Recyclage des éducateurs catégories JEUNES

LE DEVELOPPEMENT A LONG TERME DU JOUEUR

La premiere des solutions et finalement la plusigieg dans l'apprentissage de sa passion
d'éducateur, est d'apprendre a entrainer car méomeasété joueur, faire progresser des jeunes ou
des moins jeunes n'est pas une simple affairegyptur la plupart du temps avec des joueurs et
des moyens loin du monde du haut niveau.

Les livres, la vidéo, l'informatique seront toujpute bons moyens pour se perfectionner mais
comme pour un joueur, il est nécessaire de possgzibases.

A chaque niveau de dipléme, correspond I'étudeedom plusieurs catégories a entrainer en
passant de la pratique a la pédagogie.

Avoir une reconnaissance par un diplédme pour pawarainer une équipe d'un certain niveau est
aussi nécessaire dans un club.

Structure des dipldmes mis en place par la FRBus développerons en paralléle des formations
« terrain » a la demande des clubs et Comités ptoms ceux qui ne souhaitent pas une
formation longue et plus exigente.

ler dipléme : Jeune Animateur (16 a 18 ans).

2eme dipléme : Initiateur ler degré.

3eme dipléme : Initiateur 2éme degré.

4eme diplébme : Animateur Seniors.

5eme dipléme : Brevet d'Etat d'Educateur Sportifdegré
6eme dipléme : Dipléme d'Entraineur de Football.
7eme dipléme : Certificat de Formateur.

8eme dipléme : Dipléme d'Entraineur Professionedrdotball



REFLEXIONS D'ENTRAINEMENT

Quel gque soit notre niveau d'entraineur, débutantamfirmé, et notre vécu de joueur nous nous EOSon
tous les mémes questions avant le début d'unens@iss questions jen ai répertoriées certaineseetuis
permis d’'apporter des réponses possibles afinrdetster au mieux une saison, pour mieux la gérer.

Le football des seniors faisant partie d'une gastidférente puisque la plupart du temps associé a
objectif a court terme, les réponses sont défipiesr une gestion de jeunes joueurs. Néanmoins les
entraineurs seniors pourront eux aussi trouveremeadi réflexion.

QUESTIONS-REPONSES-SOLUTIONS ?

1ére Question :Qui sont les joueurs que j'entraine ? Attention Cfférents stades de développement de
I'enfant.

Réponses :

- Mieux connaitre la valeur individuelle de chagoeeur permet de mieux les faire progresser et igepm
les comprendre.

Solutions : Une rencontre avec leurs anciens éducateurs peuteBvisagée. Une fiche signalétique de
renseignements sur chaque joueur pourrait étre emiqdace. Chaque éducateur rajoutant une appogciat
tout au long du parcours de formation du joueur.

2éme Question Quels sont les objectifs que je vais me fixer :

Tout faire pour gagner ou tout faire pour que mes oueurs progressent?
Si les caractéristiques de I'apprentissage du jgomeur ne sont pas respectées, il n'est pas étbdremn
retrouver les lacunes en senior lorsque la conpétitevient omniprésente.

Solutions: L'éducateur de jeunes est avant tout la poue faiogresser ses joueuns les aidant a franchir
un palier dans leur apprentissage pour atteindre aiexcellence sportive en senia@boutissement de la
formation. L'un des objectifs essentiels des emta®s de jeunes devrait étre de tout mettre ere aar
que le joueur atteigne son plus haut niveau erosel@inc un travail a trés long terme, en respedemt
caractéristiques que préconise la formation ddiVidu joueur.

Cherchons simplement que leur passage sous nspengabilité soit positif.

3eme Question Quelle est I'étape de la formation des joueurs qaatraine ?
Réponses :
- Eveil - Initiation - Préformation - Formation

4eme Question Qu'est ce que je dois apprendre et ne pas apprergla mes joueurs ?

A chaque age une étape de formation donc un travaileffectuer En occulter les tenants et les
aboutissants  c'est  oublier  d'inculquer  des notiongui SONT ESSENTIELLES.
Etre a la recherche constante de nouvelles idéesrehseignements.

5eéme Question Quel sera le contenu de mes séances d'entrainemant

Inventer puis gérer les exercices de l'entrainefjuste avant d'arriver sur le terrain n'est pasiédlleure
des solutions. Le risque étant de toujours fairméme chose en oubliant de travailler certains duesa
que préconise I'étape de formation.

