EXEMPLE DE MéSO’CYCLE CHEZ LES JEUNES EN
PREFORMATION

Période Technique

e Circuit technique

= Conduite du ballon
— Dribble

— Jonglage individue!
aleta3l

| — lravail de |z passe
longus
(Enchainement pas-
se longue, controte
oriente, conduite.
et/ou passe)

Tactique

« Consenvation du
ballon en suprio-
rité numeérique
(jeux avec jokers)

e Duels 1:1 surle but
avec tir

* Organisation du
bloc-team

Physique

e Endurance

= Vitesse

—= Ecole de course
{exercices de base)

o Coordination
avec ballans
(seul et 2 2)

e Souplesse +
étirements

» force (gainage,
haut du corps)

Mental

e Discussion indivi-
duelle avec chague
jousur

— Bilan du cycle
d’entrainement
précédent

* Jonglage individuel
. @a2eta3
» Foot-tennis

b, | » Travail de la passe
B | longue
hq “ |- Enchainement pas-
| selongue, contrdle
orienté et tir

® Jeux patites surfa-
ces (avec et sans
buts)

— Avec appuis

— Avec tir au but

* Organisation du
bloc-2quipe
(Préparation de
I’équipe pourle
fourmnoi)

= Vitesse intégrée

- Vitesse réactive

e Coordination
avec ballons
{seul et & 2}

» Mobilité +
souplesse

* Hygiéne de vie ali-
mentaire dans une
peériode intensive
(match en semaine
+ tournoi)

* Volonts, agressi-
vité, persévarance

karim-kaced instructeur FAF




