Plan de séance
En seniors niveau district : séance mixte : exercices athlétiques, techniques et tactiques.

1. Echauffement :
· Définition :

· Mise en route du système cardio-pulmonaire et échauffement musculaire : augmentation de la température du corps (l’animer ou le faire animer par un joueur)

· Acquisition aisance, maîtrise technique individuelle et collective

· Généralisé

· Progressif

· Préparatoire (fonction du contenu de la séance)

· Spécifique (en fonction de la  séance, de la météo …)

· Moyens :

· Course avec ou sans ballon

· Exercices de préparation, d’assouplissements musculaires et articulaires

· Exercices individuels ou collectifs avec ballons (sous formes jouées)

· Echanges à 3 ou 4, ballons et joueurs en mouvement

· Etirements :

· Position importante

· Pas d’étirements à froid (en fin d’exercices et/ou en fin de séance)

· Sans douleur ni temps de ressort

· Sans blocages respiratoires

· Varier les positions : debout, assis

Groupes musculaires : du bas vers le haut :


· Mollets

· Ischio

· Quadriceps

· Adducteurs

· Fessiers

· Membres supérieurs

2. Corps de séance :

· Exercices techniques et tactiques avec un aspect athlétique

· Donc attention à l’aspect athlétique : exercices en endurance capacité, puissance, de vitesse… volume, intensité, récupération (nature et durée), nombre de séances, de répétitions …

· Exercices techniques et tactiques :

· Du simple au complexe

· Avec ou sans opposition

· Rechercher l’efficacité (du travail demandé)

· Rester proche de la réalité du jeu

· Augmentation de la difficulté en fonction du niveau

· Partie technique : répétition, rythme, efficacité

Travail par ateliers possible pour favoriser la répétition ou bien travail individualisé (comme pour le travail athlétique en préparation)

(remarque : zone de finition = 30 derniers mètres)

· Partie tactique : résoudre un problème de jeu, garder la créativité : travailler défensivement et offensivement (pas l’un plus que l’autre)

3. Le jeu :
· Importances des règles, respect des thèmes (et l’idée qu’il y a derrière)

· Organisation : nombre de joueurs par rapport à la dimension du terrain

· Voir intervention sur les jeux d’entraînement

· Fixer une orientation technique ou tactique

· Aussi : jeu libre en opposition

4. En résumé :

· Echauffement : 15’

· Exercices techniques : 20’ à 25’

· Exercices tactiques : 20’ à 25’

· Jeux : 20’

· Séquences entrecoupées d’étirements

Les différents moyens d’entraînement

· exercices de répétitions

· circuits

· jeux d’entraînement ou de conservation

· ateliers

· mise en place (offensive ou défensive : travail à vide)

· opposition ou duel

· spécifiques : jeu au poste

