VIT-001

AMELIORATION

ATHLETIQUE

SPECIFIQUE

Coordination — Vitesse

Vitesse puissance

Relais :

> Eviter des

obstacles avec
duel entre
équipe.

TEMPS : 25 min

=

CONSIGNES :
>  Deux équipes qui s'opposent en duel a la
course

» Passer dans les portes puis revenir toucher la
main de son partenaire qui démarre a son tour

> Un point a I'équipe gagnante de la manche
> Varier la disposition et I'espace entre les portes
Variantes :
- Course avant
- Course arriere
- Ballon au dessus de la téte
- Ballon au pied
REMARQUES :

» 3 séries de 4 répétitions

Assiettes

1 ballon par joueur

16 constri-foot

VIT-002 CONSIGNES : Assiettes

> Par deux sans ballon avec 1 gardien
AMELIORATION > Deux joueurs qui s'opposent en duel a la Cones

By course pour pouvoir frapper au but
ATHLETIQUE qqi > Passer entre les deux portes, en luttant 2 constri-foot
S_P EC”:lQL,JE _ ® = avec |'adversaire, avant la frappe de balle
Vitesse de réaction A A > Le signal du départ des joueurs est donné | 1 ballon pour 2
Vitesse capac/té . par |’éducateur
[— > Le ballon est donné par I'éducateur a la

Duel sur distance : A A sortie du parcours
Duel pour la conquéte du ST > Variantes sur le départ des joueurs :

ballon, aprés un signal
sonore.

- debout et assis
- allongé, face et dos au sol

REMARQUES :

> Si faute lors du duel, tirer un penalty
> Maximum 3 séries de 5 répétitions.

> Temps de récupération entre les séries




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-003 CONSIGNES : Assiettes
Q Par deux avec 2 ballons.
AMELIORATION Q Deux équipent s'opposent en duel a la course | Cones
QUALITES Q Slalom entre les piquets, le joueur en face
/\ donne le ballon a la main pour une remise en | 8 constri-foot
PHYSIQUES b l l l l xq ............................................................ une touche.
D TR AL g =21 g< .............................. ) O Le joueur ayant fait la remise récupére le 2 ballons pour 2
Duel sur distance : T T e deuxiéme ballon, contourne le plot et arréte le
VITESSE AVEC ballon au niveau de l'assiette. Il prend le
BALLON ballon a la main, cet a ce moment que le

Vitesse capacité

second joueur démarre sont slalom.
Q Etainsi de suite

=2 o<
TEMPS : 20 min . -——a _> ................................................................................... REMAR UES :
Q Mettre en place des duels de niveau
équivalent.
VARIANTES :
Q Varier les remises : téte, plat du pied, coup de
pied...
Q Varier le départ des joueurs
VIT-004 TEMPS DE RECUPFRATION = TEMPS DF | A SERIFE CONSIGNES : Assiettes
Q Deux équipes en duel sans ballon
AMELIORATION O 3 appuis de chaque cOté de l'assiette et
départ explosif 10 métres
QUALITES
PHYSIQUES (3 ° ® REMARQUES :
® P Q Mettre en place des duels de niveau
Duel sur distance : équivalent.
VITESSE SANS Q 3 a4 séries de 5 répétitions
BALLON i ® ® O Récupération passive entre les répétitions
Vit ) e e VARIANTES :
nesse puissance Q Faire un départ au signal de I'éducateur
) Q Varier le nombre d'appui des joueurs
TEMPS : 20 min

Q Méme exercice mais appui en face a 1,50 m




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-005 CONSIGNES : Assiettes
Q Départ de la situation : 2 joueurs en duel pour
AMELIORATION la anquete du ba"on.. . Ballons
UALITES a _Le joueur en possession dg‘ ballon le protege
Q jusqu'a l'arrivée de la premiere porte Chasubles
PHYSIQUES ® Q Il donne le ballon a son coéquipier et effectue
une course d’appel jusqu’a I'assiette puis
VITESSE AVEC revient
BALLON Q Son coéquipier lui remet le ballon dés que
possible
Vitesse capacité Q Deés réceptiqn du ba!lon, le jpueur recherche
son partenaire au début du jeu
] REMARQUES :
TEMPS : 20 min O Changer les roles au bout de 4 séries
Q Faire 3 a 4 répétitions
VIT-006 CONSIGNES : Assiettes
O 4 joueurs dans un carré de 20 métres avec 1
ballon chacun Ballons
AMELIORATION Q 1 joueur au milieu dans un carré de 5 X 5
QUALITES O Les joueurs a I'extérieur lui donne le ballon Chasubles
PHYSIQUES qu'il doit remettre en une touche de balle
Q Aprés remise d’'un ler ballon il doit chercher le
VITESSE AVEC ® ) @ deuxiéme a l'opposé, a gauche puis a
BALLON D %q I'opposé et ainsi de suite...)
® :
® (] () REMARQUES :

Vitesse capacité

TEMPS : 20 min

O Changer les roles au bout de 40 secondes

Q Faire 5 passages par joueurs

Q Pour que I'exercice ne s'arréte pas, mettre 2
ballons a chaque joueur a I'extérieur




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-007 CONSIGNES : Assiettes
I 1 » Par deux sans ballon avec 1 gardien
AMELIORATION F‘\/ > Deux joueurs qui s'opposent en duel a la I
UALITES course pour pouvoir frapper au but Ballons
Q > Chaque joueur doit toucher la premiére
PHYSIQUES / assiette placée a l'intérieur du couloir
d'assiette séparée de 3 métre I'une de I'autre
VITESSE AVEC <. > Le signal du départ des joueurs est donné par
BALLON -7 S~ I'éducateur
- k_/ Seo > Le ballon est donné par I'éducateur a la sortie
; A zl--, R du parcours
Vitesse capacite o = .-° AN T ° > Variantes sur le départ des joueurs :
’ e S~o - debout et assis
o< "::;’O @ ."::: --0 - allongé, face et dos au sol
TEMPS : 20 min -7 S~o
O --<..0 o -0 REMARQUES :
o .l:.,. > Si faute lors du duel, tirer un penalty
» Maximum 3 séries de 5 répétitions.
> Temps de récupération entre les séries
VIT-008 CONSIGNES : Assiettes
O Dans 2 triangles de 20 X 20 X 20, deux
e) équipes en duel, en passe et suit.
AMELIORATION (@) O AdonneaB, BaCetCaD, I'4quipe Ballons
QUALITES vainqueur est celle dont le joueur arrive au
PHYSIQUES dernier plot en premier.
Q Jeu libre, 3 touches, 2 puis 1
VITESSE AVEC
BALLON REMARQUES :

Vitesse capacité

TEMPS : 20 min

Q“Q

Q Corriger la position du receveur : il doit avoir
les épaules dans la direction de sa passe

Q Faire comprendre aux joueurs que le ballon va
plus vite qu’eux.

