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Fil rouge de formation Exigences

Profil d’exigence

Profil d’exigence du handball

rsonnalite

Tableau d'ensemble comme représentation
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La capacité de jeu comprend

-
de leu - capacité d’orientation

- timing

apaci

ent de rythme

Tactique |
Condition phy3|q e “ofientée vers les besoins et les capacités
Technique une equipe , B
s I it le concept de jeu et les conditions-
oupliesse cadres d'une équipe, c’est-a-dire les solu-

défensifs d’'une équipe.
- a gomme objectif d’assurer |'efficacité
ne équipe méme dans des situations
jeu imprévues.

ndition physique
- définition cf. Weineck 12e édition page 21
Force, vitesse, endurance et souplesse sont
les facteurs de condition physique.
Technique
\_/ - mouvements-clé du Handball

lancer, attaper, passer

santer, démarrer, s’arréter et

changer de direction
Souplesse
- souplesse active et passive

I't Préparation a l'effort
- facteur mental

ale

- - ination est la base de la technique:
0 I’d I t I O n - orientation, rythme, différenciation, réac-

tion, équilibre

Préparati
Co

Fil rouge de formation 4




Fil rouge de formation Technique / Tactique

Les rouages du handball

Un effect conjugué de trois domaines

Qualités individuelles

Coopération au sein d’un petit
groupe

Capacité de jeu
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Fil rouge de formation

Objectifs

Bases de I'objectif de formation

L'objectif de formation tient compte de :

Faits Scene internationale

dans les domaines de: Exigences:

* la technique » augmentation du rythme

* |la force * anticipation de la situation

* la coordination » changement de positions

* la vitesse * polyvalence

* la capacité de jeu « variabilité de la technique

* |"adaptation

Développement des Développement de la
habiletés et des capacités capacité de jeu

individuelles

Philosophie pour...
I'attaque
Surnombre ou solutions créant de la place pour
|"attaque

la défense
Défense active, anticipative
Développer la capacité de jeu
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Données préalables

Exigences

Adapé au niveau

Déductions
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Fil rouge de formation

Objectifs

Objectifs de formation

Habiletés et capaciteés indi-
viduelles

Speécifiques au handball

* Techniques de tir

* Variantes de feintes dans
le duel 1:1

* Variantes de passes

* Techniques de défense

Condition physique

* Vitesse

* Force

* Souplesse

* Flexibilité

¢ Coordination

Psychisme

Confiance

Capacité a s'imposer
Courage / Golt du risque
Résistance au stress
Recherche du succes
Esprit d"équipe
Concentration
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Capaciteé de jeu

1er niveau (Animation)

Formation de base

» Capacités de base en attaque et
en défense

&

2eme niveau
Entrainement de base

» Capacités propres au handball en
attaque et en défense

+ Démarrage 1 contre 1
* Bloquer

* Croiser

* Passage a 2 pivots

* Freiner

* Position défensive

&

et la conclusion de |'action

&

3eme niveau
Apprentissage spécifique

* Comportements spécifiques au
handball

* Recherche de solutions

* Passage a 2 pivots et solutions
pour conclure

* Chaque joueur, a chaque
position, développe une
capacité de jeu et de placement
adéquate




Fil rouge de formation Conséquences

Conséquences pour la Suisse?

1. L'éelite - c'est-a-dire I'équipe Spécifique pour les Filles et les
nationale A - produit un profil ..o
d’exigence orienté vers
I'avenir.

2. Les contenus adaptés au
niveau seront transmis aux Les départements “formation de
équipes régionales et serom sasloment dorée
nationales dépendant

de la Fédération.

Pour chaque niveau de jeu, des
objectifs seront développés dans
les 2 domaines en question —
“qualités individuelles” et “capa-
cité de jeu” - afin de guider les
entraineurs d'équipes juniors.
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Fil rouge de formation

Exigences tactiques/Capacité de jeu

Profil d’exigence - Technique Garcons

M9 [M11[M13 SR [M17|M19 M9 |M11|M13|SR [M17|M19
VARIANTES DE TIR en rotation a droite o--|-»
Tir de base/en foulée changement de direction ®o---—1-->
avec 3 pas ®--r==71"""1~~"[~~7"~™[1:1 (dribble) et---fF--4--»
avec 2 pas ® - ---—=-~==7~~~"[ ~®|Couverture bras de tir b--}---}-»
avec 1 pas |® —— 1 ———|-——1—|Feintes avec ballon
en foulée sur jambe gauche [®--1-=-[--"]de tir | I e s
en foulée sur jambe droite ® - —----1-%|de passe b1 F-»
Tir en extension de saut le—-F--F-»
haut et loin ®--1---F-—-1---1-——F—%|de tir a la hanche o-—-f--J--»
a pieds joints ®--F—-—-1-->
fausse jambe d'appui @ -+1---—-|VARIATIONS DE JEU
tir tombé de I'aile |®--t---|---1--»|Formes de passes
en cassant le poignet o --1---F-»|en foulée o-f-—J-—-F--—F--4--»
avec "roucoulette" #® - -+1--»|en rebond e-{--—-f---F--4---1-»
tir lobé |® -[en extension e-4--—-4--—-}F-—-4--»
Tir a la zone de contre-attaque e-1---t---F--1-—»
appel sur une jambe |®--1----——1-*|du poignet lo--F---F-»
appel a pieds-joints @ --|-------1--%|enrevers P-- -=—=F-»
en cassant le poignet [®--1-——[~®|en revers en rebond p--1---}-»
avec "roucoulette" o---»
tir lobé |® | DEFENSE
Autres tirs accompagner l'attaquante  p--4---}--f--4---}-»
tir du poignet ® - {---1-|freiner le rythme P--1---F--4---1---}-»
tir @ la hanche @ - - |- - - -~ -P|varier la distance P--t---F--4---1---}-»

ressortir le ballon ®--fF--4---1---F--4--»
FEINTES défense 1:1 o--t--J----—-—f-»
Sans contact corporel écarter |'attaquante o-J--1---F-»
gauche/droite, dr/ga ® ---1---1-—-[ - ®|glisser latéralement e-4---F--—4--»
double feinte ® - - »[monter-redescendre o-1---fF---4--»
Autres feintes éviter le bloquage e-4---4---F-»
en rotation a gauche @ - -|-»|bloc défensif fo--F---F-»
Fil rouge de formation 9




Fil rouge de formation Exigences Condition physique

Condition physique et coordination - Garcons

Tabelle des valeurs cible

Catégorie d'age Test M9| Mii| Mi3 SR M17 M19 M21
Coordination
Jambes Combinaisons de|  y X X X X X X
(parcours de coordination) sauts
Equilibre, renforcement |Exercices de X X X X X X X
du corps gymnastique
Appui renverse, roulade avant/arriére depuis appui renversé, exercices d'élan et de maintien sur
recks et barres paralléles
"Course selon
Endurance I'age" 11' 15' 20
Test de Cooper 3000 3200 3300 3400
Course 30' - - - 6000 6250 6500 6750
Test Lactates (km/h) 2mmol 12.5-13| 13-13.5]3.5-14.0
Force
rép/kg |rép/kg |rép/kg |rép/kg
Squats amples 40/
sans poids barre
Squats additionnel fixe 60/20 80/20| 100/20
couché 10 Liegestiitzen* 40/12| 50/12 60/12| 80/12
Test d'abdominaux "Macolin"
global 30" 40"| 60" 110 120 130 140
dorsal 30" 40"| 60" 80 90 100 110
latéral 20"  30"| 40" 60 70 80 90
Lancer du ballon 39| 39+1 39+2| 39+4
(m+hauteur marquée sur le mur)
Lancer de medizinball |2kg 10.6 11.2 11.8 12.6
Shocker ball avant 5kg 12.5 13 13.5 14
Shocker ball arriére 5kg 12 12.5 13 13.5
Force-vitesse Saut en longueur sans élan 230 240 250 260
5 sauts 12.5 13 13.5 14
10 sauts 25.5 26 26.5 27
Vitesse sprints de 30m. 4.3 4.2 4.1 4.0
départ debout
* Développé-couché exercice de base 1
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Fil rouge de formation

Exigences tactiques/Capacité de jeu

Profil d’exigence - Technique Filles

M9 |M11|M13|SR [M18|M20 M9 |M11|M13[SR |M18 M20
VARIANTES DE TIR en rotation a droite lo--F-»
Tir de base/en foulée changement de direction ®--1----—>»
avec 3 pas ®--F-====7~-~"[~~"[~®|1:1 (dribble) ®t---t-——-F-»
avec 2 pas ®——-—=-~~~1~~~ ~®|Couverture bras de tir o--4t-——}F-»
avec 1 pas |®—-1---— -~ -»|Feintes avec ballon
en foulée sur jambe gauche |®-—T-—-F-%]|de tir $——--—-1---F»>
en foulée sur jambe droite ® - ----1-|de passe b——1-———-F-—F-»
Tir en extension de saut o--1---F-»
haut et loin Pp--1---F---f--1---1-#|de tir a la hanche o——-1-——-F-»
a pieds joints e--F--4--»
fausse jambe d'appui @ -1---1-%|VARIATIONS DE JEU
tir tombé de 'aile |®--1---F-----»|Formes de passes
en cassant le poignet --1---F-»]|en foulée o--F--4---+---F--4--»
avec "roucoulette" ®» --4-—+|enrebond o-J-—-—-F-——-F--J-—-F->»
tir lobé |® & |en extension e-—----4-—-—-t---|-»
Tir & la zone de contre-attaque ®-{---t---F-—-4--»
appel sur une jambe |®--1---F-----»|du poignet o--f---}F-»
appel a pieds-joints ®--f------+4--»|en revers o--f-—-F-»
en cassant le poignet [® -—1-—--F—-%|en revers en rebond o--1-—-f-»
avec "roucoulette" o--F-»
tir lobé |® - | DEFENSE
Autres tirs accompagner |'attaquante @ --4---f---F--J---4 -
tir du poignet @ - ----1--|freiner le rythme P—- i S e B e B
tir a la hanche ® - -} - - -|- -»|varier la distance o--1t---F------4---1t-»

ressortir le ballon ®--F-———---4-—-—-F---F-»

