruments proportionnés pour
mesurer.

Reéglen®° 5

Le développement de laforce.

Se concentrer sur I'exécution correcte des exercices principalement, en contrdlant bien les
angles de travail des articulations (cheville, genou, bassin) et la position du tronc, la vitesse
d'exécution, le volume total des exercices et les récuperation qui doivent étre gjustés entre



série et répétitions. |l est opportun de privilégier des exercices au corps libre, en évitant ainsi
des surcharges nuisibles aux structures muscle-tendineux et articulaires.

Avant de développer le volume de travail il est indispensable que les joueurs exécutent les
exercices correctement du point de vue biomecanique et soient aptes a absorber la charge de
travail proposé.

Reglen® 6

Ne pas exagérer avec lestravaux de force.

Méme si dans les dernieres années on est en train de changer un peu latendance, jusquail y a
peu de temps il se consacrait une importance vraiment excessive a laforce

Il semblait qu'un joueur de football ne fGt pas prét a jouer sil n‘avait pas un haut niveau de
force.

Se rappeler gu'un bon joueur doit en premier bien savoir utiliser la balle; ne tourmentez donc
pas les footballeurs avec des travaux excessifs de force, surtout S vous n'avez pas les
connaissances suffisantes de la matiere et S vous n'avez pas tellement de temps pour
entrainer.

Il est juste que la force devra étre entrainée, mais vous évitez de compiler des exercices
difficiles a exécuter, qui demandent des éguipements complexes ou chers, mais surtout que
VOUS Ne connaissez pas.

En outre s vous avez la possibilité de vous entrainer peu avant du début du championnat, mon
conseil est de plus viser larésistance haute

Reglen® 7

Dédier la juste place aux récuperations (a l'intérieur de la séance et entre les différents
entrainements).

Le récuperation est un aspect qui est souvent peu considéré mais qui est d'extréme
importance.

Pour chagque exercice que nous proposons nous devons garantir au joueur une récuperation
proportionnée, en fonction de la typologie d'exercice, a son volume et au but qu' on veut
obtenir du joueur.

Au méme temps je considére le récuperation auss entre les différents exercices a l'intérieur de
la méme séance et aussi |e récuperation entre une séance et la suivante.

Je la considére sirement fondamentale pour éviter le phénomeéne du "sur-entrainement.”

Reglen® 8

Quantification des charges en base en fonction de I’ entraineur général (quand il n’est pas lui
méme a lafois entraineur et préparateur physique comme dans beaucoups de clubs amateurs).

Pendant les séances d'entrainement nous pouvons nous trouver souvent a "se heurter" avec le
travail de I’ Entraineur.

Pour un bon plan nous devons considérer, au-dela de la quantification du travail athlétique,
auss la quantification du travail technico-tactique.

Demander a I’entraineur son programme nous permet de mieux travailler en syntonie, en
optimisant les charges de travail.

Reglen® 9

Eviter les travaux spécifiques de force et résistance chez les jeunes.

Si vous voulez préserver leur structure articulaire et éviter de créer des dommages qui
pourraient compromettre leur carriére, ne lui faites pas dérouler trop de travaux de force et
résistance spécifique.



Commencé seulement du point de vue de la force vers les 15-16 ans a faites leur connaitre les
travaux les plus faciles a apprendre, rigoureusement a corps libre (sans charge annexe).

Du point de vue de la résistance, pour éviter de solliciter particuliérement le coeur il est plus
indiqué de dérouler les exercices avec la balle sous forme de petits jeux.

Reglen® 10

Insérer des exercices de vitesse, rapidité et coordination des les premiéres séances.

Si il ya avait encore considération, nous éiminons le cliché qui veut vous n'insérez pas les
exercices de vitesse dans la premiére partie de la préparation.

Désledépart lejoueur a nécessité de stimuler les fibres rapides.

Je consell d'insérer dés les premiers entrainements des exercices inhérents a la vitesse et ala
rapidité, surtout en portant une attention spéciale du point de vue de la coordination.

Reglen® 11

Gymnastique préventive et compensatoire.

Ce sont des formes d'entrainement qui sont bien souvent " snobées’, mais qui en réalité sont
trés, trés importantes.

Chez les jeunes il est fondamental de contréler si la croissance arrive de maniére correcte,
contrbler les déséquilibres éventuels, intervenir si possible ou signaler les problématique
relatives a qui de droit.

Dans la phase de la préparation nous sollicitons en outre souvent seulement quelques groupes
musculaires, en négligeant leurs antagonistes et autres muscles peu utilisés; pour éviter des
déséquilibres ou pathologies nous devons aussi leur dédier une juste place parce qu'ils ne sont
slrement pas moins importants.

Reglen® 12

Attention aux tests.

Exécuter un test seulement si on a la possibilité de les faire de maniere digne de foi et s ils
peuvent nous servir pour le prograame d’ entrainement.

Il sert peu d’exécuter des tests qui n'aient pas de valeurs crédibles sur les qualités athlétiques
réelles de nos athlétes, qui ne soient pas répétables au cours de I'année et qui N'aident pas dans
le plan des séances d'entrainement.

Reéglen® 13

Dédier aussi une place au tronc et aux membres supérieurs.

Dans le football ou compte de plus en plus la prestance athlétique, au moins dans la période
préparatoire, nous devons dédier une place, a l'intérieur de nos séances, pour développer les
muscles du tronc (abdominaux, dorsaux, lombaires, etc.) et des membres supérieurs (épaules,
biceps, triceps, etc.).

Au-dela de diminuer le risgque d accidents, nous pouvons auss éviter des déséquilibres
musculaires et avoir auss un joueur qui supporte mieux la fatigue.

Reglen® 14

Alimentation et repos.

En particulier dans la période préparatoire dans lequel le gaspillage énergétique est tres élevé,
il est important de faire comprendre aux joueurs qu’avoir une alimentation correcte, avec la
réintégration proportionnée des réserves énergétiques, et avoir un repos correct, estce qui leur
permetra de mieux affronter les charges des entrainements, de récupérer mieux et éviter des
accidents éventuels.



L es quinze conseils d’ higiene utiles a ne pas oublier pendant
|la préparation pré-championnat.

Fausto GARCEA

Lauréat universitaire en Sciences Motrices )

Préparateur Athlétique Professionnel Responsable Technique Ecole de foot
d’ Empoli

Dr. FRANCESCO'FONDELLI
Physioterapeute Ecole Jeunes Empoli

Quinze conseils pour aider lejoueur a " supporter" et "soutenir" les
premiersentrainements de la saison.

Conseil n° 1

Consommer une quantité abondante de fruits et |égumes

Il faut réintégrerles vitamines, les sels minéraux et les fibres a travers
['alimentation.

Conseil n° 2

Boire beaucoup d'eau

Il est opportun de boire en moyenne 2 litres d'eau par jour.

Boire régulierement aux coupures d’exercices sans attendre la stimulation de la
soif, afin de réintégrer les liquides perdus pendant la transpiration.

Conseil n° 3

Réduire I’ apport en graisse et viande d’ une fagon générale en privilégiant le
poisson

Pour une meilleure digestibilité et une diminution de |’ apport en calories

Conseil n° 4

Privilegier I’ usage des hydrates de carbone

Il est opportun de préférer un repas a base de sucres simples pour contribuer a
['augmentation de la demande énergétique.

Conseil n° 5

Commencer lajournée avec un riche petit déjeuner

Des les premieres heures du matin il est nécessaire un substantiel apport
énergétique pour affronter au mieux lajournée.

Conseil n° 6

Completer avec un casse-crodte constitué par des fruits de saison.

Les casse-crolte de mi-matin et aprés-midi devraient étre a base de fruits e/o
Y aourt.

Conseil n° 7

Consommer des nouritures fraiches sur le moment
Pour éviter les intoxications alimentaires.

La chaleur fait détériorer les aliments plus rapidement.



Conseil n° 8
Eviter |’ usage exagéré d’integrateurs salins et de boissons énergétiques . Elles
sont causes possibles de problémes intesti naux.

Conseil n° 9

Utiliser un habillement adapté

Préférer un materiel “transpirant” de coton, qui permette a la sueur de mieux se
vaporiser.

Parfois |a casquette est inconfortable mais nécessaire.

Conseil n° 10
Utiliser toujours des savates ou des nu-pieds pour la douche.
L'humide chaude favorise la prolifération de micoses.

Conseil n° 11
S’essuyer toujours les cheveux (et donc ne pas les mouiller sciement )
M algreé les hautes températures, éviter les modifications thermiques brusques.

Conseil n° 12
Ne pas sous-estimer les petites vésicules ou blessures cutannées aux pieds . Petits
incovénient quis peuvent temporairement devenir invalidant.

Conseil n° 13

Avoir toujours a portée de main un remede pour piqures d’insectes.

En conséquence toujours stylos ou pommades avec ammoniaque disponibles.
Abeilles et autres insectes, mais aussi plantes urticantes sont souvent derriére les
bancs oue les buts.

Conseil n° 14
Horaires d’ entrainement aptes
La"canicule" est trop dangereuse spécialement pour les plus petits.

Conseil n° 15

Aller le soir au lit & une heure “décente” et dormir 8 a 10 heures (se reposer entre
une séance et une autre dans le cas de 2 entrainements journaliers

Le repos et le sommeil sont fondamentaux, ils font partie des "temps"
entrainement.




LE PROGRAMME D’ENTRAINEMENT POUR LA REPRISE
Par Entraineurdefoot. Espagne

INTRODUCTION.

Au terme de la saison de football il est fondamental d avoir une période de
"désintoxication" athlétque et mentale: rien séances, rien horaires, aucun
impegno.solo repos mérité.

Quand cependant 3 semaines avant |la date du début de la reprise il est bien de
commencer un programme précis d'entrainement; l'idéal serait de maintenir le
climat "vacancier" et de dédier un jour a un entrainement de qualité.

Etant donné que la période de l'année est trés chaude il est opportun de
s'entrainer le matin (pas plus tard que 10 heures) ou le soir (pas avant 19 heures).
Pour le footballeur on conseille une séance de force alternée a une séance de
résistance.

Laforce comprend des exercices pour le buste, abdominaux et lombaires, qui ont
la priorité absolue sur n'importe quel autre muscle; en I’absence d'un gymnase et
ensuite de tu t'équipes ils peuvent exécuter deux exercices classiques au naturel
chargé pompes pour pectoraux, triceps et épaules et les pompes sur muret pour les
triceps et les épaules

Les jambes travaillent aux pliaged monopodal et bipodal, soulévements des
talons pour les mollets et élans de la jambe, derriére pour les fesses, et a
I'intérieur pour les aducteurs.

En ce qui concerne la résistance je conseille une alternance entre les deux
méthodes principales: une semaine de travail intermittent (idéal dans cette
période est le 15/30) et les longues distances (1000-2000-3000 m).

Important commencer chaque séance avec 10’ de mobilisation du buste debout
et aterre, et alafin de la séance dédier 10’ de stretching comme récuperation,
en soignant tres bien larespiration.

LESPRINCIPESDE L'ENTRAINEMENT.
L'ENTRAINEMENT EST UN PROCES PEDAGOGIQUE EDUCATIF QUI MET AU
CENTRE L'HOMME: SA MOTIVATION, SA PERSEVERANCE ET SON INDIVIDUALITE



M otivation

Si le sujet n'est pas motivé il vaut mieux éviter gu'il s'entraine; la motivation

doit étre maximale.

