LE FOOT C'EST QUE DU PLAISIR

SEANCE FOOT A LA MAISON
14 SEANCES

TRAVAIL TECHNIQUE

DEVELOPPEMENT DE LA MOTRICITI

SPECIFIQUE
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ENTRAINEMENT A LA MAISON

Matériel
Atelier 1
Atelier 2
r ‘ Atelier 3
A Atelier 4

&
A A
Atelier 5

= H
FAIRE 2 TOURS COMPLET

SEANCE N°

Jonglage
Repos
Parcours conduite frappe
Repos
Parcours motricité frappe
Repos
Parcours Motricité frappe
Repos
Tennis ballon A 2

1

Plots ou bouteilles d'eau ou cailloux, Chronométre, Musique

3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes

60 minutes
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TECHNIQUE
AEROBIE

DEVELOPPEMENT

30 secondes Pied droit

Hydratation Etc...

30 secondes Pied gauche 30 secondes

Hydratation Etc...

Hydratation Etc...

Hydratation Etc...
Respecter |'espace de sécurité

MOTRICITE

Téte

‘ MOTRICITE + PASSE OU FRAPPE
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Petite haie
Surtout ne pas sauté pied
joint
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ENTRAINEMENT A LA MAISON Séance N° Développement Technique
Vitesse Motricité
\YEYCIITII Plots ou bouteilles d'eau ou cailloux, Chronométre, Musique Papa ou Maman pour faire les passes ou vos fréres et sceurs
Séries Répétitions Effort Repos
Atelier 1 4 6s 54 s
| Atelier [P 1 10 3 12 minutes
r ‘ Atelier 3 4 6s 54 s
| Atelier [ 1 10 3 12 minutes
- A Atelier 5 4 6s 54s
A A Atelier 1 Atelier 2 Atelier 3
i H 4 X 6s/54s 4 X 6s/54s 4 X 6s/54s
Faire le tour de la haie Départ 2 9. A
00@ o Pour jouer le 2e Ballon v \”‘ .,
o i N
@? ______ > Frappe '\\
= NG
— NS | &
/ Une deux ey
. ,' /' <l3loom

v

~ gépart 1

RECUPERATION ACTIVE

TENNIS BALLON - 1 TOUCHE
10 A 12 Minutes T e




ENTRAINEMENT A LA MAISON

TECHNIQUE
PUISSANCE

MOTRICITE

1

Cayrse

Slaloom

ATELIER 3

H

Départ
[

Frappe

o

Vs A
..+ Dribble

A

Cor:\\duite

N

‘ ise de bal';
‘ ® ‘

“-4X'20s/40s

SEANCE N° 3 DEVELOPPEMENT
Matériel  Plots ou bouteilles d'eau ou cailloux, Chronométre, Musique
Atelier 1 4 X 20s/40s Parcours 1
Repos 10 a 12 minutes Tennis ballon
Atelier 2 4 X 20s/40s Parcours 2
Repos 10 a 12 minutes Tennis ballon
Atelier 3 4 X 20s/40s
ATELIER 1 ATELIER 2
@ O - - j i
____________ >
[ ]
) ST |
AI‘ \\\‘ w. -------- 'S
) I & E\\ Départ a droite = Départ a gauche
R 8 @ h Recevoir une T Recevoir une
o AN Passe et ® g Passe et
Enchainer @ Enchainer
4 X 20s/40s 4 X 20s/40s
Départ du plot jaume prendre le ballon
Faire le tour du plot bleu conduite tir RECUPERATION ACTIVE
et enchainer pendant 20 secondes TENNIS BALLON - TETE
10 A 12 Minutes




Technique Le Jeu De Volée

ENTRAINEMENT A LA MAISON 5 ° 5
Seance N Développement Coordination
Exercice 1 2 Exercice 2 2 Exercice 3 2' Exercice 4 10'
Passage de haie Corde a hauteur des épaules Exercice a vide imiter Jonglage genoux
Avec rotation Passer sous la corde Le geste de la volée
Rotation imiter le geste du coup de téte Le geste de la téte Jonglage téte

