Programmation des Entrainements, catégorie 15 ans p

our 3 séances/semaine

(Document de base pouvant étre adapté et modulé)

Exemple d'une partie : Des Obijectifs par cycle

OBJECTIFSTECHNIQUES : POUVOIR JOUER {Cycle A)
Cywecle A1, séances N*01, 04,07, 10 et 15
Perfectionnement offensif : Conduite, dribble et feinte (5 séances)

OBJECTIFSTECHNIQUES : POUVOIR JOUER ENSEMBLE {Cycle B}
Cycle Bl, séances N¥01, 04, 07, 10 et 13

Ferfectionnement des relations, entre les joueurs et les lignes,
en se plagant et se déplagant dans la partie offensive ou défensive pour se démarquer (5 séances )

OBJECTIFSTACTIQUES INDIVIDUELS : POUVOIR ET SAVOIR JOUEER {Cycle C)

Coyecle Cl, séances N702, 05, 08, 11 et 14 :

Gestion offensive et défensive en égalité numérique [3 séances)

Exemple d'une partie : Du découpage de la 1ere séance de la semaine

PARTIE N-01 : ECHAUFFEMENT (Prise en main du group e}

10" f Jeu averc théme :

PARTIE N°02 : RECUPERATION {Assouplissements/Discussions)

05" f Etwrements + Ttiliser le calme pour expliguer les objectifs de la séance.

PARTIE N*03 : TRAVAIL PHYSIQUE (Amélioration sp écifigue’
15" F - Witesse : Réaction (-10m)), explosive (-10m), spéeifigue (10 & 2Z0m) ou maximale (+20m)

avec changements de directions et d'appuis, avec ou sans hallon.

- Coordination : & vec ou sans ballon, en alternant avec ou sans vitesse.

PARTIE N°04 : TRAVAILTE CHNIQUE {PerfecHonnement). Cpole 4

20" / Exercice : Perfectionnement ou affinement des gestes avec une frappe au but i la sortie de 'atelier

OBJECTIFSTACTIQUES INDIVIDUELS : POUVYOIR ET SAVOIR JOUER (Cycle D)
Cycle D], séances N¥02, 05, 08, 11 et 14
Jen d'application, par mone, gestion offensive et défensive en ézalité numérique (5 séances)

OBJECTIFSTACTIQUES COLLECTIFS : 5AVOIR JOUER ENSEMEBLE {Cycle E}
Cycle E1, séances H'01 2403, H*19 4 24 ot H* 55 260
Eémpératon du ballan f Protection du but (15 séances)

OBJECTIFS PHYSIQUES : TOUTE L'ANNEE

* 5 pécifigue vitesse

Maximale [7 séances)
Spécifigue (8 séances)
Explosive (B séances)

Réaction (30 séances)

Exemple d'une partie : Des cycles sous forme de grille par séance

dxd, x5, Gxd , Parcours technique, jen pré-sportif, enchainement, tanrean on libre.
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