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LE PLAN D'APPRENTIS!

L= »-25t DE DEVELOPPEMENT 11 CONTRE 11 (1) : 11-15 ANS
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11-11: la forme de match idéale pour la passe d'environ 30 métres et méme plus (avec l'application
<= la reégle du hors-jeu et en tenant compte de l'espace qui sest créé entre les défenseurs et le but)

B+

B+

- passe longue

« zontrole balle haute

« rau but a 20m (loin)

= Tir au but sur centre

 haut

+ == démarquer pour
Linérer un espace pour
Ln équipier

« = démarquer en
plongeant dans
lespace en profondeur
ieviter le HJ)

- coup-franc direct

PHYSIQUE

fermer angles de jeu
marquage court sur
passe longue
intercepter ou contrer
une passe longue
couverture mutuelle
coup-franc direct

3. jeu et position en triangle

5. créer de lespace pour
un équipier et lexploiter

7. transmettre le ballon
avec soin et rapidement

&. faire circuler le ballon

rapidement

tenter la passe de but

vers l'avant (assist)

20.plonger dans le dos
de la défense

23. aprés récupération du
ballon, 1ére action en
profondeur

24 persévérer dans la
profondeur

17.

fermer (bloc de 35m./35m)
dresser un bloc compact
bloc medium
saligner sur le défenseur
central le plus proche
du duel
8. pas de course croisée
entre équipiers
9 glissement et
basculement du bloc
empécher le centre
empécher la passe en
profondeur: fermer laxe
23. presser le porteur du
ballon et empécher la

B

16.
17.

passe profonde

FORCE: pas dentrainement spécifique de force,

mouvements naturels, polyvalence, duels dans un

groupe homogéne

SOUPLESSE: grande raideur naturelle, a travailler

ENDURANCE: la durée de l'entrainement + efforts

ce courte durée avec ballon (échauffement)

2 régle des 20 secondes

VITESSE :

- czpacité dexplosivité et vitesse maximale sous
forme de jeu (bonne répartition travail/repos)

- technique de course, amélioration

COORDINATION: répéter les techniques de base

surtout 2 la fin de cette phase, début de la puberté

lcroissance rapide)

= Devient capable de juger
« A sa propre opinion
« Eprouve le besoin de se faire valoir
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