[ ]
w ‘ ‘ Brésilienne 2 touches

Brésilienne 1 touche

La spéciale Olivier Ruys
Le seul a avoir maitriser Georges Weah dans les aires

PARTIE-PRINCIPALE

Tennis ballon Durée 5' Tennis ballon Durée 5' Tennis ballon Durée 5'
A 1 TOUCHE A 1 TOUCHE A 1TOUCHE
A 2 TOUCHES A 2 TOUCHES A 2 TOUCHES
r ‘ _‘ ‘ QUE PIED _‘ ‘ QUE PIED _‘ ‘ QUE PIED
| QUE TETE B QUE TETE B QUE TETE
- A AVEC REBOND AVEC REBOND AVEC REBOND
A & SANS REBOND SANS REBOND SANS REBOND

Exercice en mouvement Exercice en mouvement
Alterner volée pied Alterner volée pied

Alterner volée téte Alterner volée téte

. O - - PY - PY
(:i-)- --------- >
________ . : N ) 2 |
[ ] 0 Lanceur 0 Lanceur
@ ,‘/ 1 ,‘/ 1
Lanceur Départ 1 ,' Départ6 Départ 1,’ Départ6

I H Exercice a l'arrét

- B - ! P et T
'ﬂ‘ De 3/4
. @ _ Départ 2 l," Départ5 _ Départ 2 l," Départ5
ﬂ ﬂ 3 volée PD Changer 3 volées PG o - / o - /
o 3 Tétes CD De coté 3 Tétes CG . Départ 3—/.’ Changer Départ4 . Départ 3—/.’ Changer Départ4

Faire 2 tours Sl De coté Sl De coté
Faire 2 tours Faire 2 tours




Entrainement a la maison

Séance N°

ORGANISATION DE LA SEANCE

Durée

5
SITUATION 1C1 A 5
5
SITUATION 1C1 B 5
5
SITUATION 1C1 C 5
5

Développement

A Situation 1C1
Marquer a droite ou a gauche

Le défenseur est rouge

L'attaquant est bleu

Pour chaque ateliers faire 4 passages chacun
Bien récupérer entre les passages

C Situation 1C1
Le rouge donne le ballon au bleu le bleu
fait le tour du cone et essayer d'allez marquer
Le rouge fait la méme chose dans I'autre sens
Sans le ballon

r 3

o

Passe sortir sur I'attaquant

o

v

Le duel

La passe

1C1
Précision

Situation 1C1
Garder le temps d'avance

Jeu des quilles

A

!

A

Jeu des quilles
Toucher toutes les quilles en le moins de temps possible




Séance N°

ENTRAINEMENT A LA MAISON

LA COORDINATION

LA CONDUITE LE DRIBBLE LE TIR

L EQUILIBRE

ORGANISATION DE VOTRE SEANCE

VOS VARIANTES SUR LE DRIBBLE

1 départ a droite 1 départ a gauche 1 [LE PASSEMENT DE JAMBE SIMPLE
ﬁ:;::z.:f ::Lei i:squ'au plot jaune demi tour et feinte sur le plot rouge + frappe y) VOTRE SPECIALE A VOUS
3 passages lents 2 passages rapides 3 |LE DOUBLE PASSEMENT DE JAMBE
Passer a l'exercice suivant etc...... 4 |VOTRE SPECIALE A VOUS
5 |LE RATEAU DEVANT
6 |VOTRE SPECIALE A VOUS
_______ ‘ 7 |LE RATEAU DERRIERE LA JAMBE
A 8 |VOTRE SPECIALE A VOUS
O |LA ROULETTE ZIDANE
* 10 |VOTRE SPECIALE A VOUS
11 |LE CROCHET
e \ 12 |VOTRE SPECIALE A VOUS
J B A 13 |LE CROCHET DERRIERE LA JAMBE
DEPART A GAUCHE A BUT ‘AJEPARTA DROITE 14 VOTRE SPECIALE A VOUS
15 |LA FEINTE DE FRAPPE
16 |VOTRE SPECIALE A VOUS

=
~

LE PETIT PONT




ENTRAINEMENT A LA MAISON Séance N° Développer

L'endurance L'équilibre
La coordination La Technique

DEBUT DE LA SEQUENCE 1

Pourquoi en mouvement ?

