	OBJECTIF
	SCHEMA
	CONSIGNES
	MATERIEL

	Dominante athlétique :
	Endurance Puissance
	N° Séance :
	63
	Effectif prévu :
	14

	Dominante technique :
	Contrôle + enchaînement
	N° du Cycle :
	3
	Durée :
	1 h 30

	Dominante tactique :
	Jeu entre deux
	

	Volume :
	
	Intensité :
	

	ECHAUFFEMENT

· Prise en main du groupe

Jeu pré-sportif :
· Jeu vers l’avant et recherche des intervalles.

· Jeu court au sol.

· Fermeture des intervalles.

· Interception.

· Rechercher un attaquant dans la profondeur.
· Utilisation largeur/profondeur.
TEMPS : 20 min
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	CONSIGNES :

· Sur un terrain de 40m x 20m. 2 joueurs « cible » . par équipe.

· 3 joueurs par zone avec alternance des équipes à chaque zone.

· L’entraîneur est pourvoyeur vers les défenseurs.

· Les joueurs doivent rechercher le joueur « cible » mais doivent faire 3 puis 2 passes maximum dans leur zone.

· 3 touches de balle avec jeu au sol

· En cas d’interception, les attaquants ne sont pas obliger de retourner jouer vers leurs défenseurs mais doivent trouver le joueur « cible » et ainsi favoriser le jeu vers l’avant.

· Lorsque le joueur « cible » est trouvé les joueurs devront par contre rechercher leurs défenseurs.

· changer les joueurs « cible » toutes les 3 minutes.
REMARQUES :

· Utilisation largeur profondeur.

· Déplacement dans les intervalles.

· Synchroniser les déplacements.

· Ne pas être aligné.

· Qualités des transmissions et des prises de balle.

· Les joueurs « cibles » doivent se rendre disponibles.


	Assiettes

Ballons

2 couleurs de chasubles

	ETIREMENTS

BOISSON

TEMPS : 5 min
	Etirements + Boisson
	CONSIGNES :

· 
	Boisson

	AMELIORATION DES QUALITES PHYSIQUE 

Amélioration spécifique avec support tactique collectif

Objectifs du jeu d’application :

· Travail par vague.

· Puissance aérobie

· Faire un maximum de « stop jeu » pour mise en place de stratégies et correction des attitudes

TEMPS : 25 min

	
	CONSIGNES :

· Faire 3 équipe de 4 joueurs + 2 joueurs attaquant en point fixe + 2 gardiens.

· Règles foot à 11 sur un terrain de 50m sur un ½ terrain en longueur.

· Le jeu débute par l’équipe se trouvant en zone médiane.

· Si cette équipe marque, elle conserve le ballon et attaque l’autre but. Si l’équipe qui défend récupère le ballon elle attaque le but opposé.

· A la perte du ballon, l’équipe doit se replacer derrière la ligne de but.

· Jeu en trois touches de balle, et libre en zone offensive.

· Mise en place de situations arrêtées de stratégies

· Faire des séquences de 8minutes.

VARIANTE:

· Donner un temps limite pour marquer.

· Donner un nombre défini de passe.

· Modifier le départ des défenseurs (côté, derrière le but, au milieu, 1 au marquage sur l’attaquant).

REMARQUES :

· Utiliser le jeu libre pour provoquer le duel dans la zone de finition.

· Utilisation de la largeur pour trouver la profondeur.

· Ne pas rester aligné et proposer une alternance entre l’attaque rapide et l’attaque placée.


	Maximum de Ballons

Assiettes

Chasubles 

2 buts de foot à 11

	JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec support tactique collectif

Gestion offensive et défensive en égalité numérique.

Objectifs du jeu d’application :
· Appui/soutien et enchaînement

· Centre et reprise.

· Conserver le ballon si pas de déséquilibre.

TEMPS : 25 min

	
	CONSIGNES :

· Jeu 7 contre 7 +  2 gardiens sur un ¾ de terrain.

· Règles foot à 11.

· Tracer une croix de 5m au milieu du terrain de 40 x 40m.

· Jeu en une touche de balle dans la croix. On ne peut y rentrer que sur un appel de balle.

· Jeu en trois touches de balle.

· But marqué après un enchaînement appui/soutien et enchaînement tir = 3 points.

VARIANTE :

· La zone tracée est inattaquable.
REMARQUES :

· Obliger les joueurs à utiliser les « appuis» pour créer le déséquilibre.
· Valoriser la prise de risque.
	Maximum de Ballons

Assiettes

Chasubles 

2 buts de foot à 11

	ETIREMENTS

BOISSON

TEMPS : 5 min
	Etirements + boisson
	CONSIGNES :

· 
	Boisson

	Commentaires :
	COMPOSITION DES EQUIPES ECHAUFFEMENT :

EQUIPE 1 (JAUNE)

EQUIPE 2 (ORANGE)

DEFENSEUR

MAXIME (K)

FABIEN

DEFENSEUR

NATHAN

ALEXIS

DEFENSEUR

SAMUEL

MAXIME (LM)

ATTAQUANT

YOHANN

JESSY

ATTAQUANT

JEREMY
EDDY

ATTAQUANT

QUENTIN

SYLVAIN

CIBLE

GABRIEL

PAUL (C)

CIBLE

BENJAMIN

JONATHAN

COMPOSITION DES EQUIPES SUR L’AMELIORATION DES QUALITES PHYSIQUES :

EQUIPE 1 (Vert)

EQUIPE 2 (Jaune)

EQUIPE 3 (Bleu)

FABIEN

MAXIME (K)

SYLVAIN

ALEXIS

NATHAN

SAMUEL

MAXIME (LM)

QUENTIN

PAUL (C)

JEREMY

JESSY

YOHANN

GABRIEL

EDDY

COMPOSITION DES EQUIPES SUR LE JEU D’APPLICATION :

EQUIPE 1 (JAUNE)

EQUIPE 2 (ORANGE)

DEFENSEUR

MAXIME (K)

FABIEN

DEFENSEUR

NATHAN

ALEXIS

DEFENSEUR

SAMUEL

MAXIME (LM)

MILIEU DEF

QUENTIN

SYLVAIN

MILIEU OFF

YOHANN

JEREMY

MILIEU EXCENTRE

JESSY

PAUL (C)

ATTAQUANT

GABRIEL

EDDY

GARDIEN

BENJAMIN

JONATHAN

Remarques :
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