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1. Technique individuelle

1.1. Tirer

Appris en M9/M11:
Tir de base avec 3 pas
Tir de base avec 2 pas
Tir en suspension haut et loin

Nouveau dans moins 13:

Tir de base avec 1 pas
Tir a la zone avec appel sur une jambe

1.2. Feintes

Nouveau dans M13:
Feinte 1:1 (dribbler)

Feintes sans contact ga/dr; dr/ga avec le ballon

Changements de direction, en rotation

1.3. Passer

Appris en M9/M11:
Passe en foulée

Nouveau dans M13:
Passe en suspension
Passe de contre-attaque
Passe latérale en foulée

1.4. Défendre

Appris en M9/M11:
Défense 1:1

Nouveau dans M13:
Glisser latéralement
Monter - redescendre
Accompagner I'attaquant
Freiner le rythme
Varier la distance
Ecarter I'attaquant
Ressortier le ballon
Eviter le bloquage

Gardien: Technique de la défense, jeu de la position
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2. Condition / coordination

21. Formes d’exercices pour I’orientation,
I’équilibre, la différencation, le rythme et la

réaction

Qualité d’ orientation
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Qualité d’équilibre
Face & face, pinds parallales: faire perdre son equilibre au parte-
naird an 8 poussant avad e plat dad maing,

Faca & face un, pled en avant faire pordre Féguilibre au parena-
@A e Eoukhn dvec e Bras,

Combat do cogs sur une jombse.
Sauter & la corde sur b poutre harizomaks,

Se lanir en dquilibre sur wn déddmant de calsson placé sur 2 méde-
cirms-Galls,

Eshandinr o s bamir sur un medecine-ball lavec 'aide d'vn pars-
Aairel &, an dribblam avec un ballan,

Marchar sur la partio #lraite d'un banc suddois en dribblam svec
it BaEllon

S passer le ballon sur la partie dbraite d'an bane sudsdais,
Idam, anbré chegue pEidd, touchar [ Bans suddols.

Tanir e binlbon an douilibre sur la paume de la maen, s bess, la
U e S Bur e e

Sur 2 bancs sutdoss paralleles (cartement = |a Largewr d'un peed)

G DOER W BARETEE dponge. Le ppusur prond son dlan et essaie
de sauter sur la sarvielte pour sfaire du akis,

Qualité de différencation
Enwayer simultandament 2 ballars, 'un awss la mamm, |'aulie v
i el

Dribbler simultandmant aves I ballens ditférants, wdem albernats-
v gauchaidrodte.

Passar of altraper allaenativerman 3 Balloans diffarents.
Passer ot attrapar simultandément 2 ballons différens.
Crinblar un ballan svec & main, | 2ema aves la ped

Chacun dribbla un ballon; las joururs se passent enbre-temps un
Jimee ballan,

Dvibslar um ballan le long d'un circuit dont le sol est constitué de
baxtures varidss Magia de gymnaslicise)

Drikblar sur un parcours d obstacles (par-dessus et par-dessous
las ahslaciagl,
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Qualité de rythme
Coutir en musque
Idarm, s deibiblant un balion
Dribbier lo ballon une fous surs trois entre fes [aombes

Exécutor un rythme a 2 temps avec les jnrmbes ef un rythme 8 3
1OMDs avoc les bran,

Coutir an detiblant & chague deuxieme [ troisiéme pos,
Synchronaser son pas de course sur celul du partenaine
Executor diversas combinaisons de pas sur des tapis,
Combinnson do pas avec dea cerceaux Lav, decakds 5/t

Dribblor un balion de la man gauche, dribbler doux foes phus vile
de lo main droite (vitesse),

Se doplacer b cloche-pled le long d'un parcours co tapis: dribbles
Io balion dans chaque 20me ¢SRACE MY deux Laps

Idem, le ballon doit #re dribblé dans chague espace entro deux
tapia.

loem, exdcuter les exercices de L main gauche

Loubies posses en conting avec la main, resp. o pled
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Qualité de réaction
Durant ta mache, démarrage of course » un signal optique ou
proustiqun,

A panir ge diverses posimons (assis, couche, etc.) se mettre &
coutit ou signal SpLGUe O AauslqUe,

Essayer e mottro le pied sur une corde & sauter gque fon fad ser-
pentar,

Course poursuite au troisieme bottermont de main
Deux jovours essaem de 3o touchor les jambes 'un lautre,
Divers joux do poursute

Chacun ¢nbble un baMon - au coup de siffiel, 10us les pououry
schiangemt lours ballone

Chagque joueur conduit un balion au psed - au coup 0o sifflet, cha-
gud jounur s assed un court instant sur son ballon; em arréter
e Ballon gvec 1o vontse, ' thte, eic,

Un joueur se tent sur la igne médiane ot dribble avec un ballon
- oS Quiil Mrdte, son partenaire demarre de la hgne de but ot
egsaie do continuer de dobbles,