Q 3 a4 séries de 5 répétitions

O Récupération active entre les répétitions
(jonglerie)

VARIANTES :
Q Augmenter les distances entre les joueurs (
30m, 40m max)




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-009 CONSIGNES : Assiettes
Q En duel, 2 joueurs par équipe
Q 1 approvisionneur de ballon et un frappeur. .
gﬁit:?gngON Q Au signal de I'éducateur, les 4 joueurs partent Constri-foot
en méme temps.
PHYSIQUES QO 1 joueur/équipe effectue une premiere Ballons
) ./.7 @ 0 coursel en slalom autour des constri.
VITESSE AVEC R‘:II .y ‘>,\ /) S & & Q Les 2 autres joueurs vont chercher un ballon a ..
BALLON X R q N D A la main et le mette en position pour le Mini but (1m50)
@ \\V" e} frappeur (il doit ramener le plus rapidement
Vitesse capacité n possible les ballons a son partenaires).
e Q Le slalomeur doit changer de slalom a chaque
S passage. Et doit marquer le plus de but
N possible.
TEMPS : 20 min ) REMARQUES :
\ ) Q Dans ces courses brisées, rappeler aux
B joueurs lI'importance des appuis extérieurs
VARIANTES :
Q Modifier le départ des joueurs (assis,
allongé...)
Q Faire ramener les ballon en conduite de balle
VIT-010 CONSIGNES : Assiettes
Q En duel, 2 joueurs par équipe
Q Au départ, les 2 premiers joueurs sont en
Aﬁit:?gngON position de la chaise, portant un médecine-ball Cerceaux
Q chacun a bout de bras
PHYSIQUES ® ® o O Au signal de I'éducateur, ils lachent le Médecine-ball
médecine-ball et font une course explosive
VITESSE AVEC ® ® vers le 1% cerceau
BALLON Q Il récupére le ballon & la main dans le 1er Ballons
cerceau et le dépose dans le 2nd, prend un
Vitesse puissance autre ballon (_jans ce cerceau et le dépose
0] 0] dans le premier cerceau.
. Q Deés que les premiers joueurs ont laché le
® ° médecine-ball, les suivants se mettent en
TEMPS : 20 min 0] 'e) position. Ils ne pourront partir que lorsque le

2" ballon est arrété dans le 2" cerceau
REMARQUES :
Q Insister sur I'explosivité au laché du médecine-
ball
Q Faire 3 répétitions
VARIANTES :
Q Modifier le départ des joueurs (assis,
allongé...) Faire ramener les ballon en
conduite de balle




OBJECTIF

Duel sur distance :

Duel pour la conquéte du
ballon, aprés un signal
sonore

Le joueur C effectue une passe a A qui
doit frapper au but.

> Travail de vitesse, vivacité

> Variantes :

Annoncer une couleur de cone

Au signal de I'éducateur, 3 pompes et

touché d'un cone puis duel entre les deux
joueur A et B

REMARQUES :
> Si faute lors du duel, tirer un penalty

> Insister sur la feinte de I'attaquant avant
de toucher le cone

Maximum 4 a 5 passages par série.

SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-011 CONSIGNES : Assiettes
‘_.\ > Par deux sans ballon avec 1 gardien
> Deux joueurs qui s'opposent en duel a la Cones
AMELIORATION / course pour pouvoir frapper au but
ATHLETIQUE > Passer entre les deux portes, en luttant 2 constri-foot
avec l'adversaire, avant la frappe de balle
\i,l:ECIdFIQUtE / > Le signal du départ des joueurs est donné | 1 ballon pour 2
itesse de réaction A par 'éducateur
. l A \TG > Le ballon est donné par I'éducateur 3 la
Duel sur distance ) P @ sortie du parcours
Duel pour la conquéte du P > Variantes sur le départ des joueurs :
ballon, apres un signal y \ - debout et assis
sonore.. A/ \\ A . - allongé, face et dos au sol
REMARQUES :
> Si faute lors du duel, tirer un penalty
> Maximum 4 a 5 passages par série.
> Modifier la position du donneur
VIT-012 CONSIGNES : Ballons
| RS I g | > Deux joueurs (A et B) se trouvent dans un
“‘ carré de 10 X 10. Cones
AMELIORATION f > Le joueur A trottine dans le carré et au
ATHLETIQUE signal de I'éducateur, il doit toucher un céne. | Chasubles
SPECIFIQUE > Au méme moment, B doit toucher le
Vit de réacti méme cone et tenter d'intercepter cette action.
itesse de réaction 4 >




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-013 ® Py CONSIGNES : Assiettes
Q Dans 1 rectangle de 40 X 20 avec au centre
AMELIORATION uncarré de 4 X 4 Ballons
UALITES Q 4 joueurs en duel
Q O Le premier joueur en conduite de balle. Dés Chasubles
PHYSIQUES qu'il rentre dans le carré central il doit passer,
en conduite de balle, une des deux portes
VITESSE AVEC sans se faire prendre la balle.
BALLON VARIANTES :
® Q Méme exercice, placé un joueur de I'équipe
: - @ @ adverse derriere celui qui conduit la balle
Vitesse capacite D D """"" ———- > Lo e (j q Q Des que le porteur du ballon choisit son coté,
............. son coéquipier en face de lui doit passer la
_ ® @ @ porte opposée sans que son adversaire le
TEMPS : 20 min touche
REMARQUES :
Q Insister sur la feinte du porteur de ballon.
@ @
VIT-014 <\ CONSIGNES : 30 lattes
#’h IU{U\ Q Le signal de départ: sonore ou visuel.
Q 1 appui entre les batons puis sprint sur 10m. | chasubles
Amit:_?ggﬂo'\l ® @ ® FO\ ® Q Le premier joueur en conduite de balle. Dés
Q qu'il rentre dans le carré central il doit passer,
PHYSIQUES en conduite de balle, une des deux portes
sans se faire prendre la balle.
VITESSE SANS VARIANTES :
BALLON - Q Appuis en ligne droite
Q Appuis latéraux ( pas croisés dits pas de
i it A "sirtaki" ) puis
Vivacite O Appuis en ligne droite et sprint sur 5 metres.
. Q Variante sur le départ des joueurs :
Vitesse de Assis
démarrage Debout
allongé