Faire faire des tours de terrain a des jeunes jsua guise d'échauffement le temps de la réflegion
contenu de la séance, n'est pas un objectif priadarld football.Les enfants ne sont pas la pour faire de
I'athlétisme mais pour utiliser ce pour quoi ils Bb venus : Le ballon et le jeu de footbalSont-ils



responsables de notre manque de responsabilité siéreas avons tous un emploi du temps professionne
chargé et que nos actions au sein d'un club samtlpg@lupart bénévoles.

Solutions :
- 1) Connaitre la séance type préconisée poultdégcee.

- 2) Préparer en début de saison en fonction dbr®miientrainements durant la saison, un planadaitr
annuel d'objectifs.

- 3) Programmer par cycles les thémes techniqaetigties individuels et collectifs, en fonction Ilde
formation de la catégorie.

- 4) Concevoir ou rechercher dans des documergtaexs |'exercice correspondant au théme adéquat.
- 5) Arriver a l'entrainement en ayant des exescisgpports préparés a l'avance, ceci afin d'avesr d

séances variées, complexifites au fur & mesure dule cet au niveau du joueur.

CE PROCESSUS D'APPRENTISSAGE EST APPELE UNE PROGRMMATION
D'ENTRAINEMENT ANNUELLE.

CONCLUSION

Apprendre a un jeune joueur l'essentiel des adprisique préconise sa formation, en fonction de
son niveau d'évolution n'est pas une simple affdfais n'est ce pas la, la qualité et le réle
essentiel de I'éducateur de jeunes.

Posons-nous les bonnes questions en ayant un bpdtib: L'intérét du jeu et des joueurs.
A vous de voir! !

LA PROGRAMMATION EN PERFECTIONNEMENT
U12 (11-12 ANS)
Entrainement analytique/ Jeu

XXXXX : travailler beaucoup - X : approche dans letravail

Technique : Répétition du geste technique sansgagé — Aller du plus facile au plus difficile
dans l'exercice

OBJECTIFS Exigences
Apprentissage des enchainements techniques par desrcices et des situations de jeu XXXX
Jonglage sous toutes ses formes XX XX
Contréles simples et orientés XXXX
Conduite de balle, Dribbles, Protection du balle . XX XX
Passes précédées d’'une conduite ou d'un contrdled$3es en mouvement sans controle XX XX
Frappes dans I'axe, désaxées, avec et sans contréle I'air XXXX




Physique : Connaissance de son corps

OBJECTIFS Exigences
Vitesse sous toutes ses formes et maitrise des aigpu XXX
Equilibre XXX
Coordination avec ballon. XXX
Tactique : Moi - Ballon — Partenaire

OBJECTIFS Exigences
Se reconnaitre attaquant ou défenseur sans dgfiié poste XX
Occuper le terrain XX
Se déplacer par rapport au ballon — partenairds.- a XX
Premiere notion de : démarquage — d’appui et déesou XX
Approfondissement des regles (Passe en retraimlieg, hors jeu, rentrée de touche a la majn) XX
Psychologique :

OBJECTIFS Exigences
Plaisir du jeu
Notion de sport collectif
Notion d’esprit collectif
Respect des consignes ; des arbitres ; des infcastes et de I'environnement
Jeux : Variétés

OBJECTIFS Exigences
Multi buts..... XXXXX
Réduits a themes — libres- futsal XXX XX

TECHNIQUE = 45%
TACTIQUE = 5%
PHYSIQUE = 10%

JEUX = 40%

LA PROGRAMMATION EN PREFORMATION
U14 (1 3 - 14 ANS)

Entrainement basé sur la répétition du geste sousutes ses formes

XXXXX : travailler beaucoup - X : approche dans letravail

Technique : Recherche de la téte levée - Libératdmla hanche

OBJECTIFS Exigences
Maitrise - Jonglage - Dribble — Feinte XXXXX
Passes - controles orientés XXXXX
Tirs (recherche du cadre) XXX
Jeu de téte XXX
Centres et reprises XXX
Physique : Connaissance de son corps

OBJECTIFS Exigences
Aérobie capacité (avec ballon sous forme de jedim@uit) XXX
Vitesse (distance courte- réaction - gestuelle ) XXX

Coordination avec ballon

XXX




Souplesse XXX
Gainage XX
Maitrise des appuis XXX
Tactique : Moi - Ballon — Partenaire