JONGLAGE LIBRE EN MVT 2X10 m AR

JONGLAGE AVEC LES GENOUX SUR PLACE 20 Sec

JONGLAGE EN MVT PIED FAIBLE 2X10 m AR

ca correspond a I'activité football

ca développe I'équilibre

ca développe la maitrise des appuis

ca développe la technique en mouvement

¢a sollicite le systéme ventilatoir (Voie Aérobie)

JONGLAGE AVEC LES GENOUX SUR PLACE 20 Se

Pourquoi le jonglage avec les genoux ?

m O oo wm >

JONGLAGE EN MVT TETE 2X10 m AR

PAUSE 5 Minutes

DEBUT DE LA SEQUENCE 2

JONGLAGE AVEC LES GENOUX SUR PLACE 20 Sec

JONGLAGE EN MVT PIED ALTERNE 2X10 m AR

JONGLAGE AVEC LES GENOUX SUR PLACE 20 Sec

JONGLAGE EN MVT PIED FORT 2X10 m AR

— = LT G =M

JONGLAGE AVEC LES GENOUX SUR PLACE 20 Sec

PAUSE 5 Minutes

CHALLENGE FAIRE 2 TOURS COMPLETS

ca correspond au mouvement de la course
ca vous sollicite musculairement

ca développe I'équilibre

ca développe la maitrise des appuis




ENTRAINEMENT A LA MAISON

S y N° D p | L'endurance L'équilibre
eéance eve opper La coordination La Technique
®
3 minutes
< a ,
\ Conduite
1\ Devant le plot faire une feinte et tourner cote gauche
! “ Arriver a la porte demi tour devant le plot faire une feinte
1 et tourner cote droit etc....
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| ! Sauter la haie surtout pas pied joint tourner sur la gauche
O I I demi tour course sauter la haie
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|
|
|
I \
I \ Cerceaux
\
1 b RN
: Haite 1
I -
VN = » ‘Demi tour
| _-————s




FOOT SEANCE SEANCE

PRISE D INFORMATION MAITRISE TECHNIQUE

A PRISE D'INFORMATION A
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PRISE DE BALLE SLAI_,_.—SI'T.H
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AL ANNOMCE DE I COULEUR
PRISE DE BALLE TRUCHER LE CONE
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CIRCUIT TECHNIQUE




FOOT A LA MAISON SEANCE N° 10 AGILITE MOTRICITE MAITRISE TECHNIQUE
Effort 1 Effort SCHEMA

10 Secondes [ 1l 10Secondes
| Tiren 2

Récupération N Recuperation  Eue

oy
Touches I
60 Secondes 8 g 60 Secondes |, ...«

7 fge4e Motricité 7 sge4e D t
Répétitions oHIene Répétitions  peulil
erriere

T 1AR
CO”dUite o g W

PAUSE En 8

Allez retour . Appui

i .
. Q R
5 minutes 1 5minutes |
o , 2 Chaque
Hydratation | Hydratation | .

