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N° N° Temps : 10 Temps : 20’ Temps : 20’ Temps : 20'
s 1 # Mains : Passe a 10 en Geste Vitesse explosive -10m : Conduite, dribble et feinte : Gestion off. en égalité numérique : 1¢Etirement 9¢9. Occupation des zones défensive:
e || F supériorité numérique  |technique Appel dans le dos du déf. Enchainement, refaire les gammes |Tournoi. Stop ball latérales en situation offensive
p 2 f, # Jonglerie : Equilibre du Coordination : Parcours sans duel  |Conduite, dribble et feinte : Refaire |Gestion off. en égalité numérique : 2qEtirement 9c9. Occupation des zones dans la
t o r Pieds ballon Eviter obstacles les gammes face a adversaire raisonn{Tournoi. Stop ball partie offensive en situation offensive
e 3|i|# Pieds : Traverser puis ma|Se lever le Vitesse de réaction -10m : Conduite, dribble et feinte : Eliminer|Gestion off. en égalité numérique : 3qEtirement 9c9. Occupation de la partie offensive
M| "] dans 2 buts sans gardien [ballon Courses aprés signal visuel un adversaire pour frapper au but Départ des att. 2 faces, 1 dos au but en situation offensive
b alr|a Jeu pré-sportif : Geste Coordination-Vitesse : Relais avec |Conduite, dribble et feinte : ConservgiGestion off. en égalité numérique : 3¢Etirement 9¢9. Occupation des zones en
r Ballon garde technique duel. Eviter obstacles et adversaire |et éliminer un adversaire pour marqu{Tournoi. Stop ball situation offensive
5 # Parcours : Equilibre du Vitesse explosive -10m : Passe courte et controle : Passe dans |Gestion déf. en égalité numérique : 1{Etirement 9c9. Délaisser la zone latérale
0 | Appuis et technique en cifballon Appel pour solliciter un une-deux |les pieds apres un contrle orienté | Tournoi. Récupérer et contre attaquer défensive inaccessible a l'adversaire
2 6| M| & Taureau : Se lever le Coordination : Parcours sans duel  |Passe courte et contrdle : Passe dans [Gestion déf. en égalité numérique : 1{Etirement 9¢9. Occupation de la partie défensive
N I 4cl. Fixe ballon Eviter obstacles et adversaire I'intervalle aprés un contrdle orienté |Départ du déf. face a l'att. en situation défensive
b |7 r # Mains/Pieds : Foot hocke]|Geste Vitesse de réaction -10m : Enchainement passe et controle : Gestion déf. en égalité numérique : 2(Etirement 9c9. Adaptation rapide en délaissant
rl 3 Marquer de la téte technique Duel, apres un signal sonore Animation offensive a trois pour frap|Départ des déf. face au att. la zone latérale défensive inaccessiblé
el g # Jonglerie : Equilibre du Coordination-Vitesse : Relais avec |Enchainement passe et controle : Gestion déf. en égalité numérique : 3(Etirement 9c9. Délaisser la zone latérale
Libre ballon duel. Eviter obstacles Animation offensive a trois pour centDépart des déf. 2 faces, 1 dos aux att. opposée inaccessible a l'adversaire
N|og # Pieds : Se lever le Vitesse explosive -10m : Jeu de téte : Duel entre équipe Gestion off. en sup. numérique : 2c1 |Etirement 9¢9. Prendre de la profondeur
o || Stop ball ballon Appel dans le dos du partenaire sur passe de la téte Départ d'un att. face au déf. vers le but adverse
v |10 '\AI‘ # Jeu pré-sportif : Geste Coordination : Parcours sans duel  |Jeu de téte : Couper la trajectoire Gestion off. en sup. numérique : 2c1 |Etirement 9¢9. Rechercher un joueur en