FEINTES défense 1:1 o------—-f-—-—-}F-»
Sans contact corporel écarter I'attaquante o-J--—-1-—-}-»
gauche/droite, dr/ga ® ------1---F-¥|glisser latéralement o-{---F---F-»
double feinte @ - - |monter-redescendre ®-1---t---F-»
Autres feintes éviter le bloquage o-—---1---{-»
en rotation a gauche ® - - - |bloc défensif o--1----»

Fil rouge de formation
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Fil rouge de formation

Exigences Condition physique

Condition physique et coordination - Filles

Tabelle des valeurs cible

Conseil:

Catégorie d'ége Test M9 M11 M13 SR M18 M20
Coordination

Jambes Combinaisons X X X X X X
(parcours de coordination)  |de sauts

Equilibre, Exercices de X X X X X X
renforcement du corps |gymnastique

Appui renversé, roulade avant/arriére depuis appui renversé, exercices d'élan et de maintien sur
recks et barres paralléles

"Course selon
Endurance |'age” 11 15' 20'
Test de Cooper 2550 2720 2800
Course 30' - - - 5100 5300 5500
Test Lactates (km/h) 2mmol
Force

Lancer de medizinball
Shocker ball avant
Shocker ball arriere
Force-vitesse

Vitesse

rép/kg |rép/kg |rép/kg
40/
Squats amples barre
Squats sans poids additionnel fixe
Développé
couché 10 appuis faciaux* 40/12| 50/12 60/12
Test d'abdominaux "Macolin"
global 30" 40" 60" 110 120 130
dorsal 30" 40" 60" 80 90 100
latéral 20" 30" 40" 60 70 80
Lancer du ballon 33 33+1 33+2
(m+hauteur marquée sur le mur)
2kg 9 9.5 10
5kg 10.5 11+ 11.5
5kg 10 10.5 11
Saut en longueur sans élan 195 205 215
5 sauts 10.5 11 11.5
10 sauts 21.5 22 22.5
sprints de 30m. 5" 4.8" 4.7"
départ debout

* Développé-couché exercice de base 1

Lors de I'exécution des squats, faire attention a ce que les fesses ne descendent pas plus bas que les genoux!
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Fil rouge de formation Tactique/Capacité de jeu

Tactique et capacité de jeu

Solutions pour I'attaque

Plan individuel

Principalement sans défi - Capacité de jeu

Attaque
a) Comportement aux ailes et hors des 9 meétres Comportement aux ailes et hors
Le but d'une ouverture est de préparer un avantage (place ou des 9 métres

temps) permettant de conclure une action. Les principes suivants
prévalent : toujours étre prét a jouer et toujours jouer avec le
joueur le plus dangereux.

Distance avec |'adversaire direct : aussi courte
que possible, aussi grande que nécessaire !

b) Comportement sur la zone Comportement a la zone
Les pivots soutiennent le travail des arrieres en général par des
bloquages. Cette coopération doit préparer |"avantage nécesaire
(place et/ou temps) a l'attaque.

Le chemin du défenseur vers le ballon est géné
par des bloquages

Defense - objectif gagner la balle

Principalement orientée vers le
Lorsqu’il sort sur |'attaquant, le défenseur s’oriente générale- ballon
ment sur son bras de tir. Les bras sont en principe a la hauteur
des épaules et sont utilisés comme pistons lors d"un contact cor-
porel. Selon la dynamique, la distance et la trajectoire de |'atta-
quant, le défenseur soit cherche un contact corporel immédiat,
soit préférera |'accompagner un peu en reculant pour le freiner,
pour ensuite chercher le 1 contre 1 ou bloquer le tir. Le défen-
seur est continuellement en mouvement afin de maintenir |'atta-
quant a une distance peu dangereuse pour une éventuelle
pénétration de la défense.

Jouer avec |'attaquant

Fil rouge de formation 13




Fil rouge de formation

Capacité de jeu

Développement de I'attaque et de la défense

Catégorie

M9

M11

M13

SR

M17/
M18

M19/
M20

Formes de jeu pour I'apprentissage des habiletés individuelles

«Jouer contre les autres» (Animation 2, page 17)

«Eléments de base du handball» (Animation 3, pages 16-25)

Formes d’exercices pour I'apprentissage des habiletés individuelles

Parcours de coordination; postes de coordination

«Jouer ensemble» ( Animation 2, pages 14 +15)

X

X
X

X

«Eléments de base du handball» (Animation 3, pages 16-25)

X

Formes de jeu pour I'apprentissage des qualités de jeu

2:1y compris gardien (1/3 salle)

3:2 y compris gardien (1/3 salle)

X

2:2 + gardien (1/3 salle)

4:3 y compris gardien (1/2 salle)

«Jouer ensemble» (Animation 2, page 18)

XXX X

Formes d’exercices pour I'apprentissage des qualités de jeu

Exercice de base 1:1 2 postes/zone

Exercice de base 2:2 sans pivot, 2 postes/zone

Exercice de base 3:3 avec pivot, 2 postes/zone

Exercice de base 4:4 sans pivot (ailes latéraux, déf. 6:0—>9 m. max)

Exercice de base 4:4 avec pivot

XX XXX

Exercice de base 6:5 (pivot entre latéral et centre-arriére)

XX XXX | X

XX XX X [ X

XX XXX | X

Tactique de groupe 3:3, 4:4

Croisement court avec et sans pivot

Bloguage/débloquage

Passe «1:2» avec le pivot

Passe «1:2» entre les arrieres

XX X | X

«va» et «viens» (changement de direction sans ballon)

XX XXX

XXX XX

Tactique d’équipe contre un 3:2:1

Introduction de "ailier sur la zone avec ballon

Introduction de |"ailier sur la zone sans ballon

Introduction du centre-arriéere sur la zone (avec passe-relais)

Introduction du centre-arriére sur la zone (sans passe-relais)

Introduction du latéral sur la zone avec ballon

Introduction du latéral sur la zone sans ballon

XX XXX X

XX XX X[ X

XX XXX X
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Fil rouge de formation

Capacité de jeu

Développement de I'attaque et de la défense

Catégorie

M9

M11

M13

SR

M17/
M18

M19/
M20

Tactique d'équipe contre un 6:0

Croisement sans ballon, simple/double

Introduction de |'ailier sur la zone avec ballon

Croisement latéral/latéral

Croisement centre-arriere/latéral

Introduction d’un latéral sur la zone

X XXX X

XX X X X

Tactique d’équipe contre un 5:1

Introduction de |'ailier sur la zone avec ballon

Introduction du centre-arriére sur la zone (avec passe relais)

Introduction du latéral sur la zone

Introduction du centre-arriére sur la zone (sans passe relais)

X X |X X

X X |X | X

X X X |X

Systémes défensifs

3:2:1

X

X

5:1

x

6:0

Contre-attaque

Premiére + deuxieme vague / suite du jeu

Engagement rapide

Solutions pour |'attaque

Fil rouge de formation
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Fil rouge de formation

Le plan collectif

Le plan collectif

Solutions pour l'attaque

* Solutions pour une attaque contre une défense 6:0

* Solutions pour une attaque contre une défense 5:1

*  Solutions pour une attaque contre une défense 3:2:1
Systéemes de défense

+ Défense 3:2:1 (offensive)

+ Défense b5:1

+ Défense 6:0

Engagement rapide
Le ballon est lancé au milieu du terrain le plus rapidement pos-
sible par le gardien.

Contre-attaque

La contre-attaque est en principe menée en deux groupes de
trois joueurs. Normalement, les ailiers avancent lors de la 1ére
vague le long des lignes de touche, tandis que le pivot avance
au milieu du terrain. Le meilleur joueur de la 2e vague occupe
une position centrale, alors que les 2 derniers joueurs sont un
peu décalés vers I'extérieur. Au cas ou un but n‘a pas pu étre
marqué au cours de la 1ére ou de la 2e phase, I'équipe s’installe
alors en attaque et entreprend de marquer le but.

Volume d’entrainement (matches inclus)
Catégorie d'age

M13 M15 M17 M19 M21

Filles Garcons| Filles Garcons| Filles Garcons| Filles Garcons| Garcons

Equipe 2 2 2-3 2 2-3 2-3 3 3 3-4
Individuel [1] 1 0-1 1-(2)| 01 1-2 | 1-2
Polysportivité journ. journ. 11

Autre sport 1 1-2 [

Renforcement musculaire [11 1 2 2 int. 1 int. | int.