TEMPS : 20 min

REMARQUES :
I'espacement des batons ne permet de poser qu'un
appui au sol entre chaque baton




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-015 CONSIGNES : 10 Ballons
TV | > Au départ de I'action, (A) effectue un une-
(@) deux trois avec le joueur (B). Cones
AMELIORATION /\ / q > Demi-tour et sprint en conduite de balle
ATHLETIQUE —© > avant les 16.5 m, frappe au but
SPECIFIQUE A \ /1// A > Toucher le cone le départ et réception d'un
. T I / centre de (C).
Vitesse d'execution A ‘ > Changer (C) aprés 5 ou 10 centres.
VITESSE AVEC P VARIANTE :
BALLON " > Mettre un joueur en opposition sur A
p > Faire travailler des 2 cGtés
Sprint et conclusion sur
le but REMARQUES :
> Sur le centre de (C), le ballon ne doit pas
. . étre arrété.
TEMPS : 20 min > Insister sur la feinte de I'attaquant avant sa
prise de balle
LQ/A > Maximum 4 a 5 passages par série.
VIT-016 CONSIGNES : 10 Ballons
| RO | > Deux joueurs. (A) en conduite de balle et
(O) (B) en course arriére Cones
AMELIORATION \ > (A) donne a (B) avant son
passage au
ATHLETIQUE A second plot. 2 constri-foot
> (B) remise a (A) et se retourne pour
\i,l:ECI d',:IQUtE. /\ 7 contourner le constri-foot
itesse d'execution N > (A) transmet a (B) entre deux constri-foot
VITESSE AVEC U A » (®frappeaubut
BALLON N VARIANTE :
/I > Remplacer le constri-foot entouré par un
A ' défenseur pour une opposition sur (A)
Sprint et conclusion sur ' A > En faire de méme pour l'autre constri_foot
le but "‘
_ : REMARQUES :
TEMPS : 20 min © > Insister sur I'appel de balle de (B) pour

créer l'espace
> Maximum 4 a 5 passages par série.




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-017 > Faire trois groupes. Cones
— Exercice Jaune : 2 mini but

AMELIORATION > A I'extérieur d'un rectangle de 10 X 5, deux
ATHLETIQUE joueurs statiques sont dos au ballon. Haies de 20 cm
SPECIFIQUE > Au signal de I’éducateur (A) et (B)
Vitesse élevée et e P s o effectuent un demi-tour. . Ballons

o - > (A) récupere le ballon et essaie de
opposition direct marquer dans le but défendu par (B)

VITESSE AVEC
BALLON

Sprint et conclusion sur
un mini-but

TEMPS : 20 min

Exercice Rouge :

>

>

>

(A) et (B) se déplacent latéralement en
faisant des passes intérieur du pied

Au signal de I'éducateur, les deux joueurs
effectuent ¥4 de tour

Le joueur en possession de la balle doit
marquer dans le but défendu par I'autre
joueur.

Exercice Vert :

> (A) et (B) effectuent 3 sauts au dessus des
haies de 20 cm de hauteur

> (A) et (B) Touchent leur céne respectif

> Le premier joueur qui récupeérent le ballon
est attaquant l'autre est défenseur du mini but

> Changer de coté a chaque série.

REMARQUES :

> Travail sur 3 séries

> Temps de récupération par série 1 min 30

> Temps de récupération inter-série 4 min

> Intervention de I'éducateur si duel trop

long




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-018 Tous les exercices se font dans une zone 30 X 15 Cones
Exercice Rouge :
> Au signal de I'éducateur, les deux joueurs | Assiettes
AMELIORATION effectuent 2 tour
ATHLETIQUE > 3 sauts de haie genoux poitrine 10 ballons
> Récupérent le ballon
\i,l:ECI,ll:IQUE > Conduite pied gauche pour le joueur se 6 haies de 60 cm
lLesse elevee € trouvant a gauche et conduite pied droit pour
opposition indirecte le joueur se trouvant & droite.
> Le gagnant est celui qui arrive le premier a
VITESSE AVEC la ligne
BALLON > Changer de coté a chaque série

TEMPS : 20 min

A A
v 7 A
v 7 A e

AAA o

AAA o

Exercice Jaune :

> Au signal de I'éducateur, les deux joueurs
effectuent 3 sauts de haie genoux poitrine

> Y4 de tour, puis « skipping latéral»

> Récupérent le ballon

> Conduite pied gauche pour le joueur se
trouvant a gauche et conduite pied droit pour
le joueur se trouvant a droite.

> Le gagnant est celui qui arrive le premier a
la ligne

> Changer de coté a chaque série

REMARQUES :

> Vous pouvez faire une troisieme variante
en finissant sur le but

> Faire 2 répétitions sur 3 séries

> Retour marché

> Temps de récupération inter-série 4 min

> Modifier les différents stimuli de départ

(visuels, auditifs...)




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-019 Tous les exercices se font dans une zone 15 X 15 Cones
™ Exercice Rouge :
AN > Au signal de I'éducateur, les deux joueurs | Assiettes
AMELIORATION o ) R effectuent V2 tour
ATH LETIQUE i __________ ® > Touchent le cone dans leur couloir Cerceaux
,—’A ______ > O S > Touchent le cone en commun
SPECIFIQUE PP PR .
Vitesse dlevée et Y A 9y > Recupgren’; leur ballon respec’qf 10 ballons
e e Tl N > Conduite pied gauche pour le joueur se
opposition indirecte :j A T D>@ > trouvant a gauche et conduite pied droit pour
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" le joueur se trouvant a droite.
VITESSE AVEC ® ) , > Le gagnant est celui qui arrive le premier a
BALLON L la ligne
Lo > Changer de coté a chaque série
Exercice Jaune :
AR > Au signal de I'éducateur, les deux joueurs
. . AN sautent poitrine contre poitrine
TEMPS : 20 min o o > Tourne autour du premier cerceau puis du
.‘.\ O O ® ... > second
% """""""""""""""""""""" A > (A) et (B) Récupérent le ballon
. A 5! > Conduite pied gauche pour le joueur se
\QJ O O o trouvant a gauche et conduite pied droit pour
S " le joueur se trouvant a droite.
o) o > Le gagnant est celui qui arrive le premier a
, la ligne
o > Changer de coté a chaque série
L > Faire une variante de cet exercice en
™ faisant un saut + épaule contre épaule
’E\ N Exercice Jaune :
@) e} ) > Les deux joueurs se placent I'un derriére
O O & I'autre
> > L'éducateur transmet un ballon au dessus
@ A " du premier joueur qui reste statique. L'autre
’\ joueur saute et effectue une téte pour remettre
O O ® . . S a I'"éducateur
o e > Idem exercice précédent
@] REMARQUES :
e > Faire 3 répétitions sur 3 séries
L > Retour marché
> Temps de récupération inter-série 4 min
> Modifier les différents stimuli de départ

(visuels, auditifs...)