Perserverence

Un entrainement non constant ne porte pas a une adaptation;

le sujet doit s'entrainer au moins trois fois par semaine:continuité dans
I'entrainement;

si apres larécuperation une séance n’est pas suivie d’une autre, il y a
régression graduelle.l

la continuité de I'entrainement permet |'adaptation: un entrainement
hebdomadaire ne produit pas d'adaptation; deux entrainements
hebdomadaires produisent un commencement d’'adaptation mais ce n'est
certainement pas une adaptation idéale; trois entrainements hebdomadaires
ou plus permettent une bonne adaptation; avec des entrainements continus
on a une adaptation physiologique et au niveau psychologique en créant un
proceés de convictions supérieures de réussite dans les performances.

Individualité
Le programme doit étre éudié sur le sujet en fonction de ses possibilités et en

tenant surtout compte de ses motivations.

ENTRAINEMENT EST ADAPTATION.

LES STIMULATIONS DE L'ENTRAINEMENT PROVOQUENT DANS LE CORPS DES
ADAPTATIONS

L e corps répond aux stimulations de |'entrainement en améliorant ses propres
capacités;

L e corps répond aux stimulations de |'entrainement, en les adaptant et en les
modifiant pour mieux supporter les stimulations des entrainements suivants;
I'entrainement doit déterminer la crise du systeme intéressé et limite ensuite
la continuation de la performance..

Caracteristiques des stimulations

Qualité

qualité de la stimulation, "chose" que I'athléte fait



e nON aux exercices généraux
e variété des stimulations pour éviter larégression
e alternance des méthodes d'entrainement.

Intensité
e l'intensité de la stimulation représente la maniere (comme l'il fait) avec lequel
est effectué le geste; I'intensité doit produire des charges progressivement

croissantes.
Quantiteé

e |a quantité de la stimulation représente combien de fois une stimulation de
durée préétablie doit étre proposée;

e laquantité doit produire des charges progressivement croissantes.
Densité

e l|a densité de la stimulation représente la relation entre les parties actives
(répétitions que vous effectuez) et les micropause qui les séparent; la durée
de la pause doit respecter cette regle: permettre ala qualité et a l'intensité de
rester stables pendant toute la séance de maniéere que |'exercice puisse étre
répété un nombre "n" de fois (quantité) afin de servir a stimuler |'adaptation
de l'organisme.

L arécuperation juste

e si les stimulations viennent données au moment juste, c'est-a-dire apres la
phase de récuperation, on aura une amélioration constante de la
performance;

e si |'entrainement suivant commence trop tét, quand on est encore dans la
phase de récuperation se produira un autre affaiblissement avec des résultats
contraires a ceux deésires.

Charge, déchargement et test

e aune série de microcycles (un microcycle correspond d'une fagcon générale a
une semaine de travail) il faut alterner une séance de déchargement; d'une
facon générale chaque trois microcycles de charge, le quatrieme est de
déchargement;

e aprésle microcycle de déchargement il est exécuter un test pour vérifier le
travail déroulé.

Tempsdanslequel les modifications structurales arrivent

e les modifications structurales arrivent 2 mois ou 2,5 mois apres.



L''/MPORTANCE DEL’ECHAUFFEMENT A DESFINS PREVENTIVES.

un départ afroid ne donne pas longue vie a l'appareil musculaire.

L’ échauffement per met

une augmentation de la température intérieure du corps;
une augmentation de l'irrigation sanguine.

Conséquences d'un bon échauffement

les muscles, les tendons et les ligaments deviennent plus élastiques et plus
allongeables;

la charge mécanique est augmentée;

les possibilités de Iésions diminuent.

L'IMPORTANCE DU STRETCHING.
Comment est il effectué

lentement; atteindre la position finale de maniére graduelle;

expirer pendant qu'on atteint la position d'étirement et se détendre;

rester arrété; ne pas mollir, respirer naturellement; sensation d'étirement
agréable; non douleureuse.

La durée

au moins 20-30 secondes selon le dimensions du muscle;
petite pause de récuperation et répéter;
passer al'étirement du groupe antagoniste.

Combien de fois

peu de minutes plusieurs fois par jour;

Quand

peu pendant I’ échauffement; apres quelque minute de course pour diminuer
laviscosité musculaire;
beaucoup pendant le repos pour faciliter le récuperation.

Pourquoi est-ce important

il représente un systéeme valide pour maintenir extensibles les muscles et
mobiliser les articulations;

il réduit lestensions musculaires et favorise la décontraction;

il rend plus élastique et résistants les tendons en prévenant les accidents;

il facilite le récuperation aprés une activité physique intense.



L a préparation « compléte »: équipe niveau districal
Par entraineurdefoot

PREPARATION ATHLETIQUE: OBJECTIFS ET MOYENS UTILISES.
Objectifs

Développement de larésistance générale et spécifique;
Entretien des niveaux de force;
Accroissement des caractéristiques de vitesse et rapidité

Moyens utilisés

Résistance générale et spécifique:
Course continue;

Fartlek;

Course avec des variations de vitesse;
[ntermittent;

Répétées.

Force:

Méthode Cometti.

Vitesse et Rapidité:

Sauts simples et avec impulsion;
Sprint navette;

Sprint en ligne.

PREPARATION TECHNIQUE-TACTIQUE: OBJECTIFSET MOYENS UTILISES.
Objectifs

Recherche de la qualité dans les gestes techniques,

Recherche de la qualité des principes de tactique individuelle en phase de possession de balle
+ métabolisation du langage;

Recherche de la qualité des principes de tactique individuelle en phase de non possession de
balle+ metabolisation du langage;

Recherche dynamique du jeu collectif avec lecture univogue dans les deux phases de jeu;
systemes différents de jeu, 3-4-3 et 4-2-1-3;

Moyens utilisés

Exercices simples, individuels, en couples, en groupes etc.;
Exercices spécifiques. 3>3, 5>5, 10>0;

Parties atheme;

Matches amicaux;

Situations de jeu.

Développement de situations de balle inactive en phase défensive et offensive;
Idée de balle libre et balle couverte (fermée).



LE PROGRAMME DE TRAVAIL.
3 entrainements par semaines pendant 7 semaines (début aout-mi-septembre)

Entrainement n° 1

10" en action avec course légére alternée au stretching;

50" Tactique: temps de marquage, qualité du jeu:

- Par deux, distance 4 m: en souplesse |égére, d’ avant-en arriére, échange non-stop

- avec balle aras deterre.

- A troisjoueurs, une passe courte et une passe longue avec trajectoire aras de terre:

A et C sont derriére deux buts éloignés de 10 m, avec B au milieu. A placé au centre, derriére
le petit but, transmet laballe & B qui se démarque latéralement, aprés un appel/contre appel, &
I'extérieur du petit but; B lui rend le ballon et A effectue une passe longue aras de terre pour
C qui sest démarqué a |’ exterieur de I’ autre petit but; aprés le contréle orienté vers l'intérieur
C passe aB et il recommence I'exercice; les joueurs se succédent dans les diverses positions.

Variantee méme exercice avec la variante de la distance, 20 m, entre les petits buts; le
deémarquage doit étre effectué en diagonal a I’ intérieur ou en diagonal en profondeur de la part
d'A et C; dans cet exercice aussi B se démarque a I’intérieur, toujours apres un appel/contre

appel.

- Former deux groupes, dispose en triangle, derriére des plots éoignés de 12 m; la balle est
jouée sur le mouvement du partenaire qui sest démarqué apres un appel/contre appel
diagonalement; on joue a une touche aras de terre avec trajectoire, d’abord du droit puis du
gauche.

Variante: controle et passe.

30" force générale - circuit mixte:

- 2 x 10 sauts vers le haut en partant de prises d’ élan angulaire différentes (pause 15");
- 2 x 10 pompes sur les bras en séquence (pause 60");

- 2 x 15 abdominaux en sequence (pause 60");

- 2x10sautsverslehaut en partant de prises d’ éan angulaire différentes;



Répéter 2 fois le circuit.
10’ étirements de la colonne vertébrale et stretching.
Entrainement n° 2

20" échauffement:

- Faire des passes librement, puis imposées (droit seul, gauche seul, 2 touches de l'intérieur
ou de I'extérieur, a des hauteurs différentes), espacées par des périodes de stretching;

- Au signa de I'entraineur, contrdle de la balle avec la pointe du pied ou la semelle et
conduite a I'intérieur d'un rectangle ou sont placés des plots de couleurs différentes (rouge
et jaune) et 8 cones; le joueur en guidant la balle dépasse le plot rouge avec l'intérieur du
pied droit et le jaune avec |'extérieur du pied gauche ; arrivé aux cones, lever laballe et la
monter a une hauteur d'environ 2 m puis effectuer un contréle de I’ intérieur, de I’ extérieur
ou de la cuisse avec conduite immeédiate.

Faire grande attention a laposition du corps pour tous les exercices.
Diviser I'équipe en deux groupes:

Premier groupe avec le préparateur athlétique
- 30 de capacité dagrobie: 2vs2 x4’ (120-130 battements par minute), récupération entre
les exercices 2, entre les séries 4.

Second groupe avec |'entraineur, exercice tactique général

- Phase défensive, objectif d’ entrainement: équipe courte, attagque du possesseur de balle

adverse et des appuis, échelonnement horizontaux et verticaux, couvertures et doublements de

marquage;

- Premiérement |'équipe est disposée en 3-4-3 puis en 4-2-3-1; I'entraineur appelle un
numeéro et en rythme léger les joueurs se déplacent dans la direction du numéro nommé;
explication verbal e de quelques éléments et rotation des deux groupes de travail.




- 20" match 10>10 dans une moitié de terrain avec les portiers et sans régles spéciales,
5 Retour au calme.

Entrainement n° 3
8 échauffement: Course |égére alternée aux exercices de stretching;

Diviser I'équipe en deux groupes

Premier groupe

- 20" avec le préparateur athlétique: répéter le circuit mixte du jour précédent.

- Second groupe:

- 20° avec l'entraineur: répéter la tactique générale du jour précédent + pression offensive a
I'invitation.

30" match athéme: 11>11 sur un demi-terrain avec les deux équipes disposées en 3-4-3;
Liens techniques:. limiter a 3 touches; balle aras de terre sauf dans la remise du portier; centre
seulement dans les derniers 12 m; tir au but; s la balle sort en touche on repart toujours du
portier de I'équipe qui avait le ballon. L’ objectif de ce match a théme est d'habituer les
défenseurs a participer al'action avec départ du portier; tous les joueurs de I'équipe qui est en
possession de la balle reprennent par conségquent toujours la position prédéterminée; |'équipe
qui défend "monte" pour gagner du terrain et réalise le pressing offensif.

10" étirement colonne et stretching.

Entrainement n° 4

5 échauffement: Conduite de balle en ordre éparpillé avec "imagination" individuelle,
feintes, double passement de jambes etc..

3’ Stretching;

Diviser |'éguipe en deux groupes:

Groupe A

- les défenseurs (centraux et latéraux) et milieux extérieurs: test avec le préparateur
athlétique.

- Groupe B

- milieux de terrain centraux et attaquant: phase offensive, systéme de jeu 3-4-3.

Objectif: rechercher des mouvements combinés des attaquants; insertion des milieux de
terrain centraux avec couverture préventive de I'autre milieu de terrain; attaguer en largeur,
attaguer les lignes centrales avec des courses croisées , une-deux, recherche de I'insertion du
troisiéme joueur.

Rotation des 2 groupes.