(avec son propre poids)

Renforcement musculaire 0-1 1-2 | 0-1 2 2
(avec poids additionels)

Course 1 1 1 1 1 1 1

Total unités d'entrainements | 3+ 3+ | 45 67 | 58 7-8 57 7-9 |6-10

Solutions

Systemes de féfense

Engagement rapide

Contre-attaque

Volume d’entrainement - orienté
vers la performance
Classe d'age = age du joueur

Fil rouge de formation 1 6



Fil rouge de formation

Conséquences

Conséquances pour |I'animation

Structure de I'entrainement et du jeu

Degré

Formes de buts

Types de jeu

env. 30%

Formes d'ex./
Coordination
env. 30%

Formes de jeu/

env. 40%

Ballon derriére la ligne
Balle au tapis
Dribbles

Transporter des ballons

par des passes

- sans adversaire

- avec adr*versaires en
infériorité numérique

Vider un terrain
Formes de passes
Balle von der
Bank werfen

2:1 (y compris gardien)

3:2 (y compris gardien)
2:2 (y compris gardien)

M9
: 4:3 (y compris gardien)
Postes de
coordination
: Jeu:
4+1
Jeu avec but=mur Jeux en équipe Formes de passes| 4:3 (y compris gardien)
Balle au banc Football, Basketball, Hockey avec défenseur 3:3
Jeux avec couverture 1:1 Lancer / Toucher | 4:4
Passer
M11
Parcours de
Coordination
Jeu:
4+1
Balle aux caissons Jouer 2:1 et 3:2 Enseignement des 4:3 (y compris gardien)
Balle aux gros tapis Entr. intégré de la technique qualités de base 5:4 (y compris gardien)
Tous les jeux avec une idée Répétition des 4:4
de concours exercices 5:5
M13 |Jeu de zone (3:2, 4:3)
Jeu de zone (3:3, 4:4)
Parcours de
coordination
: Jeu:

Championnat sous forme de

tournoi recommandé
4:4+1 dans petite salle
5:5+1 dans grande salle

Modifications attendues...

Fil rouge de formation

17




Fil rouge de formation Conséquences

Conséquences pour le 1er niveau d’observation
(M15)

Sélections régionales MI15

Capacité de jeu / compétition Compétition
Lors de chaque tournoi de Sélection, il faut jouer au moins une mi-

temps avec une défense offensive (3:2:1 ou 3:3). La couverture

«homme a hommen» est interdite. De plus, la capacité de jeu des

jeunes sous la forme d’un jeu 4:4 sera testée lors d'un tournoi au

minimum.
Force

Force
Les entraineurs de sélections suivent les normes du programme de
renforcement musculaire du «Fil rouge de formation» correspon-
dant a I'dge de leurs joueurs.
Endurance Endurance
Les objectifs a atteindre peuvent étre tirées des tabelles présentées.
Jusqu’en M13, 4ge = nombre de minutes de course,
p- ex: un joueur de 11 ans court 11 minutes.
Coordination Coordination
Les qualités de coordinations sont testées a I'aide d’un parcours de
coordination.
Formes de controle (jeu) Formes de controéle (jeu)

Jeu 4/4 1 ailier et 3 arrieres
Défenseurs a 9 métres maximum
Contréle de I'attaque dans l'intervalle sans pivot

Jeu 4/4 3 arrieres et 1 pivot
Systéme de défense: bloc central du 3:2:1.
Contréle du travail collectif avec le pivot.

Fil rouge de formation 1 8
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Document personnel

Document personnel

Feuille d’évaluation pour joueurs de sélection régionale

Nom:

Pos.:

Année:

Taille actuelle:

Taille prévue:

Lieu: Rue:
Tél.: Club:
N° Remarques Evaluation
Joueur Entraineur
Facteurs mentaux (1 = insuffisant; 2 = suffisant; 3 = bon; 4 = tres bon)
1 Volonté de réussir - volonté envers I'adversaire, envers
soi-méme et globale
2 Résistance au stress - en situation de compétion,
dans I'entrainement et dans |'environnement social
3 Orienté vers un but - motivation, capacité de contrdle
4 Capacité d'apprendre - réflexion personnelle, capacité d’auto-critique,
apprentissage du mouvement, apprentissage tactiqgue
5 Esprit d'équipe - compréhension et acceptation des réles,
communication, comportement
6 Capacité de concentration - concentration sur I'objectif,
abstraction, mise de c6té des facteurs de stress
Sous-total
Facteurs handballistiques (1 = insuffisant; 2 = suffisant; 3 = bon; 4 = trés bon)
7 Condition physique (force; endurance; vitesse)
8 Coordination (élasticité, coordination; souplesse)
9 Variantes de tirs
10 Variantes de passes
11 Variantes de feinte
12 Comportement dans le 1:1 (défense)
13 Capacité de jeu

Sous-total

Sentiment personnel

Fil rouge de formation
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Document personnel

Document personnel

Feuille d’évaluation pour gardien de sélection régionale

Nom: Pos.: Année:
Taille actuelle: Taille prévue:
Lieu: Rue:
Tél.: Club:
N° Remarques Evaluation
Gardien | Entraineur
Facteurs mentaux (1 = insuffisant; 2 = suffisant; 3 = bon; 4 = tres bon)
1 Volonté de réussir - volonté envers I'adversaire, envers
soi-méme et globale
2 Résistance au stress - en situation de compétion,
dans I'entrainement et dans |'environnement social
3 Orienté vers un but - motivation, capacité de contrdle
4 Capacité d'apprendre - réflexion personnelle, capacité d’auto-critique
apprentissage du mouvement, apprentissage tactique
5 Esprit d'équipe - compréhension et acceptation des rbles,
communication, comportement
6 Capacité de concentration - concentration sur I'objectif,

abstraction, mise de c6té des facteurs de stress

Sous-total

Facteurs handballistiques (1 = insuffisant; 2 = suffisant; 3 = bon; 4 = trés bon)

7 Condition physique (force; endurance; vitesse)

8 Coordination (élasticité, coordination; souplesse)
9 Comportement défensif face aux arriéres

10 Comportement défensif face aux ailiers

11 Comportement défensif face au pivot

12 Comportement défensif faceaux contre-attaques
13 Capacité de jeu

Sous-total

Remarque personnelle
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Fil rouge de formation Annexes

Annexes
1. Technique Brochures
Apprendre la technique
2. Coordination: Fil rouge “Force”
balancements/renforcement du corps U13
parcours de coordination M11/13
parcours de coordination M15/17
3. Condition physique: programme de force
pour sélections
4. Solutions pour I'attaque:
M11
M13
M15/M17
5. Exercices de contre-attaque
6. Défense:
U11
u13
u15/ U17
7. Exercices de test
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Annexe : exemple technique

Exemple technique

Exercice et jeu de tir (tir en foulée)

Plus facile

Variations de pas (1:0)

Exercice de base

Variations de pas avec passe

Plus difficile

Variations de pas avec passe

Tir en foulée aprés un/des dribbles.
Les positions des pas sont marqués

et le joueur tire depuis un tapis.

Variation : tirs sur un rythme de 3

pas/2 pas.

Appel de balle 2:1

Tir en foulée aprés une passe. Les
positions des pas sont marqués et le

joueur tire depuis un tapis.

Variation : tirs sur un rythme de 3

pas/2 pas.

Appel de balle 2:1 (concours)

Les joueurs se passsent le ballon

dans la zone et essaient de marquer
un but par un tir en foulée avec les

variations suivantes :
* prendre son élan hors des 9 m
» pas d’arrét dans la zone des 9

Tir de base avec élan

Les joueurs se passsent le ballon

dans la zone et essaient de marquer
un but par un tir en foulée avec le
concours suivant : lors d'un tir man-

qué ou d'une mauvaise passe, le
fautif va en défense.

Tir de base avec élan

L'attaquant tire au but aprés son
élan.

Variations:

+ élans variés

* combinaisons de pas

L'attaquant tire contre un joueur
passif.

Variations:

» aggrandir la zone

» diverses combinaisons de pas

Tir en foulée aprés une passe, sans

aides.
Variation : tirs sur un rythme de 3
pas/2 pas.

Appel de balle 3:2

4\

\\\ 72!:;QN.:% ...‘Q.—.g.\///
A

AN

Les joueurs se passsent le ballon

dans la zone et essaient de marquer
un but par un tir en foulée. Prise de

décision: tir ou poursuite du jeu.
Variation: tirs sur un rythme de 3
pas/2 pas.

Tir de base 1:1 avec partenai-

L'attaquant tire contre un joueur
actif.

Concours : Best of five
Variations:

* réduire la zone

+ comportement en défense libre

Exercices de controle

» appel de balle 2:1 (concours)
» Tir de base 1:1 avec partenaire

Fil rouge de formation
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Fil rouge de formation Annexe coordination

Coordination/Equilibre

Appui renversé contre
un mur 10 secondes

Appui renversé libre 10 secon-
des

5x grimper a la
perche

Roulade arriére et appui renversé (Streule)

Roulade avant depuis I"appui renversé

4x abdominaux depuis les espaliers
en touchant I'espalier
(inadapté pour les filles!)

Balancer entre les barres pendant 20"
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Annexe coordination

Parcours de

Plus facile

Pantin

Exercice de base

Pantin (combinaisons)

coordination des M9

Plus difficile

Pantin (combinaisons)

» Les joueurs effectuent des sauts
de pantin sur 8 temps.

» Les bras sont levés latéralement
lors de la 1ére exécution (temps
1-8), et levés devant soi lors de la
2e exécution (temps 9-16).

Parcours d’obstacle sans ballon

* Les joueurs effectuent des sauts

de pantin sur 8 temps.

* Les bras sont levés latéralement

pour les temps 1-4), puis levés
devant soi pour les temps 5-8.

Parcours d’obstacle avec ballon

* Exercice identique

* Les jambes sont ouvertes en
ciseau lors des temps 1-4, puis
latéralement (ouvert/fermé) lors
des temps 5-8.

Parcours d’obstacle avec ballon

o R
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» Les joueurs effectuent le parcours
sans ballon.

* Durée de lI'exercice : max 10
secondes.

Parcours de cerceaux sans ballon

* Les joueurs effectuent le parcours
avec un ballon et tirent au but a la
fin du parcours.

* Durée de l'exercice : max 10
secondes.

Parcours de cerceaux avec ballon

« Exercice identique, le tir est effec-
tué cette fois contre un défenseur
en 1:1. A la fin du parcours, le
tireur devient défenseur.

