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Notre leçon mensuelle Football
Exemple d'une leçon d'entraînement

Exécutant: FC Mache, jun. A, degré 2

Date: 5 octobre 1972

Thème: Technique — perfectionnement
— jeu de passes

Tactique — libre

Entraînement — vitesse
de la — résistance générale
cond. phys.

Texte: U. Weber

Traduction: D. Seydoux

Dessins/présentation: J. Hefti

Durée: 85 à 105 minutes

Matériel: ballons, fanions, sifflets,
chronos, ballons lourds,
cordes à sauter,
élastiques de force.

1. Mise en train
durant 15 à 20 minutes

Courir en essaim en long, en large, en
diagonale du terrain, en avant, en
arrière, de côté.

Les exercices de gymnastique (avec
partenaire) sont effectués en demi-
cercle.

Appui facial

Flexion du torse en av./de côté

-A.^
Flexion latérale

h
Cercle des jambes
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2. Technique
durant 30 minutes

On entraîne et perfectionne le jeu de
passes directes.

Former des groupes de 5. Passes
directes à chacun alternativement.

No 1 passe au no 2. Celui-ci repasse
à 1 et sprinte à la fin de la colonne.
No 1 passe au no 3, etc. à tour de
rôle.
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Légende:

Trajet de
la balle

Trajet du
joueur

Matériel:

Ballons
Fanions

Passer en zigzag, puis course avec
enchaînement à partir de l'arrière.

6

4*

Alterner, passes diagonales et passes
latérales.

Passes en zigzag entre des fanions.

Les exercices doivent être expliqués,
démontrés, exercés, corrigés et à
nouveau exercés.
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3. Tactique durant 30 minutes

Passes directes 3 contre 1. Changer
les rôles lors de l'interception d'une
passe. Selon le principe de l'entraînement

par intervalles 10x1 min.
Entretemps: passes directes sur place ou
jongler par groupes de 4, pendant 30
secondes.

4. Entraînement de ia condition
physique 25 à 30 minutes

On installe 4 stations, forme les groupes,

fixe la rotation.

Course en triangle (30 m) effectuée
avec et sans balle. Coup de sifflet toutes

les 10 sec.

Premier parcours
deuxième parcours

sans balle
avec balle

troisième parcours sans balle

etc.

chacun 2x2 minutes

Ballons
Sifflets
Chronos

Ballons
Fanions
Chronos
Sifflets
Ballons
lourds
Cordes à
sauter
Elastiques
de force

Avec ballon lourd, lever celui-ci
pardessus un autre, latéralement, 3 x 30

sec./30sec. d'intervalle

Corde à sauter — saut sur une jambe,
sur deux durant 2 min.

1 min. d'intervalle (2 x chacun)

Elastique de force tenue à deux mains,
bras fléchis et mouvement du rameur
avec les jambes. 3 x 30 sec. (30 sec.
d'intervalle)

Jeu:

Par équipes de 5 joueurs sur un petit
terrain délimité, sous forme de tournoi.
Formation des équipes et changement
volant, toutes les 2 à 3 min. Les équipes

doivent être distinctes.
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