Groupe A avec entraineur: phase de construction de jeu, systéme de jeu 3-4-3 et 4-2-3-1.
Objectif: principe de I'action "basse", recherche de "I’ espacement” optimal des défenseurs
centraux et latéraux, appui et soutien des défenseurs latéraux et centraux de la méme zone,
circulation rapide de la balle, qualité du geste technico-tactique (contréle orienté, passe,
marquage), recherche de la qualité du geste technique "passe longue " des défenseurs centraux
+ raccourcissement de la défense.

- 10 Retour au came.



Entrainement n° 5

10" échauffement: Course |égére + stretching;

Diviser |'équipe en deux groupes:

Groupe A: défense + milieux de terrain centraux;

Groupe B: attaquants et milieux extérieurs.

Le groupe B avec le préparateur athlétique répéte le travail de force générale en augmentant
d'une série chague exercice.

Le groupe A, pour 35, effectue des mouvements tactiques pour defenseurs + milieux de
terrain centraux.

Objectif: identique a celui du jour précédent + recherche de I'espacement et de la position
optimale de réception des milieux de terrain centraux; insertion en largeur et convergeance
des défenseurs latéraux; recherche de la supériorité numérique de la part des défenseurs
centraux droit et gauche; couverture préventive du défenseur latéral opposé.

Rotation des 2 groupes.

Le groupe B effectue des mouvements tactiques pour les attaquants et les milieux extérieurs.
Objectif: recherche de la qualité de passe; recherche de la qualité de "course croisée”; temps
et espace; accompagner |'action.

10" Retour au calme

Entrainement n° 6

13’ échauffement:

Faire des passes librement puis imposées (droit seul, gauche seul, 2 touches intérieur ou
extérieur, avec hauteurs différentes) espacées par des pauses de stretching;

au signa de I'entraineur contrdle avec la pointe du pied ou la semelle et conduite a l'intérieur
d'un rectangle ou sont mis des plots de couleurs différentes (rouge et jaune) et 8 cones; le
joueur en guidant la balle dépasse le plot rouge avec l'intérieur du pied droit et le jaune avec
I'extérieur du pied gauche ; arrivé aux cones lever laballe et la monter a une hauteur d'environ
2 m puis effectuer un contréle de I'intérieur, de I’extérieur ou de la cuisse avec conduite
immédiate.

Faire grande attention a la position du corps pour tous les exercices.

20' Taureau par équipes. trois joueurs par équipe; régles. on compte les passes, entre au
centre |'éguipe du joueur qui araté la passe, la balle ne se touche pas avec les mains, on ne
compte pas la premiére passe ;

20' matches athéme: 5>5 avec les portiers, espace de 20 x 30 m avec quatre équipes.
Objectif: optimisation des principes défensifs tel que marquage, anticipation, couverture,
doublement de marquage, temporisation, pression, balle couverte, libre, duel; optimisation des
principes offensifs comme dynamisme, profondeur, échelonnement, largeur, contre-attaque,
échange.

5 Stretching;
30" capacité d'aérobie: 2vs3 x4’ (120-130 battements par minute), récupération. entre

exercice. 2', récupération. Fin de s&rie 4’;
10' Retour au calme.



Entrainement n° 7
10" échauffement: course alternée a des exercices de mobilité articulaire et stretching;

Diviser |'équipe en deux groupes.

Le groupe A avec le préparateur athlétique: 20' force spécifique (circuit Cometti).
Composition: 20 " isométrie + 8 pompes + bonds obstacles + 2 m en sprint.

Le groupe B 20" de phase offensive: 11>0 dans un espace de 40 x 30 m; on joue avec les
mains et on termine en marquant le but de latéte.

Rotation des groupes.

8 par deux sur toute la largeur du champ: 1>1 pour la recherche de I'équilibre et de I'appui
correct des pieds;

20" 3>3 devant un but défendu par un gardien.

Phase défensive objectif: marquage, couverture, doublement, anticipation, temporisation;
Objectifs phase offensive: tir,, collaboration.

30" match athéme: 10>10 avec 2 touches;
10" Retour au came.

Entrainement n° 8

40" échauffement: football-tennis par équipes; diviser le groupe en équipes de quatre joueurs
et faire un tournoi;

30" exercice offensif finalisé a sortir de la pression ultra offensive;

37" capacité d'aérobie:

-4 x4 rec. 2, entre sé&rie 3';

-3x3,rec. 1'30 "

10" Retour au calme.

Entrainement n° 9

10" échauffement: course légere alternée au stretching;

5 ; Faire des passes imposées

20' exercice analytique: quatre groupes de cing joueurs, dans un espace délimité de 10 x 10
m, se déplacent en ordre éparpillé en se passant continuellement la balle;

10" Psychocinetique: exercices de rapidité;

30" situations de balle inactive en phase défensive;

10' Retour au calme.

Entrainement n° 10
Compétition amicale.
Entrainement n° 11

10" Analyse du match;

22" échauffement technique alterné aux exercices de stretching;
10" exercice technique de coordination par deux;

40’ capacité d'agrobie:

-2x8,rec. 230", entre série4’;

-2Xx6',rec. 2.



30" jeuatheme: 11>11 en troistouches.

Entrainement n° 12

10" échauffement:

- course |égere aternée au stretching;
- Série de courses a 2-3 temps,

- sériede skip avec impulsion

15 vitesse:

- 2 x 30 m de sprint, récupération en marchant en retour;
- 3Xx 20 mde sprint, ; récupération en marchant en retour;
4 x 10 m exécuté une fois en skip une fois en sprint.

15’ force géné&rale:
- 2 x 15 abdominaux en séguence;
2 x 15 pompes.

10’ exercice finalisé au pressing ultra offensif;

30" jeuatheme: 11>11 en% du terrain;

20" puissance d'agérobie:

-2x500m;

-2x400m;

-2x200m.

Pause 6

6" intermittent: 10" - 30" (10 " a80% et 30 " en course |égere);
5 Retour au calme.

Entrainement n° 13

20" échauffement tactique: phase offensive aternée avec des exercices de mobilité
articulaire et stretching;

5 Skip de coordination;

20" échauffement tactique: comme celui exécuté ala main mais avec les pieds sur tout le
terrain;

20' force générae partie haute + obstacles:

- 2 X 15 pompes;

- 2 x 12 abdominaux;

- 6 X 6 sauts au-dessus d’ obstacles, 3 en régime concentrique, 3 en régime pliometrique;

- 4 x 5 obstacles moyens en régime concentrique.

30" jeuatheme: 11>11 jeu libre & part les défenseurs centraux qui jouent en trois touches;
10’ correction de la position et des temps sur les coups de pied de coin en phase d'attague.

Entrainement n° 14
Compétition amicale.
Entrainement n° 15

10" Anayse du match;



30" exercices tactique défensive et offensive sur la base du match amical;

6’ force générale partie haute:

- 2 x 15 abdominaux;

- 2 X 12 pompes.

30" puissance d'aérobie:

-1x500m, 1x300m,1x200m,1x 100 m, répéter 2 fois; récupération entre série 3’ entre
course 30’

6 intermittent: 10" - 30" (10 " a80% et 30 " de course |égeére).

5 Retour au calme.

Entrainement n° 16
Match de Coupe ou amical.
Entrainement n° 17

10" Analyse du match;

15" échauffement: technique de base entre les constric foot;

15' vitesse:

- 3x5myvaet revient;

- 6 x 10 m de sprint, retour au pas.

25 circuit Cometti:

20 " isométrie + 8 pliage de jambes + 6 bonds sur obstacles + 2 m en sprint, x 3 répétitions. x
3 séries, recouvrement entre s&rie 4’ ;

30’ jeu athéme: 9>9 avec les portiers (sur lacomparaison du match précédent );

10’ Retour au calme.

Entrainement n° 18

20' échauffement avec course lIégere + stretching;

3’ Skip de coordination;

20" tactique:  exercice tactique mixte avec prédominance a la phase défensive et contre-
attaque; recherche des couvertures préventives et échelonnements verticaux et horizontaux;
30" accroissement d'aérobie:

-2x500m;

- 6 ccvv aplaire avec pause de 3';

- 6intermittent 8" - 20", pause 3';

- 6 x 30 m a90%, recouvrement en course |égere jusqu'au point de départ.

20' jeu atheme avec quatre buts: 8>8 sans portiers on repart toujours de la défense; (cf dessin
n°3)

10’ Retour au calme.

Entrainement n° 19
Match de Coupe ou amical.

Entrainement n° 20
10' Analyse du match;

20' Tactique: exercice défensif et offensif avec I'équipe divisée en deux groupes;
20' force générae: circuit partie haute + skip et obstacles;



30" jeu atheme: match conditionné atrois, deux, une touche avec balle aras de terre.

Dessin n° 3 séance n® 18

Entrainement n° 21

5 échauffement individuel libre;

20" Taureau par équipes,

Tactique - Diviser I'équipe en deux groupes:

Groupe A

- exercice pour la phase offensive avec I'objectif de changer le front d'attaque rapidement;
soigner larapidité de I'exécution et les temps d'insertion;
Groupe B

Exercice pour la phase défensive: 1>1 avec le portier.

8 capacité d'agrobie: 2x3 avec pausede 2’;

20' match 8>8 avec les portiers,

15' Situation de balle inactive: coups francs latéraux.




Entraineurdefoot

Les 5 premieres semaines , 3 entrainements par
semaines

10" échauffement.

10'Stretching.

10'Allure pré-athletique.

Test de Gagon.

10 Stretching et décompression colonne vertébrale.
Temps de travail 1 heure 30.

45’ échauffement avec ballon espacé par des périodes de stretching.

10'Allure pré-athletique.

20' travail de force avec charge naturelle pour 3 séries:

e 4 pliage sur les membres inférieurs, marche de 5 métres; répéter 3 fois,

e 3 pliage membre inférieur droit marche 5 métres et 3 pliage membre inférieur gauche
pour 3 fais;

> 4 fentes en devant alternés avec le droit et avec le gauche, marche 5 métres; répéter 3fois;

> en marche, chaque 5 métres, 4 poussé vers le haut sur place; répéter 3 fois;

> 4 accroupi complet, marche 5 métres; répéter 3 fois;

> 4 fentes 2 droit et 2 gauche latéraux alternés marche 5 metres; répéter 3 fois.

Travail de capacité d'aérobie en fartlek 3x4’, avec macropause entre les séries de 4', avec des

stimulations de 15/15 - 20/20 - 30/30.

10" Stretching et décompression colonne vertébrale.

Temps de travail 2 heures.

10’ parcours de proprioception.

3x20 Crunch Abdominaux.

2x20 Abdominaux obliques.

1x20 Abdominaux bas.

2x10 Pompes.

1x10 Lombes-dorsale en position quadrupéde.

1x10 Lombes-dorsale en position penchée.

20" échauffement espacé par stretching.

10" Allure pré-athletique.

30" séance technico-tactique.

2x5' Fartlek avec des stimulations de 30/30 - 20/20.
10" Stretching et décompression colonne vertébrale.
Temps de travail 2 heures.

45 échauffement espacé par des exercices de stretching.



05' Allure preathletique.

30’ travail de force avec charge naturelle 3 séries.

6 pliage sur les membres inférieurs, marche de 5 métres; répéter 3 fois;

4 pliage membre inférieur droit marché 5 metres et 4 pliage membre inférieur gauche pour 3
fois

> 4 fentes en devant alternées avec le droit et avec le gauche, marche 5 métres; répéter 3fois;

> en marche, chaque 5 métres, 6 poussé vers le haut sur place; répéter 3 fois;

> 4 accroupis complet, marche 5 métres; répéter 3 fois;

> 4 fentes latérales 2 droit alternés et 2 gauche marche 5 métres et répéter 3 fois.