* Durée de I'exercice : max 10
secondes.

Parcours de cerceaux avec ballon

P—

» Les joueurs effectuent le parcours

sans ballon.
* Durée de lI'exercice : max 10

secondes.

* Les joueurs effectuent le parcours
avec un ballon dans les mains et
tirent au but a la fin du parcours.

* Durée de l'exercice : max 10
secondes.

« Exercice identique, le tir est effec-
tué cette fois contre un défenseur
en 1:1. A la fin du parcours, le
tireur devient défenseur.

* Durée de I'exercice : max 10
secondes.

Conseil

» A la fin de chaque exercice de coordination, prévoir une pause (retour en position) d’au moins 30

secondes.
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Entrainement de coordination avec exercices
de saut Vi11/M13

Plus facile Exercice de base Plus difficile

Sauts sans ballon Sauts avec ballon Sauts avec ballon

* Méme position de base, sans bal- + Jambes paralléles, ouvertes a la *« Méme position de base.
lon. largeur des hanches, ballon « Effectuer 5 sauts en utilisant les

» 4 sauts jambes tendues. devant soi. chevilles, pointes des pieds rele-

» Le saut suit instantanément le « Effectuer 5 sauts en utilisant les vées, resserrer les jambes au point
contact des orteils avec le sol. Les chevilles, pointes des pieds rele- le plus haut, puis tirer au but.
talons ne touchent jamais le sol. vées, puis tirer au but.

Sauts latéraux Sauts latéraux Sauts latéraux

* Méme position de base, sans bal- + Jambes paralléles, ouvertes a la * Méme position de base.
lon. largeur des hanches, ballon « Effectuer 6 sauts latéraux par-dessus

* Le déplacement latéral suit immé- devant soi. la ligne en resserrant les jambes au
diatement le contact des orteils « Effectuer 6 sauts latéraux par-des- point le plus haut, puis tirer au but
avec le sol. Les talons ne touchent sus la ligne puis tirer au but pen- pendant le changement de direction.
pas le sol. dant le changement de direction.

Changement d’appui Changement d’appui Changement d’appui

*+ Méme position de base. * En ciseau sur le banc, jambe gau- + Méme position de base.

» Effectuer 6 sauts en allongeant la che sur le banc, jambe droite au » Effectuer 3x2 sauts en allongeant
jambe d’appel. Changer a chaque sol. la jambe d’appel. Changer a cha-
fois de jambe d’appel. « Effectuer 6 sauts en allongeant la que fois de jambe d'appel.

» Observer I'allongement de la jambe d’appel. Changer a chaque  « Tirer au but aprés chaque série de
jambe d’appel, grande extension. fois de jambe d’appel, puis finir par 2 sauts.

un tir au but.

Conseil
» On ne devrait sauter au maximum que 10 fois a la suite (volume de sauts : 150-250 sauts par entrai-
nement).
. N , . .
» Les ballons ne doivent pas trainer au sol lors d'un exercice de tirs.
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Annexe coordination

Parcours de coordination Mi13/M15/M17/U19

Vue d’ensemble

Le parcours de coordination aide a examiner les capacités de coor-
dination. D'un co6té, la vitesse est chronométrée, tandis que la qua-
lité de mouvement est laissée au jugement de |'entraineur.

1. Evaluation de la qualité du mouvement 1-10:
harmonie du mouvement, travail des jambes, précision des
gestes, capacité d'orientation, qualité du mouvement

Evaluation

10 trés bien

bien

suffisant
insuffisant

non satisfaisant

N &~ O

2. Prise de temps au 1/10e de seconde
Juniors gargons Juniors filles

1. Qualité
2. Rythme

Evaluation

Retrait d’un point pour:

- exécution incorrecte

- manque de précision

- sauts de mauvaise qualité

- déplacement pas harmonieux

Prise de temps

16" tres bien 18"  trés bien Evaluation
18" bien 20.5” bien
20" suffisant 23"  suffisant
22" insuffisant 25.5" insuffisant
24" non satisfaisant 28"  non satisfaisant
— < = -
~ ”
N 7
N 7
N\ 7/
\ /
\ /
* /
1, 2 3 4 5 /
\ /
Combinai}on de sauts Dribbles en 8 Sauts en Course ¢n touchan
| entrée a gauchsg carré la ligne ries
changement dejmain 9m
ga join gaga &a K’
58%@@ O® Mﬂ M e m | 1]
dr drdr  jointsdr dr —-—'—-'
Gombinaison! de Sauts sur Chgngement de direction
sauts croises| caissons suédois v ; tir au butjdes 9 métres
[ A
bin 12m 1Bm  17m  19m| 19mi8m 16m Tam 1Im 10mom
7 \
/ 3 — X
2m I m; 2m 1,5m 2m
e L 2m i — A
Vask 3m 2m im 0.5m 3m LN
N\
7 AN
7 ~
-~ ~
_ — ~
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Annexe coordination

Parcours de coordination Mi13/M15/M17/U19

Détail des

exercices

ga JOln ag1 ga
Start
dr drdr joints dr dr
. 200cm
100 cm
2HI6]8
r 10
173%5%7
5
1
3 2
4
Course en
touchant la
ligne des 9 m.
e @

Sauts sur

caissons suédois
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1. Combinaison de sauts

* départ devant le caisson suédois

* pieds-joints sur le caisson suédois

* pied gauche, pied droit, pieds-joints

* pieds-joints sur le caisson suédois

* pied droit, pied droit

* pied gauche, pied gauche, pieds-
joints

* pied droit, pied gauche, pied droit

* pieds-joints sur le caisson suédois

2. Slalom avec dribble

* En commencant par la gauche,
effectuer le slalom en dribblant tou-
jours de la main extérieure

3. Sauts en croisant les jambes
* 1 jambe gauche

* 2 jambe droite

* 3 jambe gauche

* 4 jambe droite

* 5 jambe gauche

* 6 jambe droite

* 7 jambe gauche

* 8 jambe droite

* 9 jambe gauche

* 10/11 réception a pieds-joints

4. Sauts en carré a pieds joints
* 1 avant

* 2 arriere

* 3 en diagonale avant droite

* 4 |atéralement a gauche

* 5 en diagonale avant droite

5. Sauts sur caisson suédois




Fil rouge de formation Annexe Force

Entrainement de force avec des juniors

Tronc

On commence les exercices, peu importe a quel age, par le niveau 1.
Quand les joueurs les exécutent correctement, on passe au niveau
supérieur.

Contenu: entrainement de force sans poids additionnels
renforcement de I'ensemble des muscles du tronc

Ent. de base: pour un entrainement de base, faire les exercices
1 a 2 fois par semaine.

Exécution: I'exercice est accompagné par I'entraineur et rythmé
a haute voix.
Intervalle: 30 secondes de travail, 30 secondes de
pause (niveau 1).

Séries d'ex.: niveau 1, ex 1-10; niveau 2, ex 1-10;niveau 3, ex 1-10

Sélection: Le nombre de répétitions donné est le minimum
acceptable et doivent étre atteints si I'on veut
obtenir un bon résultat. L'objectid de chaque niveau
doit étre atteint avant de passer au niveau supérieur.

Conseil méthodologique:

Débutant Niveau 1 Avanceé Niveau 2 Chevronné Niveau 3

Niveau 1: Niveau 2: Niveau 3:

Débutant Avancé Chevronné

30” maintenir pos. /30" pause 2 x 30 ” dynamique 60” dynamique ou, variante

40" maintenir pos. /20" pause 40" statique + 20” dynamique 30" statique + 30” dynamique

Images: Daniel Kasermann, Ofspo Macolin Celui qui a effectué les niveaux 1

Texte: mobile, partie pratique a 3 dans toutes les variantes est
Stabilisation et Renforcement prét pour aller en salle de muscu-

lation.
La revue «mobile» peut étre commandée a |'adresse suivante:
Rédaction «mobile»
OFSPO
2532 Macolin
ou a:
mobile@baspo.admin.ch
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Top ten

Ex1 Global Ex 2 Abdominaux Ex 3 Dos

Ex 4 Abdos/Dos/Fessiers Ex 5 Obliques Ex 6 Tronc/Jambes

Ex 7 Muscles dorsaux Ex 8 Pectoraux et bras
supeérieurs

Ex 9 Jambes pieds joints Ex 10 Jambes (sur une jambe)
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Annexe Force

Programme sans poids additionnel - Ex 1/ 2

Tronc

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

Appui sur les avant-bras.
Contraction de la musculature
profonde du tronc, corps allongé,
téte alignée sur la colonne ver-
tébrale.

Niveau 1

Jambes allongées alternativement,
élevées d'une longueur de pied au
maximum, le corps reste stable et

détendu.

Niveau 2

Appuis faciaux. Contraction de la
musculature profonde du tronc,
corps allongé, téte alignée sur la
colonne vertébrale. Fléchir et ten-
dre les bras. Garder le dos droit
pendant I'exercice.

Niveau 3

Enrouler le haut du corps jusqu’a
ce que les omoplates décollent
du sol et retour, les bras tendus
pointent en direction des pieds,
la téte reste droite pendant I'e-
xercice.

Enrouler le haut du corps jusqu’a
ce que les omoplates décollent
du sol et retour, les bras tendus
placés a gauche puis a droite des
genoux en direction des pieds, la
téte reste droite pendant |'exerci-
ce.

Fil rouge de formation
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Décoller le bassin d’environ 2 cm
puis le reposer, les articulation des
genoux restent dirigées vers le
plafond.
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Annexe Force

Programme sans poids additionnel -Ex 3/ 4

Dos et abdominaux/fessiers

Niveau 1

e

Haut du corps et bras en position de
“U"”, sans contact avec le sol, rappro-
cher les omoplates, mouvements de
va-et-viens du haut du corps, la téte

est élevée de 10-15 cm maximum.