OBJECTIF

SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-020 ] CONSIGNES : Assiettes
> Par trois avec un ballon
> Au signal de I'éducateur, les joueurs (A) et (A") ~
AMELIORATION conduisent leurs ballons et exécutent sur 5 Cones
ATHLETIQUE cones, en changeant de direction et de pied,
SPECIFIQUE I un dribble 1 ballon pour 6

Vitesse élevée et
opposition directe

VITESSE AVEC
BALLON

TEMPS : 20 min

A

A

> (B) et (B') sollicitent le ballon , controlent
orienté et transmettent en deux touches a (C)
et (C)

> (C) et (C') contournent le cones

> Le premier de (C) ou (C) passant la porte
gagne

Variante 1:
»  Mettre une opposition sur (B) et (B")

Variante 2:
> Terminer sur le but sans gardien. Aprés avoir
contourner le plot il doivent frapper entre le
poteau et un constri-foot (mini-but de 3
meétres) cotés opposé puis premier poteau
» L'équipe qui marque la premiére gagne

REMARQUES :
Q Les joueurs effectuent tous les postes
Q Etre exigeant sur la qualité du geste et la
rapidité d’exécution

joueurs




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-021 ] .
(6) ; Eaezgigﬁ:Sgsq?ﬁ"scfgp;olsglftrcelfréluel ala Assiettes
AMELIORATION course pour pouvoir frapper au but
ATHLETIQUE > Toucher un cone avec la main, en luttant avec | 1 ballon par
SPECIFIQUE I’ac!versaire, a’vant la frgppe au but ) joueur
g < <— . ® > Le signal du depart des joueurs est donne par
. il ™ > Le ballon est donné par I'éducateur 2 la sortie | 2 CONES
Distance — 10 m : du parcours
/ ; » Variantes sur le départ des joueurs :
> Duel de conquéte du A.\ )A 0 DebOL?t :
ballon, aprés un N ‘ 0 Assis
signal sonore . o Allongé, face au sol
. e . o Allongé dos au sol
TEMPS : 20 min @ A D

REMARQUES :

Q Sifaute lors du duel, tirer un pénalty




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-022 ISRGSESSEGASS EY N CONSIGNES :
® l/ar/agte ie:joueur enchaine deux sprints comme Assiettes
AMELIORATION suit
ATHLETIQUE / L, > Sprint sur 6 métres pour récupérer un 1 ballon par
SPECIFIQUE ! - ba!lon pose entrg deux as;e’_ctt_es o joueur
Vitesse spédifique AT > Faire une passe a son coéquipier qui lui
P q -7 remet devant le cone n
. . > Sprint sur 10 & 15 m, en passant derriére e | 2 CONes
Distance 102 20 m : cone pour marquer dans le but
A »  Faire I'exercice du coté droit et coté gauche
» Enchainement tacle Variante 2 -
et frappe > Le joueur enchaine deux sprints comme
suit :
TEMPS : 12 min il A > Sprint sur 6 métres pour récupérer, en
» taclant, un ballon posé entre deux assiettes
> Faire une passe a I'éducateur apres la
récupération du ballon puis,
> Sprint sur 10 a 15 m, en passant derriére le
) cobne pour marquer dans le but
A = Variante 3 :

> Les deux (A) et (B) partent en méme
temps (A) doit passer en conduite de balle
entre les deux cones

> (B) doit intervenir en faisant un tacle, dés
la récupération du ballon il se reléve et
donne a (C) qui lui remet devant le cone

> (B) frappe au but

REMARQUES :

Q Obliger les joueurs a couper la trajectoire du
ballon pour marquer

Q Doubler le poste de gardien de but

Q Faire 'exercice du coté droit et c6té gauche

O Reculer le cone pour travailler différentes
phases face au but (duel avec le gardien,
frappes, etc.)




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-023 CONSIGNES : Assiettes
AMELIORATION TEMPS DE RECUPERATION = TEMPS DE LA SERIE Q 3Deux eqwges ﬁn duel sanz ballon oot |

Q appuis de chaque c6té des constri-foot, le
Sgéls':T%SES ® joueur se retourne et départ explosif 10 m
Q W REMARQUES :
@ Tt » O Mettre en place des duels de niveau
Duel sur distance : équivalent.
VITESSE SANS [ O 3 a4 séries de 5 répétitions
BALLON A O Récupération passive entre les répétitions
@ T ? VARIANTES :
Vitesse puissance Q Mettre des lattes espacés, des cerceaux pour
travailler les différents appuis
. . Q Varier le nombre d'appui des joueurs

TEMPS : 12 min Q Méme exercice mais appui en face a 1,50 m
VIT-024 © CONSIGNES : Assiettes

igi Q 4 joueurs dans un carré de 10 métres avec 1

ballon chacun Ballons
AMELIORATION Q 1 joueur au milieu dans un carré de 5 X 5
QUALITES Q Les joueurs a I'extérieur Iui donnent le ballon | Chasubles
PHYSIQUES a la main qu'il doit remettre de la téte
e O Aprés remise d’un ler ballon il doit chercher le
VITESSE AVEC ® @ (<] deuxiéme a l'opposé, a gauche puis a
BALLON D %q I'opposé et ainsi de suite...)
Q S QO Faire des variantes avec des remises (coup de
® @ (<) pied, apres un controle de la poitrine, en

Travail analytique
sur les remises de
volée et demi volée
Vitesse capacité

TEMPS : 20 min

volée, demi-volée, etc.)