Travail de capacité d'aérobie en Fartlek; 4x4’ avec du macropause entre les séries de 4’ et
avec des stimulations de 10/10 - 15/15 - 20/20 - 30/30.

10" Stretching et décompression colonne vertébrale.

Temps de travail 2 heures.

30 échauffement espacé par des exercices de stretching.
10’ parcours de proprioception.

3x30 Abdominaux en crunch.

2x20 Abdominaux obliques.

1x25 Abdominaux bas.

2x10 Pompes.

1x15 Lombes-dorsale en position quadrupéde.
1x15 Lombes-dorsale en position penchée.
10'Allure preathletique.

30 *Séance technico-tactique.

10 Stretching et décompression colonne vertébrale.
Temps de travail 2 heures.

30" échauffement espacé par des exercices de stretching.
10'Allure preathletique.

30" séance technico-tactique.

Travail d'aérobie de 2x4’" avec des stimulations de 20/10 et 15/15.
10" Stretching et décompression colonne vertébrale.

Temps de travail. 90 minutes

20 échauffement espacé par des exercices de stretching
10'. parcours de proprioception

3x35 Crunch Abdominaux.

2x2x25 Abdominaux obliques.

1x20 bas Abdominaux.

2x15 Pompes.

1x15 Lombes-dorsale en position quadrupéde.

1x15 Lombes-dorsale en position penchée.

10'Allure preathletique.

20 ‘ Séance technico-tactique.

Capacité d'aérobic 2x4' avec des stimulations de 20/10 - 15/15.
10’ Stretching et postures aux couples.

Temps de travail 1 maintenant 30.



3x40 Crunch Abdominaux.

2x2x25 Abdominaux obliques.

1x20 bas Abdominaux.

2x15 Pompes.

1x20 Lombes-dorsale en position quadrupéde.
1x20 Lombes-dorsale en position penchée.
Temps de travail 1 maintenant 45'.

30" échauffement avec balle espacé par des exercices de stretching.

10" Allure presathletique.

30" séance technico-tactique

Travail d'aérobie avec 3 répétions répétées 1000 metres en groupes selon le test de Gagon
avec recouvrement de 3'30" entre les séries.

10" Stretching et décompression colonne vertébrale.

3x40 Crunch Abdominaux.

2x25 Abdominaux obliques.

1x20 Abdominaux bas.

2x15 Pompes.

1x20 Lombes-dorsale en position quadrupéde.

1x20 Lombes-dorsale en position penchée.

40' travail avec balon + 40" séance technico-tactique.
10" Stretching et décompression colonne vertébrale.
Séance totale 2 heures.

20" échauffement

15' Stretching.

10" Allure presathletique.

Travail en gymnase en circuit de force résistante, 3 tours:

> hiceps avec des guidons. 3 x 12 x 6 kgs.;

> |leg-extension: 1° séries 5 kgs. x 10, 2° et 3° séries 10 kgs. x 10;

> alzate avec balancier: 3 x 12 x 10 kgs,;

> 1/2 sguat: 1° séries 25 kgs. x 15, 2° et 3° séries 30 kgs. x 15;

> machine pectoraux: 1° séries 15 kgs. x 15, 2° et 3° séries 20 kgs. x 15;
> leg-curl: 1° séries5 kgs. x 15, 2° et 3° séries 10 kgs. x 15;

> triceps: 3 séries x 15 charge naturelle;

> lombaires. 3 séries x 15 charge naturelle;

> machine adducteur: 1° séries 15 kgs. x 15, 2° et 3° séries 20 kgs. x 15;
10" transformation et compensation: bonds et skip entre les machines, slalom et course 20
metres;

30" échauffement avec balle espacé par des exercices de stretching.
10'Allure preathletique.
45’ séance technico-tactique.



20' match sur moitié de terrain.

Travail d'aérobie avec des variations de rythme; 3x4' avec des stimulations de 25/5 - 20/10 -
15/15 30/30 - 10/10, avec récupération 3'.

10" Stretching et décompression colonne vertébrale.

Séance totale 1h50.

3x40 Crunch Abdominaux.

2x2x30 Abdominaux obliques.

1x20 Abdominaux bas

2x20 Pompes.

1x20 Lombes-dorsale en position quadrupéde.
1x20 Lombes-dorsale en position penchée.
30" échauffement espacé par stretching.
10" Allure pré-athletique.

45 séance technico-tactique

4x1000 m je travaille I'aérobie en groupes.
Séance totale 2 heures

Match Amical.

20" échauffement.

15' Stretching.

10" Allure pré-athletique.

Travail en gymnase en circuit de force résistante, 3 tours:

> hiceps avec des guidons. 3 x 12 x 6 kgs.;

> |leg-extension: 1° séries 5 kgs. x 10, 2° et 3° séries 10 kgs. x 10;

> alzate avec balancier: 3 x 12 x 10 kgs,;

> 1/2 squat: 1° séries 25 kgs. x 15, 2° et 3° séries 30 kgs. x 15;

> machine pectoraux: 1° séries 15 kgs. x 15, 2° et 3° séries 20 kgs. x 15;
> leg-curl: 1° séries5 kgs. x 15, 2° et 3° séries 10 kgs. x 15;

> triceps: 3 séries x 15 charge naturelle;

> lombaires. 3 séries x 15 charge naturelle;

> machine adducteur: 1° séries 15 kgs. x 15, 2° et 3° séries 20 kgs. x 15;
> abdominaux: 3 x 40.

10" Transformation et compensation:

> skip entre ballons et sprint 10 métres;

> bonds en obstacles 30 cm. et skip en sortie.

10" stretching et décompression colonne vertébrale;

Séance totale 1 maintenant 45




T

Bréeve explication des objectifs de la société (par exemple créer une nouvelle image et
réévaluer I'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;

12’ Fartlek (1'30 "lente + 30 " rapide);

5’ échange de passes libre;

5 daoms entre plots dans trois couloirs;

12’ Fartlek (1'30 "lente +30 " rapide);

10" Stretching;

Match libre.

10’ échauffement: course lente - deux groupes alternés en sens opposé, un avec balle I'autre
sans;

4 x 800 m,

5’ échange de passes libre;

12’ Fartlek (1'30 "lente + 30 " rapide);

10" Stretching;

Accroissement force : 10 abdominauix avec des chevilles bloquées + 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" Stretching;

5 échange de passes par deux;

20' Tir en Situation de 2>1,

15 ‘Match Libre;

Retour au calme

10’ échauffement: course lente - deux groupes aternés en sens opposé, un avec balle l'autre
sans;

3 x 600 m; 3x 800 m;

12’ Fartlek (1'30 "lente + 30 " rapide);

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

10’ Stretching;

10’ jeu but delatéte avec goa dans quatre petits buts;

5’ échange de passes par deux;

10’ travail avec des petites balles de tennis (s possible sans chaussures);

10’ dlaloms pour contrdle de la balle (parcours différents);

20" exercice de frappe au barres;

15 Match libre;

Retour au calme.



10’ course et contréle directionnel;
15’ Fartlek (1'30 "lente + 30 " rapide);
45' Foot-tennis par équipes

10’ échauffement: course lente - deux groupes alternés en sens opposé, un avec balle I'autre
sans;

6 x 400 m;

15’ Fartlek (1'30 "lente + 30 " rapide);

10" réactivité: skip, salom entre plots;

10" Stretching;

Accroissement force : 15 abdominaux avec des chevilles bloquées + 15 fléchissements sur
bras + 15 m avec partenaire sur les épaules + 15 élévation sur les pointes des pieds;

5 échange de passes a trois joueurs;

20' frappes au but (sur passe du partenaire, tir croiseé aprés contrdle a suivre);

20' Match libre;

Retour au calme.

10’ échauffement: course lente - deux groupes alternés en sens opposeé, un avec balle 'autre
sans;

6 x 400 m;

6 x 300 m;

7' Fartlek (45" lent + 15 " rapide);

10" réactivité skip, sldom entre les plots;

10 Stretching;

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

10" possession de balle avec les mains: 5 passes = 1 point;

5 échange de passes libre;

20' tir au but (passe diagonale et conclusion de volée);

20" match libre;

Retour au calme;

10" possession de balle;

10" Stretching;

4 x 300 m;

4 x 200 m;

4 x 100 m;

L’ équipe est divisée en deux groupes (exercices technique alternés): 8 élastique; 8 mur.
20' frappe aux barres (avec passage dans le dos, conduite et centre);

20" jeu atheme: max 3 touches;

Retour au calme.

10" possession de balle avec les mains;
10’ Stretching;
10 x 100 m,



10" technique de passe a 2;

10 x 50 m;

20 Frappes au barres (avec course en diagonal);

20 jeu athéme: goal valide seulement s tous les joueurs de I'équipe qui réalise sont dans la
moitié de terrain adverse.

Retour au calme.

10’ course et stop aux positions,

10" Stretching;

4 x 300 m,

10" Technique individuelle : circulation du ballon atrois joueurs;

4 x 200 m;

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

20’ jeu & theme: terrain divisé en trois zones - dans la premiére touche libre, dans la second
centrale on joue a une touche, dans la troisieme on joue en trois touches;

Retour au calme.

10’ possession de balle avec les mains. chaque cing passes consecutives effectuées = un point;
10" Stretching;

4 x50 m;

4 x 100 m;

4x 150 m;

4 x 200 m;

20" match libre;

10’ réactivité obstacles bas/haut, plots, constric;

Retour au calme.

10’ petit match de latéte avec goa dans quatre petits buts,
10" Stretching;

10’ réactivité obstacles bas/haut, plots, constric;

5’ échange de passes libre;

8 Fartlek (45" lent + 15 " rapide);

5 respiration totale;

8 Fartlek (45" lent + 15 " rapide);

10' tir aux barres (en situation de 2>1);

10' tir aux barres (en situation de 3>2);

20' match: a une touche, deux touches, trois touches, libre;
Retour au calme.

10’ course et stop directionnel;

10" Stretching;

15" 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);

5’ échange de passes libre;

Vitesse:

2x5x20m;



4 x 8 m sprint va et revient;
6 x 15 mau slalom;
5x12men ligne.

5 respiration totale;
20'Frappes au barres;

20" match libre;

Retour au calme.

10’ opposition avec les mains: chague cing passes consécutives un point;
10" Stretching;

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

3x 400 m;

2 x 600 m.

5 respiration totale;

10' tir aux barres (en situation de 2>1);

10' tir aux barres (en situation de 3>2);

20 match atrois touches;

Retour au calme.

14° Entrainement

10’ course et stop avec des positions prédéfinies;

10" Stretching;

Vitesse:

3x4x20m;

4 x 6 mvaet revient;

5x12men ligne.

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

20'Frappes aux barres,

20' match atheme: but seulement valide si tous les joueurs de I'équipe qui réalise sont dans la
moitié de terrain adverse

Retour au calme.

10" opposition avec les mains. chague cing passes consecutives un point;

10" Stretching;

Entralnement en circuit: six stations arépéter 3 fois;

30’ équipe divisée en deux groupes (aterner les exercices):

e Un groupe schémas de coups de pied de coin;

e Un groupe technique individuelle fondamentale.

20’ jeu atheme: terrain divise en trois zones - dans la premieére touche libre, dans la second
centrale on joue a une touche, dans latroisiéme en trois touches,

Retour au calme.

10’ possession balle avec les mains avec contrainte: maximum trois pas avec balle en main,
10" Stretching



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

5 respiration totale;

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

30’ équipe divisée en deux groupes (aterner les exercices):
e Un groupe schémas de coups francs,

e Un groupe technique individuelle fondamentale.
15'Frappes au barres;

20" match athéme: max 3 touches;

Retour au calme.