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

Soulever alternativement un bras
et une jambe diagonalement de
10-15 cm, téte alignée sur la
colonne vertébrale et légére-
ment décollée du sol.

Niveau 2

A genoux. Dos droit, pencher le
haut du corps légérement vers I'a-
vant, téte alignée sur la colonne
vertébrale, mouvements de va-et-
viens.

Niveau 3

En appui sur les coudes. Jambes
tendues, téte alignée sur la
colonne vertébrale. Mouvement
de va-et-viens du bassin, léger
contact avec le sol, pas de flexi-
on des genoux.

En appui sur les coudes. Une
jambe tendue, I'autre fléchie.
Contraction de la musculature pro-
fonde du tronc. Mouvement de va-
et-viens du bassin, Iéger contact
avec le sol, les genoux testent
collés ensemble. Les épaules et le
tronc forment une ligne.

Fil rouge de formation

Sur le dos. Une jambe en appui,
les articulations du genou et de
la hanche de I'autre jambe
fléchies. Monter et baisser le
dos, de facon a juste toucher le
sol, la cuisse (jambe d'appui) et
le tronc doivent étre alignés.




Fil rouge de formation

Annexe Force

Programme sans poids additionnel - Ex 5/ 6

Musculature du tronc, chaines musculaires jambes-tronc

Niveau 1

Appui latéral. Plier la jambe
inférieure, cheville, hanche et
épaules forment une ligne, tensi-
on des muscles abdominaux pro-
fonds. Lever et baisser la hanche
de facon a ne toucher le sol que
légerement, la hanche ne doit pas
se retourner vers l'arriere.

Niveau 1

Sur le ventre. Une jambe pliée a
90°, téte posée sur les bras.
Lever et baisser la jambe pliée
d’'une hauteur de 10-15 cm.

Niveau 2

Appui latéral. Cheville, hanche et
épaules forment une ligne, tensi-
on des muscles abdominaux pro-
fonds. Lever et baisser la hanche
de facon a ne toucher le sol que
légérement, la hanche ne doit
pas se retourner vers l'arriere.

Niveau 2

Position latérale. Un bras sous la
téte, 'autre stabilise le haut du
corps, les articulations du genou
et de la hanche (jambe supérieu-
re) sont pliées a 90° sur le sol,
jambe inférieure allongée, orteils
ramenés en direction de la téte.
Lever et baisser la jambe inférieu-
re.
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Niveau 3

Appui latéral. Jambe supérieure
levée, cheville, hanche et épaules
forment une ligne, tension des
muscles abdominaux profonds.
Lever et baisser la hanche de
facon a ne toucher le sol que
légérement, la hanche ne doit
pas se retourner vers l'arriére.

Niveau 3

Position latérale. Un bras sous la
téte, I'autre stabilise le haut du
corps, les articulations du genou
et de la hanche (jambe inférieure)
sont pliées a 90°, jambe supérieu-
re allongée et orientée vers
"'intérieur, orteils ramenés en
direction de la téte.

Lever et baisser la jambe supérieu-
re, toujours orientée a l'intérieur.
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Annexe Force

Programme sans poids additionnel - Ex 7/ 8

Musculature du tronc, bras et pectoraux

Niveau 1

En appui sur les coudes. Jambes
allongées, téte en prolongation
de la colonne vertébrale. Lever et
baisser le dos, en ne touchant le
sol que légérement, hanches ten-
dues, genoux pas complétement
bloqués.

Niveau 1

Jambes pliées, en appui sur les
poings fermés, incliner le haut du
corps en arriére jusqu'a ce
qu’une grande partie du poids du
corps appuie sur les poings.
Lever les fesses, plier et tendre
les bras.

Niveau 2

Allongé sur le dos. Coudes a
angle droit, bras ouverts a la lar-
geur des épaules, tension de tout
le corps. Pousser avec les bras
jusgu’a ce que les omoplates
décollent du sol d’au minimum 5
cm. Lever et baisser sans contact
avec le sol.

Niveau 2

Appui facial sur les genoux, bras
tendus.

Plier et tendre les bras, tout en
gardant le dos droit.
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Niveau 3

En appui sur les coudes. Jambes
allongées, téte en prolongation
de la colonne vertébrale. Lever et
baisser le dos, lever alternative-
ment une jambe puis l'autre.
Hauteur: max 1 longueur de
pied.

Niveau 3

Appui facial sur les genoux,
tronc et cuisses forment une
ligne droite, bras tendus.

Plier et tendre les bras, tout en
gardant le dos droit.
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Programme sans poids additionnel - Ex 9

Jambes

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

Appuyé contre un mur, jambes Debout sur la tranche d’'un petit Debout sur le petit c6té d'un banc
en prolongation des hanches, tapis, jambes en prolongation des suédois, sur la pointe des pieds,
bras le long du corps. hanches, bras le long du corps. jambes en prolongation des han-
Plier les genoux jusqu’a une Plier les genoux jusqu’a une angle ches, bras le long du corps.
angle droit, le dos reste en droit, amener les fesses vers I'ar- Plier les genoux jusqu’a un angle
contact avec le mur, les genoux riere comme si on voulait s'asseoir droit, amener les fesses vers I'ar-
ne devant pas dépasser les poin- sur une chaise, dos droit, sans riere comme si on voulait s'as-
tes des orteils. mouvement du tronc, les genoux seoir sur une chaise, dos droit,
ne devant pas dépasser les poin- sans mouvement du trong, les
tes des orteils. genoux ne devant pas dépasser

les pointes des orteils.
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Annexe Force

Programme sans poids additionnel - Ex 10

Jambes

Niveau 1

Debout sur le petit c6té d'un banc
suédois, sur la pointe des pieds,
jambes en prolongation des han-
ches, bras le long du corps.

Plier les genoux jusqu’a un angle
droit, amener les fesses vers I'ar-
riere comme si on voulait s’as-
seoir sur une chaise, dos droit,
sans mouvement du trong, les
genoux ne devant pas dépasser
les pointes des orteils.

Niveau 2

Debout sur une jambe avec un
mur de c6té. Une main s’appuie
sur le mur tandis que l'autre
pend le long du corps. Jambe
d’appui droite, I'autre jambe est
fléchie.

Fléchir la jambe d'appui, le
genou ne dépasse pas la pointe
de sorteils, le dos droit, sans
mouvement du tronc.

Fil rouge de formation

35

Niveau 3

Debout sur une jambe sur le
petit coté d’'un banc suédois,
jambes droites, pointes des
orteils de la jambe libre relevées
Fléchir la jambe d’appui, le
genou ne dépasse pas la pointe
de sorteils, le dos droit, sans
mouvement du tronc. Le but est
de toucher le sol avec le talon.
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Technique de la force

De I'exercice de base au développé-couché avec haltere - Préparation pour I'entraine-
ment en salle de musculation

Exercice de base 1 Couché sur le dos. Allongé sur le dos.
Coudes a angle droit, bras ouverts a la
largeur des épaules, tension de tout le
corps. Pousser avec les bras jusqu’a ce
que les omoplates décollent du sol d’au
minimum 5 cm. Lever et baisser sans
contact avec le sol pendant 60”.

Exercice de base 2 Appui facial sur les genoux, bras tendus.
Plier et tendre les bras, tout en gardant le
dos droit, pendant 60”.

Exercice de base 3 Appui facial sur les genoux, tronc et cuis-
ses forment une ligne droite, bras tendus.
Plier et tendre les bras pendant 60", tout
en gardant le dos droit.

Exercice de base + controle 4 Exercice de base et de contrdle sur un
couvercle de caisson suédois.

Appui facial sur un couvecle de cais-
son. Jambes, tronc et téte forment une
ligne droite.

Les mains sont posées sur le caisson a
la hauteur des épaules.

Plier et tendre les bras - toucher le
couvercle avec le bout du nez.

Exercice de base + controle 5 Exercice de base et de contrdle avec
une barre de reck.

Couché sur le dos sur un caisson sué-
dois, jambes pliées, barre de reck a la
hauteur des épaules, bras a la hauteur
des épaules.

De cette position, tendre et plier les
bras.
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Technique de la force

De lI'exercice de base a la flexion des genoux avec haltere - Préparation pour |'entrai-
nement en salle de musculation

Exercice de base 1

Appuyé contre le mur, jambes dans la
prolongation des hanches, un baton
suédois dans les mains, posé contre la
nuque.

Fléchir et tendre les genoux, sans
dépasser un angle de 90°, le dos reste
en contact avec le mur, les rotules ne
devant pas passer au-dessus des
orteils.

Exercice de base 2

Debout, jambes dans la prolongation
des hanches et talons posés sur I'angle
d’un tapis.

Fléchir et tendre les genoux, sans dépas-
ser un angle de 90°, amener les fesses
vers l'arriere comme pour s'asseoir, dos
droit, sans mouvement des lombaires,
les rotules ne devant pas passer au-des-
sus des orteils.

Exercice de base 3

Debout, jambes dans la prolongation
des hanches, la pointe des pieds sur la
partie étroite d'un banc suédois. Fléchir
et tendre les genoux, sans dépasser un
angle de 90°, amener les fesses vers |'ar-
riere comme pour s’asseoir, dos droit,
sans mouvement des lombaires, les
rotules ne devant pas passer au-dessus
des orteils.

Exercice de base + controle 4

Comme |'exercice de base 3, cette fois
avec une barre de reck.