SCHEMA

Effort 3 SIer

10 Secondes | 10 Secondes

Récuperation EEys Récuperation ESys

Touch W Toueh
60 Secondes |~ 4 11 '¢| 60Secondes |

7 sgras Motricité s saes Motricité
Repetitions P Repétitions

PAUSE En 8 e ‘ En 8

Allez retour i W Allez retour

Hydratation C'est finir




FOOT A LA MAISON SEANCE N° 11 AGILITE MOTRICITE MAITRISE TECHNIQUE
Effort 1 SCHEMA Effort

1 F
10 Secondes i roppe

Récupération

Conduite

Cbnes

Répétitions

PAUSE

Hydratation

: (1 Ne pas faire
60 Secondes - B | #-l Le tour des

En 8
Allez retour

Effort 3

F
10 Secondes | F*¢

Récuperation /.. e Frappe en

60 Secondes |11 8 MG 2 touches

7 7 aug e C | o C .
Répétitions | il ourir

Sauter la

- LR haie le +
Conduite 3 ',m Vite

PAUSE En 8

Allez retour A Appui

. | Remise
5 minutes Al 1 de
. i Chaque
Hydratation Cote

2e ballon




FOOT A LA MAISON

SEANCE N° 12 TESTS
9] 82 m 1I0m Fimisk
< »< > < >
P'm O m I.5m O
e o090 e
5—-'0' ®Je ®eCe
8 e L7 m 07Tm
< > % >
Nrart ' 120 m
VITESSE CONDUITE MAITRISE AERIENNE
CHG DE DIRECTION VITESSE EN MOUVEMENT
25 METRES 25 METRES 25 METRES
POSER LE PIED ENTRE CONTOURNER CONTOURNER
LES 2 PLOTS BLEUS LES PLOTS JAUNES LES PLOTS JAUNES

TOUTES SURFACE




SEANCEALAMAISON | N° PARCOURS D'AGILITE MOTRICE ET DE MAITRISE TECHNIQUE
PARCOURS D'AGILITE MOTRICE 1 TENNIS BALLON PARCOURS D'AGILITE MOTRICE 2
EFFORT REPOS REPETITIONS Pendant & minutes EFFORT REPOS REPETITIONS
20 SECONDES 2'40 secondes 4 Entre les 2 parcours 20 SECONDES 2'40se- ~des 4%
&, @
APPUI REMISE
®—® DEPLACEMENT COTE
PRISE DE BALLE
Fr:ap e
| Prise de balle J_r':F
\ == -
X N . I UNE DEUX
]
L ) v ! Dribble
I:’ 1 1 1 _“H

1 \ n v ! s

v ' I A i

| |'|h ! !*‘I :

nl .«J ) Jn‘ \ f.- : | PRISE DE BALLE

I i 1 1

! -G !
I 4 I \I ’

JOUER LES 2 BALLONS
REPOS
2 Minutes 40 secondes

Faire 4 répétitions

DEPART
ARRIVEE

'
Feifjte sur le plot
|

Oemirtour
]

Vo

L

CONDUITE

FRAPPE

RETOUR
EN SLALOOM
ET ENCHAINER
LE SECOND BALLON
PUIS REPOS

ON joue 4 ballons de suite au tennis ballon
Puis pause et on reprend etc......
Pendant 8 3 10 minutes

2 minutes 407

Faire 4 répétitions




Seance N°

FORCE - VITESSE

SEMAINE
SERIES
Effort = Durée
INTEMNSITE

Repos entre les séries

Description
Départ
Assis
Me pas s'aider des bras

1
3

5 a7 Secondes

100%

8 310 minutes

TYPE Démarrage
REPETITIONS 4
35 Secondes
Passive
Active ou passive

Repos = Duére

DE TYPE

Des cription
Départ
Assis
Me pas s'aider des bras
Metire le skipping

Au milieu des 10 métres

-
0 s

DEPART ASSIS DEPART ASSIS SKIPPING
. . P 10 métres -
+ - > < >
10 métres
Description . . J—— Des cription
Départ + & - - Départ — S I
Assis Assis

Me pas s'aider des bras
Aprés avoir sautez la haie
Frappe en 1touche

L

[
I.F'I:IHI\.I 222
-

7

L0 1SS

&)’

!

k J

Me pas s'aider des bras
Aprés avoir sautez la haie
Prise de balle conduite
Frappe