Q Pour donner du rythme, demander au joueur
de donner le ballon dés que le joueur du
milieu a fait sa remise

REMARQUES :

O Changer les roles au bout de 40 secondes

Q Faire 5 passages par joueurs

Q Pour que I'exercice ne s'arréte pas, mettre 2
ballons a chaque joueur a I'extérieur




VIT-025

AMELIORATION
QUALITES
PHYSIQUES
Vitesse de réaction

VITESSE AVEC
BALLON

Travail lutte du haut
du corps

TEMPS : 15 min

CONSIGNES :

Q 2 joueurs en lutte pour la conquéte du ballon

Q Les joueurs débutent en lutte épaule contre
épaule

O Au signal de I'éducateur il contourne leur
constri-foot

Q Le premier qui arrive au ballon doit passer la
porte en conduite de balle

VARIANTES :

Q 2 joueurs tiennent leur coéquipier par les
hanches, au signal de I'éducateur, ils lachent
les joueurs et Idem exercice précédent

Q Mettre des lattes ou cerceaux aprés le constri-
foot, pour travail en fréquence

REMARQUES :
Q Insister sur la position du haut du corps et la
position des appuis au sol lors de cette lutte
Q 5 répétitions

Assiettes
Cones
Ballons
Chasubles

Constri-foot




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-026 CONSIGNES : Assiettes
» Par deux avec un ballon + deux gardiens
» E étrie, (A) et (B) font .
AMELIORATION ® St st (BYfontune passeversin |1 hallonfjoueur
QUALITES > (A) et (B) sprintent, en avant pour récupérer la
PHYSIQUES passe du partenaire. 2 constri-foot

Vitesse de réaction

Distance — 10 m
- Adaptation rapide
a une situation de
frappe.

Durée : 20 min

> (A) et (B) frappe au but sans contréle.

> Possibilités d'effectuer des passes au sol puis
aériennes.

VARIANTES SUR LES PASSES :

> Du cbne vers le constri-foot et inversement
dans le sens de la longueur

> Du cone vers le constri-foot et inversement
dans le sens de la largeur.

VARIANTES:
» Associer a un sprint avant une couleur et a un
sprint arriére une autre couleur

REMARQUES :

Q Etre exigeant sur la qualité des passes

1 but amovible

Cobnes

2 couleurs de
chasubles




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL

VIT-027 T CONSIGNES : Assiettes
¥ » Par deux avec un ballon + 1 gardien
» 1. (A), fait appel contre appel, pour recevoir
AMELIORATION 4 une passe de (B) dans les pieds. Ballons
QUALITES 2. (B) donne a (A) puis,
PHYSIQUES 3. (B) sprint pour récupérer le ballon bloqué | 2 constri-foot
par (A)

Vitesse maximale 4. (A) apres avoir bloqué le ballon, sprinte

Distance + 20 m
- Sprint pour
récupérer un
ballon afin de
mettre un
partenaire en
situation de frappe

Durée : 20 min

pour toucher le constri puis fait un appel
intérieur, en profondeur.
5. (B) donne dans la course de (A)
6. (A) controle puis frappe au but
VARIANTES :
> (A) donne en profondeur pour (B) aprés avoir
contourné le constri (a droite ou a gauche)
> (A) contourne 'autre constri
> (B) donne en une touche a (A) qui frappe au
but

VARIANTES SUR LES PASSES :
» Passes a ras de terre, en lair

REMARQUES :
Q La passe de (B) doit étre effectuée qu’apres
I'appel de balle de (A)

Cobnes




VIT-028 R CONSIGNES : Assiettes
» Par deux avec un ballon + 1 gardien
AMELIORATION (o)l 7. (A), fait appel contre appel,_pour recevoir Ballons
6 une passe E:Ie (B) dans les pieds.
QUALITES 8. (B) donne a (A) puis,
PHYSIQUES / 9. (B) sprint pour récupérer le ballon bloqué | 2 constri-foot
par (A)
Vitesse maximale SET 10. (A) apres avoir bloqué le ballon, sprinte R
N T pour toucher le constri puis fait un appel | CONES
. " BT . ;.
Distance + 20 m 5 1 . interieur, en profondeur.
_ Sprint pour \M N 11. (B) donne dans la course de (A)
: S S Wb be b bt 12. (A) controle puis frappe au but
recuperer un ) 4
ballon afin de . ' )
mettre un ; VARIANTES SUR LES PASSES :
partenaire en ! > Passes a ras de terre, en lair
situation de frappe S A
@ REMARQUES :
Q La passe de (B) doit étre effectuée qu‘apres
I'appel de balle de (A)
Durée : 20 min




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-029 CONSIGNES : Assiettes
Q En duel, 4 joueurs par équipe
Q Dansun carré de 5 X 5, 3 joueurs font une .
Aﬁit:?gngON passe chacun au quatriéme joueur qui remet Constri-foot
Q en une touche
PHYSIQUES A A A A A ® A O Au signal de I'éducateur, les 3 joueurs partent | Ballons
en méme temps, slaloment entre les constri-
VITESSE AVEC foot et rentrent dans leur carré ..
BALLON O  Dés que le joueur a fait ses 3 remises il doit | Mini but (1m50)
retourner a son point de départ en slalomant
Vitesse capacité REMARQUES ;
O Dans ces courses brisées, rappeler aux
joueurs l'importance des appuis extérieurs
) VARIANTES :
TEMPS : 25 min o @ e ® O Modifier le départ des joueurs (assis,
® allongé...)
DG Q Db Q q &D O Faire ramener les ballons en conduite de balle
\@Q, ® ®
o o o @ o o @&
VIT-030 CONSIGNES : Assiettes
Q Par 2 avec 1 gardien
AMELIORATION | ST | O Lattaguantala ball’e et fait un pqtit pont oy Cones
CAPACITE (o] un grand pont au défenseur placé devant [Ui:
PHYSIQUE a Il doit conduire la balle et marquer dans leg
16.5 m. Ballons
. O Le défenseur doit courser 'attaquant
0 Vitesse avec / et récupérer le ballon pour le relancer vers
ballon = I'éducateur.
Q Inverser les réles sur chaque passage
Situation par 2 face Sprint 30 m Q Travail & gauche et a droite du but
a face /ATTAQUANT : petit pont ou
- grand pont puis aller marquer.
o DUREE :
Objectifs : =D o . = . .
eg/ss écifique , DEFENSEUR : récupérer puis O Nombre de série : 3 en attaque et 3 en défense
in['?é rég ! ((f relancer vers I'éducateur o Nombre de bloc: 2 ou 3
(congduite et tir) A@@ O Reécupération : 15 fois le temps de travail
o Vitesse || . O Récupération entre les blocs : 3 minutes