10’ course et stop directionnel;

10" Stretching;

Accroissement force: 25 abdominaux avec les chevilles bloquées + 25 fléchissements sur bras
+ 20 m avec partenaire sur les épaules + 25 éévation sur les pointes des pieds;
Vitesse: navette 10 mx 3.

30’ équipe divisée en deux groupes (aterner les exercices):

e Un groupe schémas de coups de pied de coin;

e Un groupe technique individuelle fondamentale.

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

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

20' match: a une touche, deux touches, trois touches, libre;

10’ possession de balle avec les mains avec contrainte: max trois pas avec balle en main;
10 Stretching;

Accroissement force : 25 abdominauix avec les chevilles bloquées + 25 fléchissements sur
bras + 20 m avec partenaire sur les épaules + 25 éévation sur les pointes des pieds;

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

5 respiration totale;

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

30’ équipe divisée en deux groupes (aterner les exercices):

e Un groupe schémas de coups francs,

e Un groupe technique individuelle fondamentale.

15' Frappes aux barres;

20" match libre
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Entrainement pré-championnat U-15
Michel Brahmi

3 entrainements par semaine durée 1h30 a 2 heures
Séance 1

Echauffement :

- Jogging 2 mn

- Exercice psycocinetique ( plots, haies)

Partie physique

- 100 abdos (5x20) répartis entre chague moment de la séance (une série apres
I” échauffement , deux séries pendant le physique , une aprés le technico tactique , une
apres le match avant le jogging de retour au calme)

- 2x50 m sprints, 30 sec de récupération entre

- 1x 100 m sprints, récup 45 sec

Partie technico-tactique

- Maitrise du balon ( jongle, tirette avant , arriére, latérale, horloge, passement de jambes,
conduite variées)

- Jeu de la vague: 3 équipes sur un grand terrain . Une devant chague but , la 3eme au
centre du terrain avec le ballon . L’ équipe avec le ballon attague I'un des buts. Soit elle
marque et va attaguer |’autre but , soit elle perd le ballon et I'équipe qui le récupére va
attagquer |’ autre but.

Match d application

Jogging 5 mn

Séance 2

Echauffement

- Jogging 2 mn

- Exercice psycocinetique ( plots, haies)

Partie physique

- 1500 m, 9 min max

- 100 abdos (5x20) répartis entre chague moment de la séance (une série apres
I" échauffement , deux series pendant le physique , une aprés le technico tactique , une
apres le match avant le jogging de retour au calme)

Partie technico-tactique

- Maitrise du ballon (jongles, gestes techniques)

- Conduite de balle sur 2 circuits differents (a droite et a gauche du terrain) x 3 séries avec
une zone de contact différente (intérieur , extérieur , semelle)

- Jeuathéme: 5v5 + 4 appuis + 2 gardiens (voir figure 1)

Objectif offensif : Marquer un but sur centre (compte double)

Objectif défensif : défendre en coordonnant les placements et déplacements.



Match d’ application
Jogging 5 mn

Séance 3

Echauffement

- Jogging 3 mn

- Conservation du ballon a la main . 5v5 a 8v8 dans une zone délimitée . Passe a 10 a la
main . Recuperation du ballon uniguement par interception de passe.

Partie physique
120 abdos (6x20) répartis entre chague moment de la séance (une série apres
I’ échauffement , deux séries pendant le physique , une aprés le technico tactique , une
aprés le match avant le jogging de retour au calme)

- 100 m sprint, récup 45 sec

- 3 x50 m sprints, 30 sec.entre
4 X 10m navette cones, 30 sec entre

Partle technico-tactique

- Travail spécifique devant le but pour les attaquants et milieux offensifs

Combinaison &3 devant le but par atelier (voir fig. 2)

Atelier 1 : Combinaison a 3 avec frappe .
Atelier 2 : Combinaison avec passage dans le dos et duel avec legardien .



Chague joueur effectue 5 passages a chagque poste puis changement d’ atelier . Chaque atelier
se fait adroite et agauche .

- Travail spécifique défensif (défenseurs et milieux récupérateurs)

Travail de duel et tacle latéral

- Jeuathéme: 9v9 sur 4 buts (2 de chaque coté posés sur lalignes des 16m50)

Match d’ application

Jogging 5 mn

Séance 4

Echauffement

- Jogging 3 mn

- Exercices psychocinetiques

Partie physique

- coursede 2 km, 11 min max

- 120 abdos (4x30) 1 série apres chaque partie de la séance.
Partie technico-tactique

- Manege surtout leterrain . Passe et suit laballe .(voir fig. 3)

Chaque joueur donne le ballon et le suit . Plusieurs ballons en jeu . Rythme de travail rapide

Durée 20 mn.

Veiller &I’ application sur les controles et laqualité de la passe.

- 6v6 a 8v8 sur moitié de terrain . tous les joueurs offensifs doivent étre dans le camp
adverse (sinon but annulé) et tous les joueurs du camp défendant doivent étre dans leur
partie de terrain (sinon but compte double)

Match d’ application (qualité de la passe)

Jogging 5 mn

Seance 5

Echauffement

- Echauffement musculaire spécifique au travail de vitesse.20 mn
Partie physique

- Travall devitesse:



Sur 10m avec départs variés ( debout de face, de dos, accroupi , en position de pompe ) 5x3

séries. 1’ entre les sprints, 5’ entre les séries (semi-actives)

Partie technico-tactique

- Dués 1vl puis 2 v2 dans des couloirs de 5m de large sur 10m de long avec petits buts a
chaque extrémité . durée maximale du duel 20"

- Travail de débordements/centres sur la base de I’ atelier 2 de la séance 3 avec en plus deux
attaquant dans la surface de réparation qui croisent leurs courses.

Match d’ application 30 mn : buts marqués sur centre comptent double.

Séance 6

Echauffement

- Jogging 5 mn

- Exercices psychocinetiques

Partie physique

- 1500 m, 9 min max

- 1x 100 m sprints, récup 45 sec.

- 2 x50 msprints, 30 sec. Entre

- 4 X 10m navette cones, 30 sec. de récupération

- 3x20 msprints arriére, 15 sec. entre

Partie technico-tactique

- Jeuderugby . 6v6 dans une zone comprise entre la ligne du milieu de terrain et la ligne
des 16m50 , dans le sens des lignes de but . 2 équipes essaient de placer le ballon sur la
ligne de but alamain . La passe doit toujours étre faite enretrait .

Veiller au replacement derriére le ballon et au travail d’ appui dans |’ esquive.

- Travall de combinaison sur lestouches et sur les coups francs.(2 ateliers)

Match d’ application 30 mn: le but ne peut étre marqué que sur une passe en retrait .

Jogging 5 mn

Seance 7

Echauffement

- Jogging 5 mn

- Conservation du ballon au pied .

Partie physique

- 120 abdos (6x20) répartis entre chague moment de la séance (une série apres
I” échauffement , deux series pendant le physique , une aprés le technico tactique , une
apres le match avant le jogging de retour au calme)

- course 2.5 km, 14 min max

Partie technico-tactique

- Travail spécifique défensif puis offensif pour tout le groupe

a) Travail défensif : déplacement par ligne puis tout le groupe en fonction de la position du
ballon (voir fig. 4)



b) Travail offensif : 11vO puis 11v reste des joueurs . Construire une attaque en partant du
gardien jusqu’ au but adverse en un minimum de temps et de passes. Tous les joueurs doivent
étre en mouvement (appels et couverture des appels)

Match d'application 30 mn: construire des attaques rapide (4 a 5 passes) et glisser
défensivement coté ballon.

Joging 5 mn

Seance 8

Echauffement

- Echauffement musculaire spécifique au travail de vitesse.20 mn

Partie physique
120 abdos (4x30) repartl es entre les moments de la séance

- 2x50 msprint, récup 30 sec.

- 4x 20 msprint, 30 sec. entre

- 4X 10, 30 sec. entre

- 4x 20 msprint, 30 sec. entre
2 x 50 m sprint, récup 30 sec.

Partle technico-tactique

- Jeudetéte: 6 joueursdans les 5m50 (sans gardien) 6 joueurs hors de la surface avec un
ballon . les joueurs attaquants doivent effectuer des passes et des frappes de latéte que les
defenseurs ne peuvent repoussés gque de la téte (ballon obligatoirement frappés au dessus
de laceinture)

- Jeuathéme: 8 contre 8 divisés par groupe de 2 dans chague zone (voir fig. 5)



- Duels 2v2 dans chague zone . faire circuler le ballon de zone a zone jusqu’ au but adverse.
Les joueurs ne peuvent pas sortir de leurs buts .

Match d application : marquer un but de la téte compte double .

Jogging 5 mn

Seance 9

Echauffement

- Jogging 5 mn

- Exercices psychocinetiques

Partie physique

- coursede 2 km, 11 min max

Partie technico-tactique

- Jeu du football américain.

A la main sur tout le terrain . Les joueurs doivent faire «touch down» dans une ligne

integrant les 6m50. les joueurs doivent se passer le balon jusgu’au moment ou ils sont

touchés par I'adversaire . Au bout de 5 touches , le ballon change de main . Redemarrage

depuis I’ endroit ou le joueur a été touché .

Veiller particulierement a la qualité des appels de balle (course croisees et profondeur) et ala

qualité des appuis dans les feintes de corps.

- Jeu atheme appuis —soutien . 6v6 sur demi terrain avec 2 joueurs neutres dans une zone
centrale (carré de 10m de c6té) . se servir de ces joueurs placés , suivant la position du
ballon , en appui ou en soutien du porteur . pas de duel dans lazone centrale

Match d’ application

Jogging 5 mn



Séance 10

Echauffement

- Jogging 5 mn

- 2pa2:

passes courte, sans contréle, intérieur du pied (2')
jonglage

contréle apres rebond au sol , jonglage et passe au partenaire.
- Sprint 5mx10

Partie physique

- 2.x 100 m sprint, récup 45 sec

- 3 x50 msprints, recup 30 sec

- 4x 20m sprint, recup 30sec

- 3x 10 msprints, 30 sec

- 120 abdos (6x20) en trois série de 2x20 a chague moment de I’ entrainement

Partie technico-tactique

- 8x8 conservation du ballon dans une zone comprise entre la ligne du milieu de terrain et
les 16m50 et les 2 lignes de touches.

- 8v8a10vi10 jeu des portes. Dans laméme zone, on pose un nombre de portes (supérieur
d’une unité au nombre de joueurs par équipe) avec des cones ou des constrics . Une
équipe marque 1 point chague fois qu’'une passe est donnée et regue par un joueur
différent de la méme équipe a travers une porte.

- Exercice de frappes aux buts et corners

Match d application
joging 5mn

Séance 11

Echauffement

- Jogging 5 mn

- Conservation du ballon alamain puisau pied .

- Conduite de balle sur demi-terrain avec divers contacts . Au top de I’ entraineur accélérer
momentanément la vitesse de conduite.

- 1 ballon pour 2 joueurs : contrble-passe.

Partie physique

- Coordination générale (skipping, course avant-arriére, )

- Sprint sur 20m x5fois 30 secondes de récupération

- Sprint navette (1¥ poteau angle des 5m50 , angle opposé , 2eme poteau ) x 10 rec 30sec.

Partie technico-tactique

Passes :

Exercice 1 : Echange de balle en carré , passe et suit son ballon.

Exercice 2 : losange (voir figure 6) . Chague jouer donne son ballon et le suit sans rentrer
dans le losange .6 joueurs par losange.



