PHASE 1

ECHAUFFEMENT

CAPACITES
PSYCHOMOTRICES

— Sveil neuro-
musculaire et
organique

— =timulation
technique et
cognitive

— préparation
mentale

course et
deplacements
avec ballon
souplesse

— jeu

Jrganisation
individuelle
- 21 groupes
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(Entrainement + enseignement)

SENS TACTIQUE
PRISE DE
COMSCIENLCE
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— &veil
technico-tacticue

-~ @EPpace — (emps

- jeu libre
— jeu & consignes

PHASE 2
PERFORMANCE

~ Forme analytique

i

COORDINATION
TE/TA/CO
ET MENTAL

= Selon les objactifs
d’entrainement

— amslioration
des capacités
technico-tactiques
— développement
des capacités
physiques

|

- exercices, actions
el combinaisans
de jeuy

- SEQUEnCes jouees

— aved sollicitations
physiques

= Organisation

— forme Intsgree

— individuelle
a2 a3z as

— en groups

— par bloc

— par poste

— par atelier

— interval-training

~ circuit-training

 Jeu/match
Retour au jeu

APPLICATION
TACTIQUE

— jeu athéme
— jeu dirige
— jeu libre

oL

tMatch interne

~ relachement

PHASE 3
RETOUR AU CALME

Decontraction

Jindividuelle

RECUPERATION

physiqus et
mental

~ course lente +

— relaxation

exercices de

recupSration
- souplesse [

stretching

= Orzanisation
— en équipe
— en groupe

karim-kaced instructeur FAT