Doux joueurs aloignes de 4.5 m dribblent chacun avec un ballon
Au coup de wifflet, ds changent de posibon @ continuent a drib-
blor avoc le ballon de "autre; sdem, le joaeur A change soudan ka
posation - B doit s'on apercevar, changer également et continuer
# anbbler

Doux partenaires cobblent & tour de rdle dans un cercesu poss
sur le sol

Face & face, plods paralidlon: le joueur A laisso tomber In ballon
devant soi. B essaie 30 le rattraper (dv. maing derriore lo dosl

Attraper o Dallon on pesdion assise. Le partonaire dobout |asss
tombet le ballon sur 1a 1820 du joaur ASSIS,

Faire des passes improcises ot essayer o attraper bo ballon.

Attraper lo ballon gqul rebondit du mur, idem dans un coin de la
aale.

Le wgardiens attrape e ballon joud dermian un thpls dpass.
Formaer los youx - le partenaite lance doucemaent la ballon d'une
distance moyenne - ouvrir les yeux & attraper ln ballon, dem,
mraper le tallon les youx fermés

Derobor ie allon (e aallon ost poseé sur e SOl avec course pour-
st
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2.2.

Force et coordination pour les jambes

Entrainement de coordination avec des exercices
de saut M11/M13

Plus facile
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2.3. Force

Valeurs indicatives pour l'entrainement de la force en M13
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24.

Coordination

Parcours de coordination M11/M13

Plus facile
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3. Capacité de jeu: développement de

I’attaque et de la défense

3.1. Formes d’exercices pour I’apprentissage des

habiletés individuelles
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Technique de déplacement
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Bloc défensif
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3.2.
habiletés individuelles
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Technique de déplacement
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Démarrage
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3.3.
qualités de jeu
Solutions pour I’'attaque en surnombre

Joux de contréle (surnombre)
Solutions pour "'attaque M13

Bloquage

Plus facile Exercice de controle

M de position 2.1 M do pesitan u
| ) . '.' l l‘.'l "

|
_/ N
l

"y AT

s \ BNE-S A
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* AveC wne dde Je congowTs
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* Lnlaation de 2 passeurs
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Changement de formation 32
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Cl-.n-! de larmatinn 3.2
| |
.‘. “.. ' /" ' : -‘... ‘ ! :

?‘"‘5

Formes de jeu pour I’apprentissage des

Changement de position
Changement de formation

Plus difficile
Changement de posation 4:)
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Solutions pour I'attaque en égalité numérique

Joux de contrdle 2/2, 3/3, 4'4
Solutions pour l'attague M13M15

Plus faclle

Exercice de controle

Attague dans 'intervalle sans pivot
Changement de formation

Plus difficile

Exorcice de base 1(+2)/1 Exercice de base 2(+2)/2 Exercice de base 272
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Joux de contréle (egalité numerigque)
Solutions pour I'attaque M13M15

Plus facile
3(+2)/3 avec bloquage

-p— -

* Lo pver pose on bloguspe pour
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dang e rou ¢ COtinee A Duse
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Deécalage avec soutien du pivot
Changement de formation avec pivot
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Comportement défensif en égalité numérique

Joux de contréle (égalite)

Comportement an défenss M13M15

Plus facile
Balle au mur 4/4

Homme & homme

Exercice de contrble
Balle au mur 4/a

3
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Plus difficile
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Contre-attaque

Contre-attaque — exercise de base

Plus facile
Contre-attaque2/0

2/0 a 4/3

Exercice de contrdle Plus difficile
Contre-attaque 2/1
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 Lr arbise m el pas Buton s
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Introduction du latéral Introduction du latéral
sur la zone avec ballon sur la zone sans ballon

1 1 |
1 d d

;ﬁf-g“ <

Le iMénal va o sans Delom o Jaq]in

Le Ilateral va se‘pI?cer dlagoSnaIIer_nent ealarmaed Sur la Tone on mima
sur la zone apres la passe. So t_Jtlons Srrioe Guss b CHRTFE-BITENS DRSS B
en passant au pivot, par une feinte, en . ,

atéral dmofl. Sofutiong en tres) su
cherchant un surnombre.

Biil, & DEEsInT &u phvot ou en char.

chanl un EuirdimBie.

Introduction du centre-arriére
sur la zone avec passe relais

L’attaquant va se placer diagonalement
sur la zone apreés la passe.
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4. Application de I’acquis en situation de jeu

Jeu 5+1 au cours de ’entrainement sur 2/3 du terrain
(ou 3/3 du terrain)

Répétition des regles du jeu

Jeu 5+1: solutions pour I'attaque, couverture offensive, arbitrage par
I'entraineur/les joueurs

Participation aux journées de jeu M13 ou au
championnat M13

Jeu 5+1 sur 2/3 du terrain (ou 3/3 du terrain) avec solutions pour I'attaque, avec
couverture offensive
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