Match d’application : But compte double aprés un centre précédé d’un appel dans le dos du
porteur de balle.
Jogging 5 mn

Seance 12

Echauffement

- Jogging 5 mn

- Exercices psychocinetiques

- En mouvement dans le rond central . Echange de passes avec plusieurs ballons en
circulation . ne pas redonner au passeur précedent.

Partie physique

- coursede 2 km, 11 min max

e Fartlek

Partie technico-tactique

e Conservation du ballon dans une zone 4v4 avec 4 appuis neutres

Pendant ce temps les attaguants travaillent les volées et demi-volées devant le but .

4v4 dans des zones de 20mx20m Conservation du ballon et pression des défenseurs.

Match d'application 30 mn: Equipe attaquante : Conserver le ballon une minute avec de

marquer . Equipe defendante , faire pression permanente sur le porteur .



20 entrainements pour la reprise du championnat U13-U14
Rossano Loi de San Lorenzo Sanluri

objectifsprimaires:

Amélioration des qualités techniques motrices et tactiques.

Capacité et puissance aérobie

Rapidité et développement de la force-vitesse avec les capacités de coordination.
Souplesse et mobilité articulaire.

Technigue de base et situationnelle.

Tactique individuelle et d'équipe.

Organisation défensive et systemes de jeu (premiers rudiments).

Objectifsannuels:

Amélioration des qualités physiques, techniques et tactiques individuelles et d'équipe.
Organisation défensive et améioration des capacités du jeu en attague a travers une bonne
possession balle.

Amélioration de ladiscipline en entrainement et en échauffement.

Respect des horaires.

Respect des adversaires, des juges de compétition au-dela que naturellement de I'entraineur et
des dirigeants.

Respect des régles écrites et imposées de la société et de la fédération.

Respect de I'équipement de jeu.

1° entrainement:

Premiére phase: échauffement (10/15 minutes)

Course lente avec la balle, passes adeux al’ arrét et en mouvement

Seconde phase: mobilité articulaire, souplesse, stretching. (20 /25 minutes)
Explication des nombreux exercices a exécuter pendant toute la saison

Troisieme phase: technique et tactique (30/35 minutes)

conduite avec laballe, feinte et dribbling (contre adversaire d’ abord passif puis actif)
match 1vsl sur terrain réduit , 3x5 minutes avec 4' apres chague série.

2° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Mobilité articulaire et stretching, conduite avec la balle et échange de passes

Seconde phase: technique et tactique

Letir, arrété et en mouvement, de distances différentes

1vsl avec tir au but

Possession de balle 4vsl en carré

Troisieme phase: résistance générale

Déclenchement intermittent, lent/rapide, 50 sec. / 10 sec. X 5 fois: 2 séries. récupération 5
minutes entre les séries.

3° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Mobilité articulaire et stretching, conduite avec la balle et échange de passes
Seconde phase: technique et tactique

Jeu athéme de 15 minutes (marquer seulement de I’ intérieur du pied)
Compétition de tir au but entre trois équipes



Tournoi atrois équipes, 10 minutes chague rencontre
Troisiéme phase: tactique individuelle
La défense: marquer.

4° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Foot- tennis

Seconde phase: technique

Recevoir et transmettre laballe, 10 minutes (exercice a4 joueurs dans un rectangle)

2vsl dans un carré, 10 minutes

Troisiéme phase: résistance

2vs2: 4 matches de 5 minutes chaque, chaque match suivi de 4' d' étirements sur le demi
terrain.

5° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Handball (on marque seulement de latéte) - Stretching

Seconde phase: technique

Passe a 2/3/4 joueurs arrété et en mouvement, 10 minutes

Jeu atheme (on ne peut marquer gu’ aprés seulement 5 passes consécutives)
Troisiéme phase: tactique individuelle

Démarquage

Défense a 2 et 3 joueurs (diagonale et couverture défensive).

6° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Course lente, mobilité articulaire, souplesse et stretching

Seconde phase: technique

Coup de téte, arrété et en mouvement

Jeu atheme de ladurée de 10 minutes (marquer de detéte ou avec lapasse finde de latéte)
Troisiéme phase: tactique

Marquer alazone: alignement et équidistance entre les lignes

Tournoi 5vs5, 15 minutes.

7° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Explication échauffement pre compétition

Seconde phase: technique

Réception

Jeu a theme de 10 minutes (4 mini-buts — marquer seulement apres réception) d’ une passe ou
d' un centre

Troisieme phase: tactique

jeu en attaque a 2 et 3 joueurs (donnes et vas, donne et viens, etc.)

Pression et temporisation.

8° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Partie ombre 11 vs 0

Seconde phase: technique

Echange de balle: al’arrét, en mouvement et en slalom entre cones en duos



Troisiéme phase: tactique

Défense individuelle et d'équipe

Match 4 vs 4 par équipes de 5 minutes x 3 fois (2 équipes jouent et 2 stationnent dehors et
remettent en jeu laballe).

9° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes
120 touches en passe sous formes différentes
Seconde phase: technique et tactique
conduite de balle et passe

Compétition par équipes sur penalties
Troisieme phase: condition physique

10 minutes de skip et démarches variées
Tournoi 7 vs7.

10° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Jeu des passes par équipes, avec les mains, mains et pied, pied. (gagne I'équipe qui exécute 8
passes de file)

Seconde phase: technique

Réception et tir

Troisieme phase: tactique et physique

Conduite intermittente avec la balle 50sec./10sec x 5 fois: 2 séries dans les 5 minutes

11° entrainement:
match amical.

12° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

120 touches en échange de balle - stretching

Seconde phase: technique

Dribbling - 1vsl

10 minutes de match athéme (marquer seulement apres un dribbling)
Troisieme phase: tactique et physique

20 minutes de démarches et skip différents

Défense d'équipe.

13° entrainement:

Premiere phase: échauffement 10/15 minutes

Handball et course lente avec la balle

Seconde phase: technique

Passe a 3 joueurs

3 vs 1 en possession de balle cadrée de 6 métres de coté
Troisieme phase: tactique et physique

10 minutes de démarches, skip et sautillements différents
match libre.

14° entrainement:
Premiére phase: échauffement, 10/15 minutes
conduite avec la balle et passes



Seconde phase: technique

Partie a 2 et 3 touches, possession de balle (1 point chaques 7 /10 passes)
Le entre arrété et en mouvement, avec et sans adversaire

Troisiéme phase: tactique et physique

Démarches et skip 10 minutes

Balles inactives: coups francs, touches, corners, penalties.

15° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

120 touches en passe

Seconde phase: technique

tir de volée: du pied, de latéte, aprés contrdle poitrine etc..
Possession de balle (équipe organisée avec le systeme de jeu choisi contre 6 adversaires . On
marque seulement de volée)

Troisieme phase: tactique et physique

Skip et sautillements pendant 10 minutes

Défensive diagonale

Match libre.

16° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Foot- tennis

Seconde phase: technique

Transmission et réception avec et sans adversaire

10 vs 5 en possession de balle (5 minutes sur chague demi-terrain)

Troisieme phase: tactique et physique

1 x 800 meétres - 3 x 600 métres - 2 x 400 métres récupération au retour de parcours
Transition de la phase de possession a la phase de non possession et vice versa.

1'7° entralnement:
Echauffement amica

18° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Mobilité articulaire, souplesse, stretching

Seconde phase: technique

Possession balle aux 3 couleurs (la couleur qui perd la balle va en défense)
Troisieme phase: tactique et physique

10x300 métres récupération . = 1/1

Partie ombre aux 2 couleurs, avec passe toujours ala couleur différente

19° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10\15 minutes
Pycho-tactique

Seconde phase: technique

conduite avec laballe et tir

Possession de balle 2 vs 2 + 1 joker en carré
Troisieme phase: tactique et physique
Démarches et skip, 10 minutes

Pressing et redémarrage



Jeu athéme (on marque aprés 4 passes maximum —on margque en 10 secondes maximum).

20° entrainement:

Premiére phase: échauffement 10/15 minutes

Explication de I’ échauffement pre compeétition

Seconde phase: technique

Echange de passes

Possession de balle 4 vs 2 en deux touches

Troisieme phase: tactique et physique

accélération avec et sans ballon sur 5 - 10 - 15 métres

match avec systéme de jeu adopté

Préparation compétition de la premiére journée de championnat.



Entrainement technique pré-championnat pour 13/14 ans
Par Massimo De Paoli ( Inter et « il nuovo calcio »)

3 entrainements par semaine . La durée des entrainements va d'environ une heure trente &
deux heures
16 joueurs

entrainement 1

Echauffement:

Technique individuelle, par deux, a théme. Conduite du ballon, transmission de la balle a raz
de terre, a mi-hauteur. Controle avec bale a terre, au mi-hauteur et haute; a I'arrét et en
mouvement.

Coordination: parcours d'agilité et technique.

Partie althletico-tactique: 2>2, 3>3, 4>4 en progression. Jeu avec les mains avec but dela téte
ou de volée. Jeu avec les pieds avec but valide sur reprise en premiere intention.

Petit match de fin: 8>8 avec gardiens de but en 3 touches. But valide s toute I'équipe en
possession est dans le demi terrain adversaire.

Entrainement 2

Echauffement: psycocinetique avec trois couleurs, avec les mains et avec les pieds.
Possession de balle deux couleurs contre une.

Partie technique: progression conduite et dribbling. Conduite du droit, du gauche, avec du
petit pont statique et mobile, avec feinte, double contact.

Partie situationnelle: 1>gardien de but pour le dribbling.

Partie tactique: conduite de balle a 4 joueurs, deux centraux et deux extérieurs avec contréle
et transmission premierement en forme statique puis en avangant.

Match de fin dentrainement: 8>8 avec trois touches. Terrain divisé en trois secteurs
horizontaux et obligation de stationner dans les secteurs selon le role de compétence.

N'oubliez pas de développer le jeu aérien: coup de téte, conclusion en acrobatie et de volée
sont importantes

Entrainement 3

Echauffement:
A théme sur latransmission balle a terre. donnes et suis.

Partie avec les mains sur un but , but du pied de volée ou de la téte.
Partie technique-atletique: parcours en stations.
saut alacorde,
slalom positionné en ligne droite,

passes |atérales entre les cones par deux en avancant,

salom entre les cones positionné en diagonal (zig-zag),
échange de balle par deux.

Partie technique: Frappe au but par deux avec passe latérale et passage dans le dos

Exercice homme seul

A et B se transmettent la balle en horizontal, C est devant eux a5 métres et D est dans le dos
de C. A et B aprés un certain nombre d'échanges servent C: s ils crient "seul". D devient
partenaire de C et il va au démarquage pour recevoir, s ils crient "homme" D devient
adversairede C et il le presse



Match de fin d’ entrainement : 8>8 en trois touches.

Entrainement 4

Echauffement: technique individuelle entre les cones.

Partie tactique: conduite de balle &4 et 6 joueurs (4 défenseurs plus deux milieux de terrain
extérieur) pour attaguer avec passage dans le dos du lieu extérieur.

Partie technique-athlétique: 4 joueurs positionnés aux sommets de 4 carrés. Les joueurs
exécutent des gestes techniques et au signa ils partent en conduite de balle jusqu’au carré
adjacent.

Partie situationnelle: 1>1 avec gardien de but. L'attaquant exécute un petit pont sur le
défenseur et recherche la conclusion a but poursuivi par le défenseur qui téche de récupérer la
balle. Changer la position de départ et I'attitude du défenseur et de I’ attaquant (arrété ou en
mouvement).

Match de fin d entrainement: 8>8 avec trois touches avec recherche de la passe ou de la
conclusion aprés avoir effectué un petit pont.

match amical.