L,

IJI_:_I"HI\ I A2
-

¥

AW IISLEr

Y




Oadtmudre=m
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iy fement

TESE
Repis

VTESE

hege

CCNDUTE

Repis

LCNDUME

heoe

1 ESAR

TESTS-V ITESSE 25 Mebe ISR TESTS-CONDUITE- Bbies

CATEGORE

il

PREVOM

JhGLAGE

Repis
JORGLAGE

TESTS

TEWPSL

TEMPS 2

hege

TENNG BALLOK

WTEsSE

CONDUITE

JONGLAGE

TOTAL

1 ESAR

TESTS- 1O NGLAGE- 15 Mee

Fae et des ot




SEANCE A LA MAISON

C'EST LA DERNIERE DU CONFINEMENT MERCI A TOUS

DESCRIFTION

PRISE D' INFORMATION
SUR LE CONTROLE
S| LE BLEL VA COTE
DROIT JE FRAPPE
COTE GAUCHE

DESCRIPTION
INTENSITE 70%
DUREE 20 Secondes
REFOS 1'40"

4 répétitions

LE COACH
MONTRE UN COME

DE COULEUR LE
JOUEUR DOIT DDNNEFQA
LA COULEUR |

N o
PARCOURS COMDUITE FRAPPE
N L
e N T e
T A

| - - T
A ‘
¥ -~
- '&/ - -
PARCOURS D'AGILTE

L 3

OU LES 2 AUTRES COULEURS (11

DESCRIPTION
ENTRE CHAQUE
PASSAGE
1 MINUTE DE REPOS
FAIRE 4 PASSAGES
2 ADROITES
2 A GAUCHES

DESCRIPTION
ENTRE CHAQUE
PASSAGE
1 MINUTE DE REPOS
FAIRE 4 PASSAGES
2 ADROITES
2 AGAUCHES

FRAFPE

JEU EN 1 TOUCHE

COMNDUI
FEINTE DE FRAPPE

ETPOUR FIMIR
TEMMIS BALLON
AUNETOUCHE
A2 TOUCHES



REPRISE PROGRESSIVE SEANCE N° 1 Motricité Vitesse CIRCUIT 1,2,3

SEANCE MOTRICITE VITESSE VITESSE ET CHANGEMENT DE DIRECTION
Séance Motricité Vitesse Durée |Repos
1 10 3 minutes ‘ ‘ ‘
2 4 répétitions 5 3 minutes ‘
3 7 minutes 10 3 minutes ’/”/ N AN -
4 4 répétitions 5 3 minutes e /,r“ . e N\ o
5 7 minutes 10 3 minutes ‘w ‘ ‘
6 4 répétitions 5 3 minutes ‘
7 7 minutes 10 3 minutes
8 10
65 5 métres entre les constris
A la maison Avec ballon Avec et ss ballon
En club Pas de ballon Miner les gestes Effort 5m 10 m 15m 20m 25m
Respecter les régles de sécurités Repos 10s 15s 20s 25s 30s
Hydrater vous 4 répétitions 1X 1X 1X 1X
Maximum
IRCUIT MOTRICITE AGILITE SANS BALLON IRCUIT MOTRICITE AGILITE AVEC BALLO
Travail d'appui Devant Conduite enrouler le ballon Conduite slaloom
e -.\ Derriére L=l "\ /7 \ Interieur Extérieur
o ) 4 e -.\._._.J-" —-:-Bgllant I \ | || I \ -
vl I I \ ‘ ‘_ ‘ /x
) | \ \ \ p . I Ay , ~6 . \
Demi tour \ \ Sov_ L M S o S=-=s
y Skipping S , &S (D
&, / r I N ’ A !
Pas chasséafriére /7 / | 1\3" S A, ; Jonglage/’ T Comjf@,
ﬁ A p 4 | Conduite '~ - S~ __v7 Mouverhent 4. Tourkgr/
) / Spfint ] Libre ~ T = -A\ / = =~ < _Autoy
A Dparche \ == \ ’ ACercehg_/
! / AI 1 \\_\"“"’ it A’/ Pied dfoit
Marche,alrriére / 1 ll E“ P JA\ | - - \~ .= \A\\ ,/ I Pi;a(:l g,!u;\he
i | Chan eme'{t de djréction \\ ] :& < T ,/ ‘. |
4 TR ! g i