e ||, Le sauve ballon technique Appuis : Equilibre latéral du ballon au ler poteau Départ des att. I'un a coté de l'autre profondeur vers le but adverse
m 11| |# Parcours : Equilibre du Vitesse de réaction -10m : Jeu de téte : Remise pour mettre Gestion off. en sup. numérique : 2c1 |Etirement 9c9. Jouer et donner des solutions
b I Circuit technique ballon Duel, avec adaptation en symétrie  |un partenaire en situation de frappe |Départ des att. I'un a coté de l'autre vers l'avant
r 12 # Taureau : Se lever le Coordination-Vitesse : Relais avec |Jeu de téte : Couper la trajectoire Gestion off. en sup. numérique : 3c2 |Etirement 9¢9. Rechercher un joueur en
¢ 3cl. Passe et va ballon duel. Appuis : Fréguence avant du ballon au 2éme poteau Départ de deux att. face aux déf. profondeur vers le but adverse
D 13 # Mains : Geste Vitesse explosive -10m : Geste défensif : Gestion déf. en sup. numérique : 1c2 |Etirement 9¢9. Rechercher un joueur sur
e | Jeu sans ballon technique Appel pour recevoir un centre. Apprentissage du tacle de récupératigDépart d'un déf. a coté de I'att. les cOtés dans la partie défensive
c 14| M| # Jonglerie : Equilibre du Coordination : Parcours sans duel  |Geste défensif : Récupération du Gestion déf. en sup. numérique : 1c2 |Etirement 9c9. Prendre de la largeur
C1 ] a Brésilienne ballon Appuis : Equilibre avant ballon dans les pieds de l'adversaire |Départ d'un déf. sur le coté de I'att. dans la partie défensive
o 5l | # Pieds : Marquer dans 2 bySe lever le Vitesse de réaction -10m Passe tendue : Gestion déf. en sup. numérique : 1c |Etirement 9c9. Rechercher un joueur sul
b e avec 1 seul gardier ballor Duel, aprés un signal visue Apprentissage du geste Départ des déf. face a I'att. les ailes dans la partie offensiv
v 16 # Jeu pré-sportif Geste Coordination-Vitesse : Relais ave  |Passe tendue : Mettre un partenaire Ggstion déf. en sup. numérique : 2¢ |Etirement 9¢9. Prendre de la largeur
€ Chasse aux buts technigue duel. Appuis : Equilibre avai en situation de frappe Départ des def. face aux att. dans la partie offensive
3|17 # Parcours: Equilibre di Vitesse explosive -10m Efficacité offensi\_/e Ge§t|0n off. en inf. nqmérlque :1c  |Etirement 9c9. _S@ructurer une attaque pl_a}cée
a || Circuit techniqui ballor Faux appel pour libérer espact Frappe coup du pied face au bu Eviter le retour _des déf _ i en utilisant la relance de derriér
n |18 J # Taurea_u : Se lever le Coord_inatio,n : Parcours sans due Efficacité offfensive Gestl_on o_ff. en inf. numérique : 2c  |Etirement 9¢9. Structurer une at?aq'uelp!acée
v U 6c2. Fixe ballor Appuis : Fréguence avan Frappe brossée face au but Savo_lr utl[lser Ig soutie _ i en recherchant I_ezje_u_a l'intérieu
i |19 i # Mains : Marque( dans Geste_ Vitesse dg réacti_on -10m Jeu de vplée, de demi volée Ggstlon def.ren\lnf; r)umerlque 12¢c  |Etirement 9¢9. Récupérer individuellemer
e N 2 buts sans gardier technique Duel, aprés un signal sonor_ Apprentissage face au but Départ du déf. a cote d'un att. i le ballon qu'on a perd
r 120 # anglene Equilibre di Coordlnatlc_)n-Vltgsse : Rela|§ ave [Jeu de vglée, de demi volé_e Ggstlon déf. en inf. numérique : 3¢ [Etirement 9c9. Réqupéfer le ballon en effectuan
Téte ballor duel. Appuis : Fréquence latére Apprentissage des acrobaties Départ des déf. face aux att. un pressing a deu