TEMPS : 20 min

REMARQUES :

Q Quantité = qualité des passages




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-031 CONSIGNES : Assiettes
Q Par 2 avec 1 gardien
AMELIORATION M!!!!!W o 2 gzl_onnes de 8 joueurs au niveau de la lighg5 -
CAPACITE mediane.
PHYSIQUE Q 1 contre 1, I'éducateur donne la balle au sal
au milieu des 2 joueurs Ballons
] O le 1*joueur qui récupére le ballon devient
0 Vitesse avec attaquant et doit aller marquer dans les 16,5 m
ballon ] a le 2™joueur devient défenseur et doit
récupérer et relancer vers I'éducateur.
Situation par 2 face Sprint 40 m TS
aface ,,’ \\\ DUREE .
” AN 0 Nombre de série : 5 sprint
o - N o Nombre de bloc : 3
Objectifs : e . . o . .
_J%SSpécifique It ~.. O Récupération : 15 fois le temps de travail
intéaré -7 e O Récupération entre les blocs : 3 minutes
grée Q %
(conduite et tir) A 13, Q REMARGUES -
Q Vitesse et # i
e | L'éducateur passe la balle au sol O Quantité = qualité des passages
' milieu des 2 ioueu !
TEMPS : 20 min
VIT-032 CONSIGNES : Assiettes
Q Par 2 avec 1 gardien
e i A
é%gkg.?EATION e a I%g%oelor;lgzigﬁf attaquants au niveau de la Ccénes
PHYSIQUE Q 2 colonnes de 4 défenseurs sur chaque ligne
de touche. Ballons
) / Q 1 contre 1, I'éducateur donne les départs et le
0 Vitesse avec et 4 coté du défenseur. Il compte le nombre de put
sans ballon /\f.\ marqué et modere les contacts
o O Au signal de I'éducateur, I'attaquant part en
Situation courses AN L conduite de balle, le défenseur annoncé
perpendiculaires @ --------- j défend son but et empéche l'attaquant de
: a g’?l‘rrqélj:eurpére le ballon il relance vers
Objectifs : >
O Spécifique DUR'EeEdL.mate”r
intégrée DUREE :
(cor?duite et tir) [om--- oo oooomsooommmom oy O Nombre de série : 4 sur chaque role
Vitesse L'éducateur donne les départs; O Nombre de bloc : 3
a 1 N 1 Y .
i compte lefn?:;ift modere Iesl Q Récupération : 15 fois le temps de travail
B RREEEEEEPEEEEEE o O Récupération entre les blocs : 3 minutes
1Q.Q A

TEMPS : 20 min

REMARQUES :

O Quantité = qualité des passages




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-033 CONSIGNES : Assiettes
Q Par 2 avec 1 gardien
AMELIORATION [y O 1 colonne de 8 joueurs (passeurs) et 1 colg W8 hes
CAPACITE (o) de 8 joueurs (sprinter) au niveau de la ligne
médiane.
PHY\S/I.tQUE QO [I'éducateur donne le départ. Ballons
a ItesSe avec a (B) donne a (A) qui contréle et va le plus
_ ballon / rapidement possible dans les 16.5 m pour
Situation par 2 face y) frapper au but et marquer.
a face O Le passeur devient receveur
Objectifs : DUREE
Q Spécifique - O Nombre de série : 5 sprint
intégrée (passe, e Q Nombre de bloc : 3
contrdle, e QO Récupération : 15 fois le temps de travail
conduite ettir) | |  ______- O Récupération entre les blocs : 3 minutes
O Vitesse AQ o, %9
o, R S e REMARQUES :
! L'éducateur fonctionne en boucle. Il i 0 Quantité = qualité des passages
TEMPS : 20 min ' compte le nombre de buts par coul 1 Q Varier les passes : au sol, en I'air, etc.
ViT-032 CONSIGNES : Assiettes
A‘ Colonne de 8 attaqﬂ‘?’ A O Par 2 dans un carré de 15 X 15 avec 4 buts de
AMELIORATION T T T T T T T T 3metes _ Cénes
CAPACITE | ‘ : Q Une équipe qui défend l'autre qui attaque
| | Q Départ de la situation :
PHYSIQUE : | o (B) donne un ballon au sol & (A)| Ballons
) | : 0 des que (A) contrdle et rentre
0 Vitesse avec | | dans le carré il doit, en conduite
ballon : : I de balle, passer dans un des deux
| ‘ : buts.
Situation par 2 face : | O L’éducateur comptabilise le score et gere les
A face | : changements de réle pour chaque série.
' |
L | | DUREE :
tifs . —_—== .
@J%SSpécifique l : Q Nombre de passage : 3 par rble par joueur
intégrée (passe I | O Nombredebloc:2a4
controle ’ : : O Récupération entre bloc : 3 minutes
dribble et : ! _
feintes)) | : REMAR UES N
O Vitesse | o | O Quantité = qualité des passages
A A \Qi_._ _________ A A AN Q Varier les passes : au sol, en I'air, etc.
Colonne de defenset@

TEMPS : 20 min




VIT-035 L’éducateur annonce a la voix ou a gauche ou aedroi —CE?NISDIaGrI\;Esir;S ballon Assiettes
AMELIORATION IA'““““““A_“A ___________ _A‘ Q 2 parcours en paralléle avec 2 colonnes de %ﬁnes
CAPACITE | l joueurs. . _ )
PHYSIQUE | | 0 1 - Départ en paralléle dU print donné par
' | I'éducateur avec signal sonore (sifflet). Chasubles
0 Vitesse sans l Sprint 20 m : Q 2 - Départdu " sprint donné par I'éducatepir
| | avec signal sonore par la voix :
ballon l I 0 sprint a gauche
| : 0 sprint a droite
Situation de 2 sprints ! A A A A !
de 20 m suite & un | l DUREE : _
signal auditif : | O Nombre de passage : 5 par joueur
| Sorint 20 m : a Temps de récupération : 10 fois le temps de
o | P | travail.
O—bJ%' | | 0 Nombre de bloc:2a4
Q Vitesse l | O Récupération entre bloc : 3 minutes
|
: I REMARQUES :
TEMPS : 20 min | : O Quantité = qualité des passages
e Qe ___________ _O_‘QJ_O_____l Q Varier les passes : au sol, en l'air, etc.
@
) QR