Exercice de base + controle 5

Comme |'exercice 4, debout sur une
planche d’équilibre
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Technique de la force

De I'exercice de base a la flexion des genoux avec haltéreAnreissen - Préparation pour
I’entrainement en salle de musculation

Exercice de base 1

En appui sur les coudes. Une jambe ten-
due, l'autre fléchie. Contraction de la
musculature profonde du tronc.
Mouvement de va-et-viens du bassin,
Iéger contact avec le sol, les genoux
testent collés ensemble. Les épaules et
le tronc forment une ligne.

Exercice de base 2

Sur le dos. une jambe en appui, les arti-
culations du genou et de la hanche de
I'autre jambe fléchies. Monter et baisser
le dos, de fagon a juste toucher le sol, la
cuisse (jambe d'appui) et le tronc doi-
vent étre alignés.

Debout, jambes dans la prolongation
des hanches, saisir un poids (baton sué-
dois), amener les fesses vers |'arriére
comme pour s’asseoir, dos droit, sans
mouvement des lombaires, les rotules
ne devant pas passer au-dessus des
orteils. Lever le poids et I'amener
devant la poitrine en déroulant le poig-
net.

Exercice de base 3

Exercice de base + contrdle 4

Debout, jambes dans la prolongation
des hanches. Fléchir et tendre les
genoux, sans dépasser un angle de 90°,
amener les fesses vers |'arriere comme
pour s’asseoir, dos droit, sans mouve-
ment des lombaires, les rotules ne
devant pas passer au-dessus des
orteils. Avec une barre de reck dans les
mains.

Exercice de base + controle 5

Debout, jambes dans la prolongation des
hanches, la pointe des pieds sur la partie
étroite d'un banc suédois, amener les
fesses vers I'arriere comme pour s'as-
seoir, dos droit, sans mouvement des
lombaires, les rotules ne devant pas pas-
ser au-dessus des orteils. Se dresser len-
tement, une barre de reck dans les
mains. Amener la barre a la hauteur des
épaules.
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Entrainement de la force avec poids additionnels

Contenu

L'entrainement de la force se fait avec des poids additionnels.

Les prérequis pour un entrainement de force avec poids additionnels sont les exercices avec
son propre poids.

Entrainement de base

Pour un entrainement de base, les exercices sont faits 2x par semaine.
Programme 1: début de semaine, Programme 2: fin de semaine

Exécution

Les exercices sont démontrés et controlés par |'entraineur.
Les exercices ne sont pas exécutés en force maximale.

Reéepétitions

Le nombre de répétitions indiqué reflete la moyenne des résultats des joueurs de I'équipe
nationale M17.

Programme 1: début de semaine Programme 2: fin de semaine
1 App. faciaux Se déplacer Squat Ischios 1 App. faciaux Tirer Squat Développé couché
.5 S S ¥
- § e v
Appuis faciaux Station1 Station 2 Station 3 Appuis faciaux Station1 Station 2 Station 3
20-30 répét. Se déplacer Flexions Hamstrings 20-30 répét. Se mettre sur  Flexions Dével. couché
4x6x40-50kg 4x10x70% 4x10x70% la pte des pieds 3x10x60-70%  3x10x70%
lever a 2 jambes. 4x10x40kg
freiner a 1 jambe
2 Dévelop. couche Tractions Se redresser 2 Dorsaux. Pas d’escrime Pullover Sauts
N HPY 1
= l ' » ; »> "_‘! ;x) » L 2 » 1
R 8\ | s
Station 4 Station 5 Station 6 Station 4 Station 5 Station 6 Station 7
Dévelop. couché Tractions Se redresser Dorsaux pas en avant Pullover Steps
4x10x70% 4x10x70% isométrique + explosif. avec poids et latéraux avec 20 kg
jusqu’a 10 répét jusqu'a 10 répét avec 3 -5 kg 3x10 W. 3x12W. 3x10x20kg 3x10 W.
3x15 répét.
3 Abdos jambes libres S’enrouler en avant 3 Abdos jambes libres
(*;L“ = 3
» g » JY0T - » * »
Abdominaux  Dépl. latéral Ventre a plat Station 8 ,
sur banc avec/sans part. 1 série jusqu’a épuisement Enroulf;‘r '| abdomen
20 répét. 20 répét. 2x20 repét.
Variante avec  (év. medizinball)
Caisson de 2kg
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Annexe Jeux de controle

Jeux de controle (surnombre)

Solutions pour l'attaque M9/M11

Plus facile

Jeu 2:1 + gardien

Exercice de controle

Deplacement latéral

Deéeplacement en profondeur

Jeu 2:1 + gardien

» Jeu pratiqué dans une petite salle
(1/3). Le gardien joue également en

attaque.
» Aggrandir le but (2 tapis).
» Rétrécir la zone de but.

Jeu 3:2 + gardien

» Jeu pratiqué dans une petite salle
(1/3). Le gardien joue également en
attaque. La zone de but est mar-
quée par une ligne a 3 metres. Le
but est remplacé par un petit tapis.

Jeu 3:2 + gardien

Plus difficile

Jeu 2:1 + gardien

T T T=T%] [ [~ [—T1%] [ [~ [~ 15
o o o
s O b~ A Cw b~ A Cp bYw
«o¥ro <o0¥ro <o0¥ro0

» Jeu pratiqué dans une petite salle
(1/3). Le gardien joue également en
attaque.

* Les dribbles ne sont plus autorisés.

« Aggrandir la zone de but.

Jeu 3:2 + gardien

» Jeu pratiqué dans une petite salle
(1/3). Le gardien joue également en

attaque.
» Aggrandir le but (2 tapis).
» Rétrécir la zone de but.

Jeu 4:3 + gardien

« Jeu pratiqué dans une petite salle
(1/3). Le gardien joue également en
attaque. La zone de but est mar-
quée par une ligne a 3 metres. Le
but est remplacé par un petit tapis.

Jeu 4:3 + gardien

ki = = ol ke = = ol kel = = ol
xO o 5Qw RS bR ACRS 5Qw
o9 B AN o9 B
O v |BOP O v |POP O v |BOP

» Jeu pratiqué dans une petite salle
(1/3). Le gardien joue également en
attaque.

* Les dribbles ne sont plus autorisés.

« Aggrandir la zone de but.

Jeu 4:3 + gardien

SS - S -~
. . .
N . N .
N ; N ;

b / D /
Q / Q /
’ !
\ I \ /
1 I \ I
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1 ! 1 1
1 o ]
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» Jeu pratiqué dans 1/2 salle. Le gar-
dien joue également en attaque.

» Rétrécir la zone de but.
* Revenir a un jeu 3:2.

« Jeu pratiqué dans 1/2 salle. Le gar-
dien joue également en attaque. La

» Jeu pratiqué dans 1/2 salle. Le gar-
dien joue également en attaque.

zone de but est marquée par une * Les dribbles ne sont plus autorisés.
ligne a 5 metres. Le but est rem-

placé par un gros tapis.
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Annexe
Jeux de controle (égalite) Deéeplacement latéral
Deplacement en profondeur par un
Solutions pour l'attaque M11 changement de formation (introduc-
tion sur la zone)
Plus facile Exercice de controle Plus difficile
Jeu 2:2 + gardien Jeu 2:2 + gardien Jeu 2:2 + gardien
el =i N OET_ e} g & OET_ el =i N OET_
O O O
O v Pov OV Pod  Ov B ov
< < <
v 9|0 VvV 9|0 vV 9|0
oo | ° oo|n° co|n°
= [ L1215 [2 L2148 & [ 158 ]
* Méme organisation. Le gardien + Méme organisation que dans le jeu + Méme organisation. Le gardien
joue également en attaque. 3:2 page 41. Les équipes sont a joue également en attaque.
* Réduire la zone de jeu. égalité numérique (Variation: * Les dribbles ne sont plus autorisés.
» Jeu en surnombre 3:2. homme a homme). * Augmenter la zone de jeu.
+ Consigne: déplacement latéral et/ou
en profondeur..
Att. dans l'intervalle 3(+1):3 Att. dans l'intervalle 3(+2):3 Att. dans l'intervalle 3:3
\ . F /
\ / \ /
\ / \ /
AN e N L’
0T et
ANRA D
» Enseignement spécifique du dépla- < Les attaquants essaient par des » Consigne identique
cement de |"attaquant. feintes, par leur course, de créer + Concours: Best of five
» Consigne: déplacement en largeur. un surnombre.
* Rendre plus difficile par une aug- « Consigne: déplacement latéral.
mentation du rythme de la défense
(contact).

Introduction sur la zone 3(+2):3 Introduction sur la zone 3:3 Introduction sur la zone 3:3

» Aggrandir la zone de jeu. Le joueur va se placer diagonalement <« Réduire la zone de jeu.
» Autoriser les dribbles. sur la zone aprés la passe. Solution * Interdire les dribbles
» Conclusion ciblée. d’attaque par une passe a la zone, * Poursuite du jeu a 2 arriéres et 1
* Réduction a 3:2. une feinte ou une attaque en décala- pivot.
ge. » Best of five
Conseils

» Décalage: se déplacer sans ballon, s’éloigner du défenseur
* Introduction sur la zone: se déplacer sans ballon, se démarquer de son
adversaire direct.
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Jeux de controle (surnombre) Changement de position
Bloquage
Solutions pour l'attaque M13 Changement de formation (introduc-

tion sur la zone)

Plus facile Exercice de controle Plus difficile

Changement de pos. 2:1 Changement de pos. 3:2 Changement de pos. 4:3

o

a OO
i

» Enseignement spécifique du croise- < Changement de position aprés un * Changement de position aprés un

ment, avec 2 passeurs croisement. Déplacement en lar- croisement. Déplacement en large-
» Avec une idée de concours geur avec 2 passeurs ur sans passeurs
* Avec une idée de concours » Concours Best of five
Bloquage 2:1 Bloquage 3:2 Bloquage 4:3
\
\ /l \ /I
\ / \ /
AN 4 N ’
N\ // N ,,
~ e

N
~ //
S~ - S -
~= - A - -

» Enseignement spécifique du blo- * Le pivot bloque le défenseur sur * Le pivot bloque le défenseur sur
quage, avec 2 passeurs. I'intérieur. L'arriéere s’introduit dans I'intérieur. L'arriére s’introduit dans

» Avec une idée de concours I'intervalle est passe plus loin. I'intervalle est passe plus loin.