4

Conduite




REPRISE PROGRESSIVE

SEANCE N°

5 Mise en train
7 Jeu a la voix
Et couleur
15 [Forceelii Repos
Gainage
1'30 45"
10 Travail tactique

Sur le terraina 8

5 Vivacité

10 Travail tactique

Sur le terraina 8

5 Vivacité

10 Travail tactique

Sur le terraina 8

10 Retour au calme

Joueurs en autonomie

Jaune vert 3 couleurs
Appeler le prénom

Motricté Repos
Agilité

1'30 45"
Avide

Face a face

Face a face

Appeler le prénom et donner la couleur

Etirements Repos _ Repos
Gainage
1'30 45" 1'30 45"

Sortie de balle
Définir et appliquer des principes de jeu

4 répétions

Remontée du ballon
Définir et appliquer des principes de jeu

4 répétions
55 secondes entre les passages

Attaque placée Ou
Définir et appliquer des principes de jeu

Etirements

Motricté
Agilité
1'30

Attaque rapide

Repos Etirements Repos
45" 1'30 45"
VIVACITE

A

A,




REPRISE PROGRESSIVE

SEANCE N°

3 3 ATELIERS DE 20

1 ATELIER DE 10

ATELIER 1

20
Groupe 1
Réflexion
Analyse
Propositions

Thémes
a définir par le coach

ATELIER 2
20
Groupe 2
Travail technique sans ballon
Passe Conduite Jonglage

Jeu de téte Etc
Avant d'avoir le ballon
Pendant

Apres

Organisation par ateliers

ATELIER 3

20
Groupe 3
Travail tactique
Sans ballon

Sur terraina 8

Systéme de jeu Par 2
Fonctionnement de I'équipe Par4
Fonctionnement du club
Jour d'entrainement
Etc
ATELIER 4
Changement de rythme de direction Changement de rythme de direction
Par 2 I'un suivant l'autre avec distance Par 2 I'un suivant l'autre avec distance
De sécurité De sécurité

Pause
Bloc 1 5-25 10-20 15-30 20-40 3 minutes Bloc 2 5m 10m 15m 20m
Sprint 90% 90% 80% Sprint Sprint Sprint Sprint
1X 1X 1X 1X Repos 10s 15s 20s 25s
Pendant 3 minutes

Retour au calme

ETIREMENTS




REPRISE PROGRESSIVE SEANCE N° 4 10 ATELIERS HTE INTENSITE Penser a vous échauffer
1er TOUR 2e TOUR 3e TOUR
10 ATELIERS DE 5-15 10 ATELIERS DE 5-25 10 ATELIERS DE 5-20
Effort REPOS REPET Effort REPOS REPET Effort REPOS REPET
5S 155 2 PAR ATELIERS 5S 255 2 PAR ATELIERS 5S 20S 2 PAR ATELIERS
ENTRE CHAQUE TOUR RECUPERER 10 Mintues
ATELIER 1 ATELIER 2 ATELIER 3 ATELIER 4 ATELIER 5
Vitesse
A APPUI ‘
A AVANT
APPUI
ARRIERE ‘
A, PAS CHASSES A ‘
s X X
COURSE ARRIERE
& ,
- P
ATELIER 6 ATELIER 7 ATELIER 8 ATELIER 9 ATELIER 10
........ Corde a sauter
A, N APPUIS
VIVACITE
o j i
A A
--------- e ©
) (©) j j
A, A e ©
e ° FI
,,,,,,,,,, . o




