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La microstructure : structure d'une séance d'entrainement
d'une journée.

La structure d'une journée d'entrainement : elle est déja
plus complexe que celle d'une séance, elle dépend: du
nombre de séances, de la succession des différentes
orientations, de la grandeur des charges, de la cadence
journaliéere de travail, du régime journalier, du programme
de compétitions, etc...

Exemple d'entrainement: Biquotidien; une séance
principale, une séance secondaire.

Tri quotidien : deux séances principales, une auxiliaire.
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Modeles de fiches de séance d‘entrainement
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Fiche technique n®°1l  stade : hamame dhalaa

avec et sans ballon

catégorie :U17 CRBM Theme de séance : vitesse

Temps de séance :1:20m nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

constri foot, plots

Etape consignes Schéma Durée Remarques
-Séquence de footing
Préparatoire | sans ballon. -3 minutes 25 m | Aprés 5 minutes
éducatif (montée de vérifier les
genoux, talons fesses, pulsations.
pointes, course arriere)
sur 2x30m.
Deux équipes en duel TEMPS DE RECUPLRATION = TEMPS DE LA SERIE Mettre en place
sans ballon. 3 appuis de 4 o des duels de
chaque c6té des constri- ‘_;g 20m niveau équivalent.
foot, le joueur se retourne = A LNk > 3 a4 sériesde 5
et départ explosif 10 3 o répétitions,
_‘_;g _______ Récupération
P~ e passive entre les
- répétitions.
Par deux sans ballon ' | ' l Si faute lors du
o avec lgardien. Deux ya duel, tirer un
Principale | joueurs qui s'opposent en / penalty. Maximum
duel & la course pour A~ om |3 séries de 5
pouvoir frapper au but o - @ R e répétitions. Temps
Chaque joueur doit - . _} e ~-s de récupération
toucher la premiére “ s B s entre les séries.
assiette placée a 2 o A IRC -
l'intérieur du couloir
d'assiette séparée de 3
metre l'une de l'autre. Le
signal du départ des
joueurs est donné par
I'éducateur. Le ballon est
donné par I'éducateur a la
sortie du parcours.
Assuré d'étirer tous
Finale Retour au calme les principaux
(étirements statiques : 15 m | 9groupes
Mollets, quadriceps, musculaires que
ischio, aine) Apres les nous avons utilisés
étirements, retour a une lors de les
marche normale. exercices. Etirer
chaque groupe
musculaire de 10 &
30 secondes, 2a 3
fois trés
doucement (sans
chercher a
progresser en
souplesse)