« Utilisation de 2 passeurs. * Concours Best of five
Changement de formation 3:2 Changement de formation 3:2 Changement de formation 4:3

— 7 T

\ ‘ 1 \ /

\ / \\ /

\\ //

A ‘4—_;’__ "4 /

<

» Mémes consignes avec 2 passeurs Larriere va se placer diagonalement  L'arriére va se placer diagonalement

supplémentaires dans la zone des 9 métres apres la sur la zone apreés la passe. Le pivot
» Aggrandir la zone. passe. Solution d’attaque par une bloque le défenseur en position n°2.
» Autoriser les dribbles. passe a la zone, une feinte ou une Les 2 attaqueants restants modifient
attaque en décalage. leur position.
Conseils

+ S’éloigner du défenseur
* Poursuite du jeu avec pivot, occupation du nouvel espace libre
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Annexe
Jeux de controle 2:2, 3:3, 4:4 Attaque dans l'intervalle sans pivot
Solutions pour l'attaque M13/15 Changement de formation
Plus facile Exercice de controle Plus difficile

Exercice de base 1(+2):1 Exercice de base 2(+2):2 Exercice de base 2:2

Les joueurs se déplacent dans la Les joueurs se déplacent dans la Les joueurs se déplacent dans la
zone de jeu et essaient de marquer. zone de jeu et essaient de marquer. zone de jeu et essaient de marquer.
Conseils: Conseils: Conseils:
» prendre son élan hors de la zone * prendre son élan hors de la zone * pas de passeurs fixes

des 9 metres, des 9 metres, * Concours Best of five
» s’éloigner du défenseur. « s’éloigner du défenseur.
Exercice de base 3(+2):3 Exercice de base 4:4 Exercice de base 4:4

L'attaquant tente de déborder son L'attaquant tente de déborder son » Réduire la zone de jeu

adversaire en effectuant un change- adversaire en effectuant un change- * Changement de direction vers I'ex-
ment de direction sans ballon. ment de direction sans ballon. térieur

Lorsqu’il recoit le ballon, il s’'engage Lorsqu'’il recoit le ballon, il s’engage  + Formes de concours

dans la défense ou cherche un sur- dans la défense ou commence un

nombre. décalage (surnombre a l'aile).

Changement de formation 4:4 Changement de formation 4:4 Changement de formation 4:4

» Aggrandir la zone L'ailier démarre avec le ballon et L'ailier démarre sans le ballon et
» Autoriser les dribbles essaie d’occuper le centre de la essaie d’occuper le centre de la
» Entraineur les solutions spécifiques défense. Les autres attaquants essai- défense.

une a une. ent de marquer un but par une passe + Rétrécir la zone de jeu
» Réduction a 4:3 au pivot ou par un décalage. * Variation dans |'appel de balle

* Formes de concours

Conseils

» Décalage: déplacement sans ballon, s’éloigner de son adversaire, travail
des jambes
» Appel de balle: attaquer en profondeur, s’éloigner de son adversaire
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Annexe

Jeux de controle (égalité numeérique)

Solutions pour l'attaque M13/15

Plus facile

3(+2):3 avec bloquage

Déecalage avec soutien par un blo-

quage du pivot

Exercice de controle

3:3 avec bloquage

» Le pivot pose un bloquage pour
I'attaquant a l'intérieur.
L'attaquent s’engage dans l'inter-
valle et passe plus loin.

» Jeu avec 2 passeurs

» éventuellement réduction a un 3:2

4:3, 4:4 avec bloquage

Le pivot pose un bloquage pour |'atta-
quant (feinte de changement de direc-

tion). Résoudre I'attaque en conti-

nuant a jouer, en tirant au but, en pas-

ssant au pivot ou en cherchant le sur-
nombre a droite.

4:4 avec bloquage

* Le pivot bloque le défenseur sur
l'intérieur. L'attaquant s’engage

dans l'intervalle et poursuit le jeu.

» Aggrandir I'espace
* Réduction a un 4:3

4:3, 4:4 départ avec ballon

Le latéral effectue une feinte puis
s’engage dans la défense. Le pivot
suit. Solutions en tirant au but, en
passant au pivot (passe en rebond)
ou en cherchant un surnombre sur
la droite.

4:4 départ avec ballon

o

* Le pivot bloque un défenseur sur
l'intérieur. L'attaquant s’engage

dans l'intervalle, passe la balle puis

va dans la zone des 9 métres.
» Aggrandir le terrain
» Réduction a un 4:3

Aprés la passe, le latéral va se placer
diagonalement dans la zone des 9
metres. Solutions par une passe a la
zone ou un décalage.

Changement de formation avec pivot

Plus difficile

3:3 avec bloquage (relais)

—J

e

» Le pivot bloque le défenseur aprés
une sortie en relais (une-deux).

* Diminuer la taille du terrain.

+ Compétiton Best of five

4:4 avec bloquage (relais)

A @/
N

Apreés la passe d pivot, le latéral s’en-
gage dans l'intervalle. Solutions en
tirant au but, en passant au pivot
(passe en rebond) ou en cherchant
un surnombre.

4:4 départ sans ballon

Apreés la passe du centre-arriére au
latéral droit, le latéral gauche va, sans
ballon, diagonalement dans la zone
des 9 métres. Solutions par une passe
a la zone ou un décalage.

Conseils

» Décalage: déplacement sans ballon, s’éloigner de I'adversaire, travail des

jambes

» Appel de balle: attqeur en profondeur et donner le ballon plus loin
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Annexe

Jeux de controle (égalité/surnombre)

Solutions pour l'attaque M15/17

Plus facile

4:3, 4:4 avec croisement

Exercice de controle

4:4 avec croisement

‘1 1|

* Enseignement spécifique du dépla-
cement

» Aggrandir la zone de jeu

* Réduire aun 4:3

4:4 avec appel de balle

Les attaquants essaient d’attirer au
minimum un défenseur chacun. Le
pivot soutient le croisement par un
bloquage.

4:4 avec appel de balle

* Enseignement spécifique du dépla-
cement

» Aggrandir la zone de jeu

* Réduire aun 4:3

6:5 jeu de passes

Le centre-arriére va sur la zone aprés

le croisement et passe derriére la

défense. Apres le croisement, le pivot
va se placer sur la zone a I'opposé du

ballon.

6:5 jeu de surnombre

Méme consigne: les attaquants essai-

ent de poser la balle dans les 6 met-

res.

» Aggrandir la zone de jeu

» Passage a un 6:4 sous forme de
concours

L'ailier se décale vers |'extérieur et

passe au latéral gauche. Le pivot blo-
que le n°2 sur l'intérieur et retourne

sur la zone apres le bloquage.

Croisement 4:4

Exercice de base 6:5

Plus difficile

4:4 avec croisement

* Réduire la zone de jeu
* Interdire les dribbles
* Formes de concours

4:4 avec appel de balle

Méme solution que pour I'exercice
de contréle. Aprés son bloquage, le
pivot va se placer en position de
latéral gauche.

* Interdire les dribbles

* Formes de concours

6:5 avec renversement

Méme consigne; aprés sa passe au
centre-arriere, le latéral gauche de

déplace vers |'extérieur et recoit le

ballon du centre-arriére.

* Formes de concours

Conseils

« S’éloigner du défenseur, occupation de la nouvelle position d’attaque
+ Changement de formation: passage d'un systeme 4:2 en 3:3
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Contre-attaque - Exercices de base 2:1 zum 3:2

Plus facile Exercice de base Plus difficile

Contre-attaque 2:0 Contre-attaque 2:1 Contre-attaque 2:1

* Les 2 attaquants partent en contre- <+ Les 2 attaquants partent en contre- < Meéme consigne.

attaque et essaient de monter le attaque et essaient, en 2:1, de mon- + Le dribble n’est pas autorisé.

ballon et de marquer. ter le ballon et de marquer. * Réduire la largeur de la zine de con-
* Il y a pas de défenseur. Il y a un défenseur dans chaque tre-attaque.
* Le dribble n’est pas autorisé. zone.

* Le dribble n’est pas autorisé.

Contre-attaque 3:1 Contre-attaque 3:2 Contre-attaque 4:3

*+ Méme consigne. Réduction a 1 « Jeu de zone 3:2. » 4:3 avec un centre-avant.
défenseur par zone. * Dans leur zone, les 2 défenseurs » Les attaquants tirent au but. Les
* Le dribble n’est pas autorisé. essaient de gagner la ballon. défenseurs lancent la contre-atta-
* Le dribble n’est pas autorisé. que immédiatement.
* Forme de concours en 4:3, 5 cont-
re-attaques de suite.
Contre-attaque 5:3 Contre-attaque 6:4 Contre-attaque 6:5
“R
\ \b
\ < ooy
. 1 E ----- »
’ I’ “_P
. . * Les attaquants essaient de marquer
Un attaquant tire/lance le ballon au « Un attaquant tire/lance le ballon au q i L. 9
. . . . en onfériorité numérique.
gardien. Ce dernier lance la contre- gardien. Ce dernier lance la contre- R .
. * Aprés une faute opu un tir, la contre-
attaque. Chaque joueur garde sa attaque. . o .
L . . . , . attaque est immédiatement lancée.
position. Les défenseurs essaient de * Le dribble n’est pas autorisé.
N . * Formes de concours.
géner le jeu.
Conseils

* Jouer la contre-attaque a un rythme élevé, avec un minimum de dribbles.
» Corriger systématiquement les trajectoires.
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Annexe

Jeux de controle (Gleichzahl)

Comportement déefensif M11

Plus facile

Jeu de balle 2:2 + 2

Exercice de controle

Jeu de balle 3:3 + 2

o
@]
fv :"jj:ag

Les attaquants se passent le ballon au
sein de leur équipe, y compris les 2
passeurs extérieurs.

