Programme annuel Débutants AS Herchies-Troissereyx

CYCLE 1.

Laconduie de
balle.

Semaine37

Semadne 43

7 SEANCES

Technique

Eveil au jondpgepiedfort avecrebond.
Eveil a laconduite devalle.

Tactique

Asdamiler les ré@les debase de dothall a 5.
Occupation dd’ espae quand mon équipa laballe.

Physique

Coordindion : neitrise des aguis ar les déplaements avat et ariére,
équilibre et orientation dns l'espae.

Endurane uniquement &ravers des exercices, les jeuxet les matis.
Vivacité atravers lesrelais.

Mental

Donne uneéduaation sprtive baséesu la politess, le respetet le fair-
play.

Recherche la qualité dans les exercices et legeux.

Développe la notion d’aitonomie

Insider su lanotion degroupe

CYCLE 2.

La passe code

Semadne 46

Semadne 51

6 SEANCES

Technique

Eveil au jondage pied rt sans ebond.

Eveil & lapasecourte

Tactique

Recherte des du jeu sules dtés.

Physique

Développement de lalaté&alisdion
Enduraaceuniquement atravers desexercices, les jeuxet les matis.
Vivadté atravers legelais.

Mental

Donne uneéducation portive basé su la politess

Rechererla qualité dars les exercices et les jeRlay.
Développe la notion d’aitonomie
Insistersu la notion degroupe




CYCLE 3.

Le dribble

Semaine 2

gjz

Semaine 6

5 SEANCES

Technique

Eveil au jonglage pied faible avec rebond.
Eveil au dribble

Tactique

Recherche du jeu dans la profondeur

Physique

Coordination : maitrise des appuis sur les déplacesmavant et arriere,
equilibre et orientation dans I'espace.

Endurance uniquement a travers des exercicegugsj les matchs.
Vivacité a travers les relais.

Mental

Donner une éducation sportive basée sur la paditéssespect et le fair-
play.

Rechercher la qualité dans les exercices et las jeu

Développer la notion d’autonomie.

Insister sur la notion de groupe.

CYCLE 4.

Le contrble

Semaine 9

gjz

Semaine 14

6 SEANCES

Technique

Eveil au jonglage pied faible sans rebond.

Eveil au contrble

Tactique

Occupation de I'espace pour défendre

Physique

Dissociation haut du coprs et bas du corps
Endurance uniqguement a travers des exercicegugs} les matchs.
Vivacité a travers les relais.

Mental

Donner une éducation sportive basée sur la paditéssespect et le fair-
play.

Rechercher la qualité dans les exercices et las jeu

Développer la notion d’autonomie.

Insister sur la notion de groupe.




Eveil au jonglage de la téte.

Technique : )
Eveil au tir.
Semaine 18 Tactique Jouer ensemble en phase offensive et défensive
Préparer les joueurs année aux exigences du football a 7
CYCLE 5. ] _ Développer I’a_gilité. . _
a 6 SEANCES Physique | Endurance uniquement a travers des exercicegugs} les matchs.

Vivacité a travers les relais.

Donner une éducation sportive basée sur la paditéssespect et le fair-
play.

Semaine 24 Mental Rechercher la qualité dans les exercices et las jeu

Développer la notion d’autonomie.

Insister sur la notion de groupe.

Le tir