Entrainement 5

Echauffement: Possession de balle 4>4 dans un carré de 12 métres de coté avec des appuis
externes positionnés sur chaque coteé.

Partie tactique: travail pour la phase défensive. Travail en groupes 2>2 , chagque équipe attend
son tour.

Partie situationnelle: 2>1 qui commence avec une frappe de la part du défenseur. Régle du
hors-jeu active.

Match de fin d’ entrainement: 8>8 avec objectif d'effectuer une triangulation de la conclusion
au but.

entrainement 6

Echauffement: partie avec les mains et un petit but ; but seulement valide soit de la téte soit de
volée

Partie technique-athlétique: parcours avec obstacles , cones et piquets en effectuant des
gestes techniques. Partie tactique:

1>1 cacul au temps. Chague fois que I'attaquant conclut au but, il récupeére un autre ballon

et il recommence I'action.

Frappeau but a2 .

Match de fin d’ entrainement: 8>8 avec trois touches avec des couloirs sur les extérieurs du
terrain.



Entrainement 7

Echauffement: conduite de balle &4 joueurs. Donner et suivre en couverture simple.

Partie technique-athl étique: parcours de technique et agilité sur quatre cotés.

Premier: franchissement d'obstacles,

second: exercices de technique en course lente;
troisieme: slalom en zigzag et franchissement d’ obstacles bas rapprochés,

quatrieme: étirements simple.
Sur terrains réduits 3>3 ou 4>4 a2 touches : soigner les aspects fondamentaux du marquage.

Partie tactique: 11x0 (deux exemples dans lesillustrations 1 et 2).

Course au second poteau

Le gardien joue la balle pour le latéral qui se prépare pour faire tourner la bale. Il la
transmet au central qui I'adresse ( en sautant le partenaire de ligne) sur le latéral opposé. Le
milieu extérieur gauche effectue un mouvement d’ appel vers le porteur /contre appel vers
I"intérieur du terrain et la second pointe coupe extérieurement pour recevoir la balle

(illustration 1).

Basculement des milieux deterrain
Balle du gardien de but au lateral droit, un milieu axial vient en appui pour le marquage
possible avec le partenaire de ligne qui prend sa place et il recoit la balle. Il effectue un frappe
en profondeur pour le milieu extérieur (prét pour un centre) avec |'attaque des poteaux par les
partenaires (illustration 2).

Match de fin d’ entrainement: 8>8 sur terrain réduit en largeur.



.entrainement 8

Echauffement: exercice a 4 joueurs (illustration 3). Dans un espace de 20 métres de coté,
possession de balle a 3 couleurs et 3 touches. Une couleur contre les deux autres.

Partie situationnelle: 3>3 (illustration 4).

3>3 En zone de rigueur se préparent 3 defenseurs et 3 attaquants. Un partenaire, aprés une
action simple de jeu, centre de la ligne de but . Le 3>3 en zone se joue jusgu’'a la
conlusion au but d'un attaquant ou le renvoi d'un défenseur auquel fait suite I'avancement
d'une dizaine de metres de tout la ligne défensive

Partie technique: frappes au but avec des échanges entre joueurs disposés en quatre stations.
Au terme de chague conclusion au but rotation de station en sens horaire.
Match de fin d’ entrainement: 8>8.

Entrainement 9

Echauffement: dans un carré de 12 métres de coté, les joueurs se divisent en 2 équipes. En
conduite il faut toucher les adversaires. Celui qui est touché sarréte et il peut étre libéré
seulement par un petit pont d'un partenaire

Partie technique: progression sur le dribbling. Petit pont statique et dynamique, double
passement de jambe droite/gauche.

Partie tactique: travail pour les lignes en situation de non possession de balle. Mouvements de
ladéfense a4, de laligne des milieux a 4, avec couverture des 2 attaquants.

Partie technique-athlétique: combinaisons & 3 joueurs (defenseur lateral , milieu de terrain
central et attaguant) pour la conclusion au but. Aprés le tir, ils effectuent un sprint de 20-30
meétres en smulant une transition négative.

Match de fin d’ entrainement: 8>8 avec trois touches.

Entrainement 10

Echauffement: un joueur pour chaque équipe effectue un dribbling a l'intérieur d'un carré de 2
meétres pour marquer dans un mini-but posté a 10 metres. Gagne I’équipe qui arrive la
premiere aux 10 buts ; il faut changer le type de dribbling a chague départ de joueur.

Partie athlétique: vitesse .

Mini tournoi : 4>4 sur terrains de dimensions réduites.

Partie technique: conduite de la balle avec tir.

Match de fin d’ entrainement: 8>8 avec 3 touches.

Entrainement 11
Echauffement: parcours par station.



Slalom rectiligne entre les cones,

balle sous les haies et saut au dessus,

conduite de la balle et saut d obstacles bas avec ballon bloqué entre les chevilles;

slalom en zig-zag; conduite de la balle avec la semelle; conduite de laballeen "8."

Partie athlétique: vitesse. Les mémes stations sans ballon.

Partie technique: combinaisons de jeu offensives pour la conclusion au but. Deux milieux de
terrain, un attaguant et un défenseur latéral recherchent le centre avec I'insertion centrale d'un
des deux milieux de terrain.

Frappes au but.

Match de fin d’ entrainement: 8>8.

Match amical.

Entrainement technique pré-championnat pour 11/12 ans
Par Mauro Fumagalli (Atalantaet « il nuovo calcio »

2 entrainements par semaine sur 4 semaines
Tous les entrainements sont précédés d'une quinzaine de minutes de je fais des échanges de
balle en formes différentes et avec différents jeux.

1% Entrainement

Echauffement: loup-glacé avec et sans ballon. Deux joueurs (loups) sans la sphére doivent
toucher les partenaires qui conduisent la balle dans un espace délimitée pour échapper aux
"loups’. Celui qui est pris, "géle" en position avec la balle sur la téte et les jambes écartées.
Les autres joueurs pour libérer les partenaires , en conduite doivent faire un petit pont au
footballeur "glac€". Variante: pour la partie sans la balle, pour libérer les partenaires il faut
passer sous les jambes.

Phase centrale: 1>1 avec le gardien de but (illustration 1).

1>1 avec le gardien de but

L 'attaguant exécute un slalom entre cing cones et il tire dans un petit but de 2 metres. Il regoit
une passe du défenseur (précédemment il a effectué une conduite en huit entre les plots), qui
va défendre. Le gardien de but mene la balle en slalom entre les plots, une roulade et se place
pour parer lafrappe (illustration 1).

Jeu atheme: qui marque apres un dribbling pres de la porte double la valeur du but.



Match de fin d’ entralnement.

Deuxiéme entrainement

Echauffement: vol-queues. Deux joueurs sans la balle doivent voler les casaques (queues)
placées a |’ arriére du short des partenaires qui doivent les défendre sans perdre le contrdle de
la balle dans un espace délimité. Phase centrale: 1>1 apres letir du défenseur (illustration 2).

1>1 apres letir du défenseur

L’ attaguant conduit la balle (5-8 metres) jusqu'a I'un des plots, il abandonne la balle et il
exécute un une-deux avec le défenseur qui aprés avoir exécuté une conduite de balle (5-6
metres) et une-deux méme, va tirer. L'attaquant récupére sa propre balle et il se prépare au
1>1. Le gardien de but exécute un slalom et il laisse la balle dans un cercle avant daler
devant le but

Jeu atheme: match en trois touches (s avec trois touches je dépasse un adversaire et signe le
but celui-ci vaut double).

Match final.

Attention ala partie analytique:
I'idée d'utiliser beaucoup de jeux au début saison est bonne, mais au cours de I'année n'oubliez
pas les exécutions différentes des gestes techniques.

Troisieme entrainement

Echauffement: I'épervier. Dans un terrain de dimensions variables selon le joueurs, qui est en
possession balle il doit la porter en conduite d'une zone terrain de fond a l'autre qui en dépasse
les zones mortes occupées par 4 éperviers (sans ballon). ces derniers doivent éliminer les
adversaires en frappeant dehors du terrain le ballon. Phase centrale: 1>1 avec le gardien de
but apresletir (illustration 3).




1>1 avec le gardien de but aprés le tir

Le défenseur en conduite de balle (5-8 métres) se porte a 20 métres du but et tire; oriente sa
course sur 5 metres fait un une-deux avec I'attaguant (qui effectue un tour autour d'un céne). Il
vient ensuite recevoir la passe du second attaquant et fraape a nouveau aux barres.

Jeu athéme: le but avec un tir d'au-dela des 20 métres vaut double.

Match de fin d’ entrainement.

Quatrieme entrainement

Echauffement: le rabat-joie. Dans un groupe de 10 joueurs, 3 sont les "rabat-joie" et ils
doivent chercher sans commettre de faute & frapper dehors du terrain (délimité) le ballon des
partenaires. Ceux-ci doivent réussir a maintenir la possession environ 45"-1’.

Phase centrale: 1>1 avec le gardien de but. Le défenseur a environ 30 métres de |'attaquant
exécute un frappe pour celui-ci, qui contrdle la sphére. Puis il court vers une quille mise a
environ 15 métres du but et en recevant une passe exécute un controle, dépasse deux cones en
daom et attague le but. Celui qui exécute le passe depuis la ligne de but effectue un slalom
entre cing cones.

Jeu atheme: le but est valide aprés un "changement de jeu" ou une frappe de 25-30 métres en
parabole.

Match de fin d’ entrainement.

Cinquieme entrainement

Echauffement: la passe. six groupes de travail, avec les joueurs qui effectuent des « passe et
suit » et des « passe et croise ».

Puis ils se positionnent sur un carré de dix metres de cbté en quatre groupes. lls se
transmettent la sphére vers ladroite et il se déplace vers lagauche (ou vice versa).

Jeu delamontre: tu donnes et tu suis la balle dans le sens des aiguilles d’ une montre.

Jeu "balle au centre": un joueur transmet la balle et il appelle un partenaire au centre de la
montre pour larecevoir et laremettre.

Phase centrale: 2>1. Le couple d'attaquants exécute une série de passes en avancant entre les
cones (au moins quatre passes) avant daller attaquer le défenseur. Avant le défenseur doit
exécuter un travail moteur de rapidité et affronter les deux attaquants de front.

Jeu athéme: le but aprés un une-deux vaut double.

Match de fin d’ entrainement.

Sixieme entrainement

Echauffement: jeu trois couleurs (avec les mains, avec les pieds, en deux touches). On éablit
une séquence de couleurs (par exemple, rouge-jaune-bleus) entre trois groupes. L'équipe
rouge passe alajaune, celle-ci alableue et les bleus aux rouges.

Deux couleurs contre un pour la possession balle: rouges et jaunes jouent contre les bleu
ensemble, avec les rouges qui peuvent passer seulement aux jaunes, ceux-ci aux rouges. Le
bleu doit intercepter.

Le couple de couleurs sil exécute cing passes consécutives marque un point.

Phase centrale: 2>1 avec le gardien de but (illustration 4).



2>1 avec le gardien de but
On place le défenseur aenviron 15 métres du but en diagonal et atrente métres des attaguants
Il exécute un passe de 30 métres de front aux attaguants avec un premier ballon, recoit un
second ballon et frappe au but pendant qu'un attaguant effectue un passage dans le dos du
porteur de balle puis 2<1 devant le but
Jeu atheme: le but aprés un passage dans le dos vaut double. Match de fin d’ entrainement.

Sixieme entrainement

Echauffement: passe dans les carrés. Quatre joueurs dans quatre carrés qui déimitent un
espace de 50m sur 30 m ils attendent le passe des partenaires en conduite de balle. Puis
échange de roles. Variante: jeu en une-deux et échange de devoir.