Consigne:

* Chaque passe donne 1 point

» Couverture individuelle

Jeu 1:1 avec 2 passeurs

Les attaquants se passent le ballon au
sein de leur équipe, y compris les 2
passeurs extérieurs.

Consigne:

* Chaque passe donne 1 point

* Couverture individuelle

Jeu 2:2 avec 2 passeurs

Contre une défense active, I'attaquant
essaie par des passes latérales de
gagner de I'espace afin de poser le
ballon dans la zone.

» Exercice avec 2 passeurs extérieurs

Jeu 2:2 + gardien

Contre une défense active, les atta-
quants essaient par des passes latéra-
les de gagner de I'espace afin de
poser le ballon dans la zone.

* Exercice avec 2 passeurs extérieurs

Jeu 2:2 + gardien

o g = OS (e} i N 05
e e
sO Poq |Ov B o9
< <
VvV < o V <o
oo »° 0o | b °
= LRI s & 8L 1 [ &5

* Méme organisation
» Rétrécir les terrains

Taille du terrain: petite salle, en tra-
vers. Les équipes sont en égalité
numérique (défense offensive).
Variation: homme a homme.

Homme a homme

Couverture offensive

Plus difficile

Jeu de balle 3:3 + 1:1

4 o

* Méme consigne, mais les passeurs
font maintenant partie d'une équi-
pe.

* Chaque passe donne 1 point

* Couverture individuelle

Jeu 2:2 + gardien

Contre une défense active, les atta-
quants essaient par des passes latéra-
les de gagner de I'espace afin de tirer
au but.

« Exercice avec 2 passeurs extérieurs

Jeu 2:2 + gardien
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Méme organisation. Le gardien joue
en attaque.

* Interdire le dribble

« Aggrandir le terrain

Conseils

« S’orienter vers |'attaquant

« Anticiper l'action et occuper I'espace

Fil rouge de formation
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Jeux de controle (égalité numeérique)

Comportement en défense M13/M15

Plus facile

Balle au mur 4:4

Exercice de controle

Balle au mur 4:4

Homme a homme

Couverture offensive

Plus difficile

Balle au mur 4:4

.o A 4 O

S

Un point est marqué lorsque le bal-
lon suit le chemin «mur-sol» sans
étre touché par la défense. Les drib-
bles sont autorisés.

Déefense 3:3

Le mur entier est une zone de but:
Un point est marqué lorsque le bal-
lon suit le chemin «sol-mur-sol» sans
étre touché par la défense. Inversion
des réles a chaque point. Défensive
ou homme a homme.

Défense 3:3

» Réduire la zone de jeu

* Interdire les dribbles

» Enseignement ciblé du comporte-
ment défensif — Corrections.

* Donner - recevoir

* Jeu libre 3:3

* Tous les buts marqués a I'aide d'un
bloquage comptent double.

\

Défense contre intoduction Défense contre intoduction
d’un 2e pivot d’un 2e pivot
O \ ®
\ h \
W ! \ /
¥ ,/ \ /

A LR A
S99

Aprés sa passe, l'ailier s’introduit en
2e pivot. Le défenseur essaie de
stopper sa course avec son corps
et/ou le suit sur la zone.

* Changement de formation en 2:2

« Jeu libre 4:4 avec 3 arriéres et 1
pivot.

* Le défenseur accompagne son
adversaire sur la zone.

+ Changement de formation en 2:2

* Méme organisation, défense
homme.

» Regle: les attaquants éerdent la
balle lorsqu’un défenseur touche le
possesseur du ballon a 2 mains et
par devant.

Deéefense 3:3

« Aggrandir la zone de jeu
* Interdire les dribbles

« Avec passeurs externes
* Sous forme de concours

Défense 4:4 libre

« Aggrandir la zone de jeu
« Autoriser les dribbles
* Best of five

Conseils

» Positions de jeu claires

» Changement de formation de la défense - le défenseur le plus avancé s’o-

riente vers le centre-arriére

Fil rouge de formation

Marquer les limites du terrain avec de la
bande de marquage autocollante
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Jeux de controle (égalite)

Comportement défensif MI15/17

Plus facile

Bloc central 4/4 (3:2:1)

Systeme de défense 3:2:1

Exercice de controle

Systéme de base 3:2:1 - 3/3

Y ! ()
\‘ - - -
\\l ‘;-O-_ -

»

< A

g

Les arrieres essaient de pénétrer la
défense. Les défenseurs “attaquent
les attaquants” a 9 meétres et essaient
la technique des pistons avec leurs
avant-bras.

Bloc central 4/4 - 2 pivots

Les attaquants essaient de pénétrer la
défense. Les défenseurs “attaquent
les attaquants” a 9 meétres et essaient
de stopper l'attaque.

But: enseigner l'idée de position.

Systéme de base 3:2:1 - 4:2

Les attaquants essaient de perturber
la défense en s’introduisant sur la

zone. Les défenseurs se passent |'atta-
quant qui pénétre. Le défenseur avan-

cé s'oriente sur le centre-arriere.

Bloc central 4/4

Les ailiers essaient de perturber la
défense en s’introduisant sur la zone.
Les défenseurs se passent l'ailier. Le

défenseur avancé s’oriente sur le cen-

tre-arriere.

Systeme de base 5:1

Les attaquants essaient de perturber
la défense par des changements de
rythme. Les défenseurs s’orientent
dans la zone défensive et dialoguent
constamment. Le défenseur avancé
couvre l'arriére-centre.

Les attaquants essaient de perturber
la défense par des changements de
position et de rythme. Les défenseurs
s’orientent dans la zone défensive et
dialoguent constamment.

Systeme de défense 5:1

Plus difficile

Systéme de base 3:2:1 - 3/3

Les défenseurs “attaquent les atta-
quants” a 9 meétres et essaient de
stopper l'attaque. Si la défense inter-
romp l'action 3 fois, elle gagne le bal-
lon.

Compétiton: best of five

Systéme de base 3:2:1 - 4:2

Les attaquants adaptent leurs positi-
ons en occupant I'espace et continu-
ent a jouer. Si la défense interromp
I'action 3 fois, elle gagne le ballon.
Compétiton: best of five

Systéme de base 5:1 - 4/2

Les attaquants adaptent leurs positi-
ons en occupant I'espace et continu-
ent a jouer. Chaque ballon gagné ou
action interrompue compte pour un
point.

Compétiton: best of five

Conseils

» Positions claires et dialogue — Développement d'un systéme
» Changement de formation de la défense — Le joueur avancé s’oriente sur le

centre-arriére attaquant.

Fil rouge de formation

Les exercices de contrdle sont toujours
effectués en situation de concours
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Annexe

Exercices de test de la techni-

que obligatoires

Appel de balle - Passer - Recevoir

Distance avec le défenseur
1:1 et contre-attaque 2:1 et 3:2

Exercice de base: Appel de balle - Passer - Recevoir

Description :

L'attaquant va a gauche (1) et recoit
le ballon du passeur gauche (2), con-
tinue juasqu’aux 9 métres et passe la
balle diagonalement (3) au passeur
droit, puis effectue le méme parcours
sur la droite.

Evaluation:

3 cones de marquage en triangle: lar-
geur les cones 4m, profondeur 1m,
Distance entre les passeurs 8m.
Durée: 20"

Pas de mauvaise passe autorisée
Grand rythme avec min. 12 joueurs

Exercice de base: Distance du défenseur - Passer - Recevoir

R R ————

Description :

2 passeurs avec chacun un ballon. Le
défenseur essaie de couvrir |'atta-
quant entre 9 et 10 métres.
L'attaquant se déplace latéralement
(feintes) pour se libérer du défenseur
et fait un «une-deux» avec un pas-
seur extérieur.

Exercice de base: 1 contre 1; attaque-défense

Description :

Largeur de la zone de jeu 5m
L'attaquant essaie d’amener le ballon
au dela des 7 metres. L'attaquant
commence avec le ballon a 11m par
une passe au passeur extérieur (2
passeurs fixes). De défenseur part
des 7 m. |l essaie d’empécher |'atta-
quant de pénétrer dans les 9 meétres.

Description:

Largeur du corridor 4m

Les 2 attaquants effectuent une
contre-attaque et essaient de mar-
quer a 2 contre 1.

Dans chaque zone se trouve un
défenseur, dribbles interdits.

Description :

Largeur du corridor 8m

Jeu de zone 3 contre 2.

Les 2 défenseurs essaient de
gagner la balle.

Dribbles interdits.

Fil rouge de formation

Evaluation:

Distance entre les passeurs 8m, none
de déplacement marquée entre 9 et
10m.

Durée: 20"

S’éloigner du défenseur,

12 passes

Evaluation :
5 actions d’attaque/défense

Point pour |'attaque:
- pénétration avec le ballon pour
dépasser la ligne des 7m.

Point pour la défense:
- 3 passes ou plus
- duel gagné

Evaluation :

5 passages, maximum 1 mauvaise
passe

Rythme élevé, passer en avant.

Evaluation:

5 passages, maximum 1 mauvaise
passe

Rythme élevé, passer en avant.
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