VIT-036 CONSIGNES : Assiettes
» Par 2 avec 1 ballon + 1 gardien
(o)l 5 > Le joueur enchaine une remise et une frappe
Q.I\I{EII:II;)HRATION é\/ \EN dans un sprint comme suit : 1 ballon pour 2
QUE , B > 1 - (A) enchaine des appuis puis, joueurs
SPECIFIQUE : 7 9, > 2 —(B) fait une passe a (A).
Q‘ ,1’ | . ® » 3 —(A) remise en profondeur dans la course de 2 :
. e 2 constri
o Vitesse KE Y ) S = (B). N _
spécifique e eeeemmT i~ > 4 —(A) sollicite le baIIo_n plein axe en
4 e contournant le constri-foot. Lattes
. . —_— e » 5 —(B) centre dans la course de (A)
Distance 10 a 20 m — . » 6 — (A) sans contrdle frappe au but.
- 17 > Faire I'exercice du coté droit et gauche du but.
Objectifs : @ e oae
Q Enchainer des A VARIANTES :

appuis, une > Varié les formes de centres ( raz de terre,

remise et une aérien, au premier poteau puis au second,

frappe dans un Etc.)

sprint.

REMARQUES :
) Q Demander au joueur (B), d'attendre pour

TEMPS : 20 min centrer dans la course du partenaire (A).




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-037 CONSIGNES : Assiettes
> Par 2 avec 1 ballon + 1 gardien
o) > 1 — (A) enchaine des appuis puis,
ﬁ.IM'_I'EII:IIE(.)I_?AJIIEON 5 > 2 — (B) sprint, ballon en main et pose celui- 1 ballon pour 2
Q ) ci a cOté de l'assiette. joueurs
SPECIFIQUE : > 3 — (B) sollicite le ballon sur le c6té aprés
avoir contourné le constri-foot. :
] Vitesse /‘%X. > I 4- (A)dfai(t L;ne passe en profondeur dans 1 constri
spécifique \ a course de (B
P a o A SRR - > 5 — (B) sans contrdle frappe au but. Lattes
) N \\ A > Enchainer les gestes d'un seul pied.
Distance 10220 m @ %_. ® > Enchainer les gestes en altyernant bon et
A BL..A o ) mauvais pied.
Objectifs : NS (! T > Enchainer deux gestes du bon pied et deux
o Enchainer e du mauvais pied..
plusieurs taches et
une frappe dans un
Sprint_ REMARQUES :
a Etre exigeant sur la qualité et le respect du
choix du geste.
TEMPS : 20 min a d’e)l(%éecculltiegﬁher, si possible, la rapidite
VIT-038 B CONSIGNES : Assiettes
: > Par 2 sans ballon + 1 gardien
™ /,’ \\ > Deux joueurs qui s'opposent en duel a la
21MEII:IIE(?FFAJIIEON | |,' | course pour pouvoir frapper au but. 1 ballon pour 2
Q ] ' ; \ > Toucher le poteau de but puis passer entre | JOUEUI'S
SPECIFIQUE : A /]\ B\ les deux portes, en luttant avec I'adversaire.
- > Le 1°" des deux joueurs qui touche le ballon 2 .
. \ constri
o Vitesse ﬁ/\ frappe au but.
spécifique > Le signal du départ des joueurs est donné
5 4 par I"éducateur.
o > Le ballon est donné par I'éducateur a la

Distance 10 m

Objectifs :
a Duel pour la

conquéte du
ballon, aprés un
signal sonore.

TEMPS : 20 min

sortie du parcours.
> Variantes sur le départ des joueurs :
o Debout
o Assis
o Face au sol

REMARQUES :

a Si faute lors du duel, tirer un penalty.




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-039 CONSIGNES : Assiettes
> Seul avec 1 ballon + 1 gardien
AMELIORATION » > 1 —,(A) fait une passe vers le constri 1 cnes
ATHLETIQUE OPPOSE PHIS, 3 .
> 2 — (A) contourne le cbne en sprintant.
SPECIFIQUE : > 3 — (B) sans controle, frappe au but. 1 ballon par
> Alterner les passages : 1 groupe (A), 1 jOU eur
=] Vitesse / . grO\I;pe (Bl)- iectife d et
Aifi arier les objectifs de passes et les formes
spécifique ) T%ﬁ'\ f de sprints. 2 constri
. /’ ' > Variantes sur le départ des joueurs :
Distance 10 m ' : o Debout
. ! 0 Assis
Objectifs : ! o Face au sol
a Sprint pour ! > Variantes sur les objectifs :
reprendre un / o Passes au sol
ballon dans la Rakdl o Passe aérienne
course
. REMARQUES :
TEMPS : 20 min a Doser les passes pour que celles-ci soient
dans le temps de la course et restent dans
I'espace de travail.
VIT-040 CONSIGNES : Assiettes
> Par deux avec 1 ballon + 1 gardien
AMELIORATION > 1 - (ﬁi\) conduit le ballon face au joueur (B) 1 ba”on pour 2
qui recule
ATHLETIQUE > 2 — quand (A) le souhaite, il fait une passe | jOUEUrS
SPECIFIQUE : a I'éducateur.
> 3 —deés que (A) fait la passe, il fait le tour ;
Q Vitesse du constri et (B) le tour de l'autre. 2 constri
spécifique > 4 — L'éducateur remise le ballon, le 1°" des
°® deux joueurs qui le touche frappe au but.
. > L'éducateur a la possibilité d'effectuer des
Distance 10 m passes au sol puis aériennes
> Variantes sur le départ du joueur sans
Objectifs : ballon:
] Duel pour la o Course face au but
conquéte du 0
ballon, aprés un @ @ @ REMARQUES :
signal de a Si faute lors du duel, tirer le penalty
I'éducateur