Conduite de balle rectiligne et passe au partenaire dans le carré qui recoit en changeant les
surfaces d'impact du pied avec la balle. Celui qui exécute la passe effectue un déclenchement
adroite ou gauche et oblige le partenaire qui regoit laballe a sortir du carré et ay rentrer sur
le contrdle (contrble orienté).

Phase centrale: 2>1 avec le gardien de but. Deux attaguants exécutent deux parcours moteurs
(rapidité) et ils arrivent & environ trente métres du défenseur pour recevoir le passe longue du
gardien qui travaille ce geste technique et apres élimination du défenseur , celui qui aura la
balle exécutera une conduite entre quilles, cones et plots avant de frapper aux barres.

Jeu athéme: partie a deux touches.

Match de fin d’ entrainement.

Septieme entrainement

Echauffement: parcours techniques pour le conduite. On forme deux groupes, un effectue
des parcours techniques en conduite, I'autre 40 passes. Au terme de ceux-ci on inverse les
roles.

Phase centrale: 2>1 avec le gardien de but. Deux attaguants exécutent un parcours et laissent
leur propre ballon a I'intérieur d'un cercle, le défenseur effectue une passe a un des deux
attaquant placés a environ 25-30 métres. |l se prépare ensuite pour défendre. Le gardien de but
exécute un parcours technique avant de parer ( ex alomer entre des cones au moment de la
passe du défenseur et se replacer rapidement dans les buts).

Jeu athéme: dans un terrain de dimensions réduites, les bandes latérales sont occupées par un
joueur par équipe. Dans cette zone peut entrer seulemment celui qui transmet la sphére au
partenaire d'éguipe pour créer un 2>1 pour un centre ou une passe finale. Le but avec passe
de lazone latérale aprés 2>1 vaut double.

Match de fin d’ entrainement.

Match amical.



Les seances pré-championnat pour les gardiens
Par Claudio Filippi « il nuovo cacio »

L’ échauffement des entrainements matinaux, compte tenu de la difficulté rencontrée a " mettre
en marche" la machine est de caractére général et il comprend course, mobilisation des
articulations (scapulaire-omerale, coxo-fémoral et de la colonne vertébrale) et stretching. Pour
les entrainements de I'aprés-midi I’ échauffement est technique.

Jour premier

Premiere Séance: aprés I’ échauffement général sont insérés les premiers exercices de prise de
balle (exercices 1, 2 indiqués a la fin de I'article) au but de consentir au gardien de
recommencer a maitriser le ballon.

On propose ensuite le premier travail de technique de parade avec le gardien qui commence a
reprendre le contact graduellement avec le terrain, (exercice 7).

Second séance: échauffement technique suivi par des exercices de technique de sortie en prise
de balle haute (11).

Deuxieme jour

Troisieme séance: a l’ échauffement général ils font suite des exercices de prise de balle (3,4),
accompagné avec des relancement avec les mains a la parabole; il suit un travail premier dans
les actions de contréle et passe du ballon avec les pieds (16,17). D'importance fondamentale
pour un gardien c'est la capacité de contrdler le ballon dans un temps seul de jeu, le tout pour
un relancement rapide.

Quatriéme séance: vitesse

échauffement technique suivi par exercices d'acrobatique é émentaire (13,14) pour stimuler le
gardien dans la reconquéte de la position d'équilibre. L'entrainement continue avec technique
de parade (8) avec I'objectif de "attacher le ballon" dans les parades aras de terre.

Cinquiéme séance: vitesse

al’ échauffement général font suite exercices de technique de parade (9) dans lequdl le gardien
exécute deux interventions consecutives et est contraint a se relever pour effectuer la seconde
parade rapidement. La second phase de |'entrainement prévoit des exercices d'orientation
devant le but (20, 21) dans lesquels sont soignés les déplacements au-dela en but en relation
au développement de I'action a la capacité d'arrét dans les temps et des maniéres correctes.

Troisieme jour

Sixiéme séance: échauffement technique enrichi par des exercices de prise de balle avec des
ballons de différente forme et poids (5). On compléte la séance d’ exercices de technique de
dégagement du poing ou des poings 05,16,17).

Quatrieme jour

Septieme séance: a |’ échauffement général font suite des exercices de technique de parade
(10) dans lesquels le gardien devra intervenir sur le ballon rapidement et en le déviant de
maniéere correcte. Ils font suite a des exercices de capacité de réaction (23,24).

Huitiéme séance: on prévoit un échauffement technique compl été avec des exercices de prise
de balle (6) dans lesquels est proposé la succession de deux prises exécuté dans les plus brefs
délais. Successivement, exercices pour la capacité d'orientation.

Cinguiéme jour



Neuvieme séance: échauffement général auxquels font suite des exercices pour les sorties en
prise de balle haute au but de révelller la capacité de "lecture" des trajectoires aériennes
(12,13).

Dixieme séance: échauffement technique avec des exercices de prise de balle sur technique de
sorties en prise de balle basse (28).

Sixieme jour

Séance onziéme: échauffement général suivi par des exercices de technique de parade;
I'entrainement se compl éte par la capacité de réaction (25,26).

Douzieme séance: échauffement technique suivi par des exercices pour les sorties en prise de
balle haute (14) dans lesgquelles |e gardien exécutera des sorties en prise haute en exécution
rapide

Les exercices
Prises de balles
Exercice 1. Prise sur tirs a I'abdomen.
Exercice 2. Prise sur tirs a hauteur de la poitrine.
Exercice 3. Le gardien lance un ballon en I'air, il le bloque et le rend a I’ entraineur qui le
frappe au barre.
Exercice 4. Prise sur tirs qui rebondissent devant le gardien.
Exercice 5. L'entraineur placé devant le gardien tire des ballons de différent poids et mesure.
Répéter |le méme exercice avec des ballons qui rebondissent devant le gardien.
Exercice 6. Le gardien, au centre du but, bloque un ballon tiré par le collaborateur de
I'entraineur, se reléve tout de suite et bloque un ballon tiré latéralement placé par |'entraineur
placé 2-3 metres derriére son collaborateur.
Technique de parade
Exercice 7. Le gardien est assis a la terre et il exécute des parades aras de terre, avec ballon
écraseé a terre, avec balon rebondissant, avec ballon tendu. La méme séquence est exécutée
avec le gardien en genou.
Exercice 8. Le gardien exécute une parade a ras de terre en plongeon sur le ballon lancé par
I'entraineur. Le gardien cependant passe sous une ficelle lié au poteau du but et soutenue par
un collaborateur de I'entraineur.
Exercice 9. Le gardien, placé au centre du but, pare un tir a sa droite tiré depuis le demi-cercle
des 16m. Il tente d'intercepter un second tir provenant de droite, de position angulaire.
Exercice 10. L'entraineur est placé a 11-12 metres du but, & hauteur d'un poteau. Devant lui, &
un meétre, un manequin. L'entraineur déplace le ballon a droite ou a gauche et tire. Le gardien
pare.
Sortie en prise de balle haute
Exercice 11. Le gardien est placé en position telle arecevoir un centre sur corner rentrant et il
exécutera des sorties en prise haute successivement au premier et second poteall.
Exercice 12. A la suite d'un centre frontal ou latéral, le gardien exécutera une sortie en prise
haute en dominant le ballon, avec interception du méme apreés le rebond a laterre.
Exercice 13. Dans la zone des 16m quatre carrés sont délimités avec un cété sur laligne de la
zone de but. Le gardien est positionné dans la zone de but (6m). L'entraineur placé hors des
16m, en position latérale, lancera le ballon avec une parabole haute, a l'intérieur des carrés. Le
gardien des que le ballon commencera la parabole descendante devra déclarer dans quel carré
intercepter le ballon avec une sortie en prise haute.
Exercice 14. Le gardien est positionné pour un centre. L'assistant de I'entraineur est placé en
dehors des 6m, a hauteur du second poteau. Au feu vert de I'entraineur le gardien regardera le
collaborateur de I'entraineur qui lui indiquera avec les mains un nombre. L'entraineur aussitot
executera le centre. Le gardien exécutera une sortie en prise haute.



D égagement au(x) poing(s)

Exercice 15. Le gardien placé en position telle a recevoir un centre rentrant du point de corner

exécute des dégagements avec les deux poings.

Exercice 16. Le gardien placé en position telle & recevoir un centre rentrant du point de corner

exécute des dégagements a un seul poing sur centre dirigé vers le second potea.

Exercice 17. Le gardien exécute un dégagement au poing sur corner, tiré par |'entraineur, avec

la présence des autres gardiens (ou joueurs) al'intérieur des 16m.

Acrobatie élémentaire

Exercice 18. Le gardien exécute une "roulade” vers I’avant et successivement une parade en

plongeon.

Exercice 19. Le gardien au centre du but exécute des tours sur place, au signa il se positionne

et pareletir de I'entraineur.

Relances avec les pieds

Exercice 20. Le gardien recoit la sphére de directions différentes et avec des trgjectoires et

effets de difficulté croissante. Son devoir est de contrdler le ballon en un seul temps de jeu.

Exercice 21. Le gardien est placé dans la zone des 16 m, il recoit le ballon , , le controle et

I'adresse vers une cible positionnée a 25-30 metres.

Capacité d'orientation

Exercice 22. L'entraineur, avec un ballon entre les pieds, est placé dans la zone des 16m. le

gardien est en position correcte, il déplace le ballon plusieurs fois en contrélant chaque fois la

position du gardien et éventuellement en la corrigeant. Sans préavis |'entraineur tirera au but.

Exercice 23. Le gardien est positionné centralement, comme si le jeu se déroulait a la limite

de lazone des 16m . Au feu vert de I'entraineur qui est placé latéralement, le gardien change

de position et pare letir de I'entraineur.

Capacité de réaction

Exercice 24. L'entraineur et le gardien échangent un ballon rapidement, puis |'entraineur

frappe le ballon vers laterre contraignant le gardien ala parade.

Exercice 25. Le gardien est positionné au centre du but, I'entraineur a 5 metres de distance

déplace avec les mains rapidement quelques balons, il en lance un a l'improviste en

contraignant le gardien a la parade.

Exercice 26. L'entraineur, placé devant le gardien, tient en main quatre ballons de différente

couleur, il leslance en méme temps en directions différentes et il appelle une des couleurs. Le

gardien intercepte le ballon le plus rapidement possible

Exercice 27. Le gardien est positionné au centre du but, sur la ligne de la zone de but ou sont

positionnés des cones placés de différentes manieres. L'entraineur tire de la limite de la zone

des 16m un ballon qui, dévié par les cones, , change de trajectoire, conduisant le gardien a une

parade "d'urgence.”

Sortie en prise basse

Exercice 28. L'entraineur et son collaborateur échangent un ballon aras de terre, en dehors de

la zone des 16m. L'entraineur exécute une passe rapide a l'intérieur de la zone a I'improviste:

le gardien exécute la sortie en prise basse.

Le méme exercice prévoit la possibilité du collaborateur de I'entraineur de se déclencher vers

le ballon en créant une pression temporale sur le gardien.

Points d’ entrainement

- n'importe quel programme dentrainement formulé peut étre modifié en relation aux
demandes de I'entraineur et au déroulement de matches amicaux qui Sorganisent souvent
dans la période -

- dédier une attention spéciale a I'entrainement sur la "lecture" des trajectoires (sortie en
prise haute et dégagements du poing).

- préter attention a latechnigue de blocage du ballon et alatechnique de parade.
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