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Programme Entrainement U 13 confinement novembre 2021
Travail afin de garder la forme et reprendre le mieux possible au déconfinement, il n’est pas obligatoire (mais conseillé) et peut être adapté, modifié en fonction du temps et des impératifs.
La séance type comporte 1 travail d’endurance (soit 20 min de footing ou 45 min de vélo à un bon rythme) dans la zone autorisée par le gouvernement puis au moins 5 ateliers minimum dont les étirements
[bookmark: _Hlk51598956]  Semaine type : 3 séances : mercredi, jeudi et samedi 
Ateliers de base :
 1) Jonglerie Statique : Réaliser 25 contacts PIED FORT : Réaliser 15 contacts PIED FAIBLE : Réaliser 10 contacts TETE : Réaliser 15 contacts PIED ALTERNES (pied gauche-pied droit-pied gauche-pied droit...).5 : Réaliser 5 contacts PIED –CUISSE (un pied-une cuisse-un pied-une cuisse). 

2) Jonglerie en mouvement : réaliser 15 m sans faire tomber le ballon, jongler en dessinant un 8 entre 2 plots espacés de 5 mètres 

[bookmark: _Hlk55241176]3) Conduite de balle (conduire le plus rapidement possible le ballon sur un circuit défini). Protocole : -Départ derrière la porte (ballon arrêté). -Conduire le ballon en contournant les piquets suivant le schéma. (Piquet B à contourner en premier). -A la fin du parcours en «8 » le joueur doit mettre le pied sur le ballon derrière la porte.


[bookmark: _Hlk55241191]4) Jeu long : à une distance de 15 mètres (mettre le ballon dans une zone précise). Protocole : Jeu long. Ce n’est pas un exercice de vitesse (pas de notion de temps). -Chaque joueur a 4 ballons à jouer après une conduite de balle tir vers la cible (5 ballons à jouer « pied gauche » et 5 ballons à jouer « pied droit »). 

5)Vitesse : 10 mètres (course droite) Protocole : Vitesse-Aller le plus vite possible sur une distance de 10 mètres avec un départ arrêté.

[bookmark: _Hlk55241215]6) Vitesse : 15 mètres (course brisée)15mètres. Protocole : Vitesse-Aller le plus vite possible sur une distance de 15 mètres avec un départ arrêté. 

[bookmark: _Hlk55241236]7)Conduite + Vitesse + frappe + Vitesse + Conduite : Objectif : réaliser un parcours le plus vite possible. Le parcours s’effectue en ALLER-RETOUR. Trajet ALLER : Slalom en partie 1, puis le joueur pose le ballon dans le carré. Il accélère sans ballon pour frapper un autre ballon en partie 2. Trajet RETOUR : Une fois que le joueur a frappé le ballon, il effectue le parcours en sens inverse pour revenir au début du circuit, c’est-à-dire « Accélération » pour reprendre son ballon initial, slalom avec le ballon et dépôt du ballon en l’immobilisant derrière la ligne de départ.

[bookmark: _Hlk55241310]8) Etirements : membres inférieurs : Mollets, ischios, quadriceps, adducteurs, puis dos. Insister sur arrière et avant des cuisses vu la croissance à cet âge.
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