TEMPS : 20 min




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-041 CONSIGNES : Assiettes
> Par deux avec 1 ballon + 1 gardien
AMELIORATION » > i Les deux jogeurs sont positionnés, I'un face 1 codne
ATHLETIQUE a l'autre espacés del6 m
> 1 - (A) et ((B) s'échangent le ballon en une
SPECIFIQUE : 5 touche de balle et aprés 2 ou 3 passes, 1 ballon pour 2
> 2 — (A) va se positionner en fixation devant joueurs
Q Vitesse i le cone (adversaire). )
spécifique AN 3 | > 3 — (B) fait une passe dans les pieds a (A) _
2 ’\ \ puis, 2 constri
‘ﬁ 72) H > 4 — (B) sollicite le ballon en contournant le
Distance 10 m @ 1 a"n" ‘ constri.( )
> 5 — (A) remise dans la course de (B),
Objectifs : o 0 @ o > 6 — (B) sans controle, frappe au but.
a Appel de balle Q LQ,L.' > Variantes :
pour solliciter un Xo) o Objectifs de passes et les formes
ballon dans o de sprints
l'espace. 0 Possibilité d'effectuer les remises
au sol puis aériennes
TEMPS : 20 min REMARQUES :
Q Les passes doivent étre synchronisées avec
les appels de balles .
VIT-042 RS | CONSIGNES : Assiettes
> Par deux sans ballon + 1 gardien
» > Tracer une zone de 10 x 10 m face au but.
AMELIORATION > Un départ en slalom est associé a une 1 ballon pour 2
ATHLETIQUE couleur et un départ direct a une autre joueurs
SPECIFIQUE : > L'éducateur montre une couleur et les
joueurs, entrent en duel dans la zone aprées 8 constri
Q Vitesse de avoir fait le sprint correspondant a la couleur
réaction :_____________] demandée.
! ' > Deés qu’un joueur sort le ballon de la zone,
, > <-i_ I'adversaire ne joue plus.
Distance -10 m SO P S ! P 2l > Le ballon est donné par I"éducateur dans la
A1 | | T zone.
Ovjectits: ||  ___l__ DA ' AT > Variantes sur le départ du joueur sans
0  Duel pourla . - I Y ballon:
conquétedu || 777 @ o Debout, assis.
ballon, aprés un ] \,3/. P o o o Allongé, face au sol.
signal visuel
REMARQUES :
a Si faute lors du duel, tirer le penalty

TEMPS : 20 min




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL

VIT-043 CONSIGNES : Assiettes

Q En duel, 5 joueurs par équipe

Q 1 approvisionneur de ballon et un frappeur. .
AMELIORATION Q Au signal de I'éducateur, 2 joueurs par équipe Constri-foot
QUALITES A

partent en méme temps.
PHYSIQUES /.7 @ O 1 joueur/équipe effectue une premiere course | Ballons
--------- “7 (6) EREEEEEES en slalom autour des constri.
VITESSE AVEC ® @ --------- / @ o Q  L‘autre joueur va chercher un ballon a la main -
BALLON e ! 7T ’ i g ! et le mette en position pour le frappeur (il doit | Mini but (1m50)
o ! L ® ! ramener le plus rapidement possible le ballon

Vitesse —10 metres

TEMPS : 20 min

a son partenaires).

Q Le joueur qui était approvisionneur devient
slalomeur et vis versa.

Q Le slalomeur doit changer de slalom a chaque
passage. Et doit marquer le plus de but
possible.

REMARQUES :

Q Dans ces courses brisées, rappeler aux

joueurs l'importance des appuis extérieurs
VARIANTES :

Q Modifier le départ des joueurs (assis,
allongé...)

Q Faire ramener les ballon en conduite de balle

VIT-044
AMELIORATION
QUALITES
PHYSIQUES

Vitesse de réaction

Distance — 10 m

TEMPS : 20 min

CONSIGNES :
Q Par deux sans ballon
O 2 équipes en duel autour d'un cercle de 5m de
rayon.
Q Par deux a chaque plot, au signal de
I'éducateur :

o Derriére : le joueur se retourne et
accélére sur 3m et reviens toucher son
adversaire.

o Tourner : le joueur doit fait un tour
complet et passer entre les jambes de
son adversaire, récupérer la ballon et le
donner a son adversaire

Q Changer les oppositions toutes les 5
répétitions.

VARIANTES SUR LES PASSES :

Q Faire monter le joueur sur le dos de son
adversaire au signal « Monter !!! »

Q Le ballon est conservé a la main ; les joueur
aprés avoir passé entre les jambes de son
partenaire doit pauser le ballon sur le cone.

REMARQUES :

Q Etre exigeant sur la qualité des passes

Assiettes
1 ballon/joueur
Cobnes

2 couleurs de
chasubles




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-045 CONSIGNES : Assiettes
Q Des équipes de trois ou quatre joueurs qui
s'opposent en duel a la course
ﬁ.IM'_I'EII:IIE(.)r?AJIIEON O Les joueurs de chaque équipe se positionnent 1 ballon par
Q ) au départ, en triangle (ou en carré) espacés | jJoueur
SPECIFIQUE : de 4m I'un de l'autre avec une barre, tenue a
la main et posé au sol en équilibre.
Q Vitesse de 41 I } .%- i Q Au signal de I'éducateur, les joueurs de 1 barre par
réaction | g chaque équipe doivent faire deux tours Jjoueur
(Q complets, en allant chercher d’'une barre a
. 4 I'autre, sans qu'elles ne tombent au sol.
Distance -10 m Q Trois points a la 1ére équipe dont les joueurs
ont réussi a faire les deux tours sans qu’une
Objectifs : barre tombe
a Intervilles, duel Q Moins un point pour I'équipe a chaque barre
entre équipes tombée.
Q Variantes sur le sprint
TEMPS : 20 min o Ballon tenu avec une main
REMARQUES :
a Attention a bien définir la distance entre les
joueurs
VIT-046 A CONSIGNES : Assiettes
5 > Par quatre avec 1 ballon + 2 gardien
o)l oW > Au signal de I'éducateur (A) et (C) sollicite
21MEII:IIE(?FFAJIIEON /@ le ballon entre deux constri-foot. 1 ballon pour 2
Q ) , > (B) et (D) passe respectivement a (A) et joueurs
SPECIFIQUE : (C) qui controle orienté et viennent

m} Vitesse
spécifique

Distance 10 m

Objectifs :
a Duel pour la

conquéte du
ballon, aprés un
signal de
I'éducateur

TEMPS : 20 min

respectivement en duel face a (D) et (B)
> (A) et (C) frappe dés que possible.

REMARQUES :
a Si faute lors dans la surface, tirer le
penalty.
Q Demander aux défenseurs d’étre attentif
aprés qu'ils aient donné le ballon - ils doivent
défendre.

4 constri-foot