OBJECTIFS Exigences
Aide au porteur XX
Passer et suivre XX
Demande du ballon (ou ? quand ? comment ?2comment ? XX
Principes de jeu XX
Notions de zones XX
Jeua2a3 XX
Psychologique :

OBJECTIFS Exigences
Volonté agressivité XX
Exigence dans la performance (% de réussite dayeste) XX
Jeux : Variétés — Adaptation

OBJECTIFS Exigences
multi buts XXXXX
réduits XXXXX
Avec appuis XXX
A thémes XXX
Occupation de toute la zone (notion d’intervalled’espaces) XX

TECHNIQUE = 45%
TACTIQUE = 5%
PHYSIQUE = 10%

JEUX = 40%




LA PROGRAMMATION EN PREFORMATION

U16 (15 -16 ANS)
Entrainement plus global

Technique : Recherche de vitesse dans la réalisatio

OBJECTIFS Exigences
Maitrise - Jonglage - Dribble - Feinte XXX
Passes - contrOles orientés — frappes XXXXX

alternance jeu long - jeu court

Tirs (recherche des angles) XXXX
Centres et reprises XXXX
Techniques défensives XX
Spécifique au poste (attaquants / gardiens) XXXXX
Physique : Connaissance du potentiel de son corps

OBJECTIFS Exigences
Aérobie capacité (avec ballon sous forme de jedim@uit) XXX
Aérobie puissance (intermittent) XXX
Vitesse (distance courte- réaction - gestuelle) XXXX
Coordination avec ou sans ballon XXX
Souplesse - étirements XXX
Appuis - déplacements XXX
Education/renforcement musculaire — gainage - pdiie XXX
Tactique : Moi - Ballon — Partenaires — Adversaires

OBJECTIFS Exigences
Aide au porteur XX
Passer et suivre XX
Demande du ballon (ou ? quand ? Comment ?) XXX
Jeu a 3 (3éme demande dans I'échange 1 a 2) XXX
Notion attaquant / défense(Bupériorité numérique offensive et défensive) XXX
Placement & déplacement dans les espaces (jeu vEavant) XXXX
Savoir cadrer — presser XX
Psychologique :

OBJECTIFS Exigences
Volonté agressivité - Gagner les duels - % de rauss XXX
Gagner ensemble - Notion de groupe - équipe XXX
Se surpasser - Go(t a I'effort XXX
Jeux : Variétés — Adaptation

OBJECTIFS Exigences
Réduits et Dirigés XXXX
A thémes XX XX
Libres XXXX
Notion des zones d'occupation XX XX

TECHNIQUE = 35%
TACTIQUE = 10%
PHYSIQUE = 15%

JEUX = 40%




LA PROGRAMMATION EN FORMATION
U19 (17-18-19 ANS)

La formation : gros travail athlétique/du global au spécifique - Pliométrie progressive

Technique : Toutes les techniques en mouvemenu-\ers lI'avant 1ere intention (techniques de

vitesse) - Jeu au poste - Les enchainements

OBJECTIFS Exigences
Conduite - Dribble - Feinte XXX
Passes - contrbles orientés + jeu long XXXX
Tirs XXXX
Jeu de téte XXXX
Centres et reprises XX XX
Techniques défensives XXXX
Spécifiqgue au poste (Attaquants / Gardiens) XXXX
Physique : Connaissance du potentiel de son corps

OBJECTIFS Exigences
Aérobie capacité (circuit / jeu avec ballon) XX
Aérobie puissance (intermittent court) XXXX
Vitesse (Réaction, gestuelle, course) XXXX
Coordination avec ballon XXX
Souplesse - étirements XXX
Musculation (pliométrie, explosivité, force maximag) XX XX
Tactique :Notion de groupe - Equipe

OBJECTIFS Exigences
Jeu a 3 & plus (3éme demande dans I'échange de 2)a XXXX
Couverture en défense - Compensation XXXX
Placement, déplacement dans les espaces XXXX

Recherche du jeu vers I'avant

Notion att / def (transition rapide) XXX
(supériorité numérique offensive et défensive - gsing
jeu en zone, libération espaces, dédoublement, sesircroisées)
Entrainement par lignes XXX
Stratégies XX
Psychologique :

OBJECTIFS Exigences
Concurrence XXX
Exigence dans la performance (% de progression) XXX
Courage - Godt a I'effort XXX
Générosité — se surpasser XXX
Gagner ensemble XXX
Jeux : Variétés — Adaptation- Réflexion

OBJECTIFS Exigences
Réduits et Dirigés XXXX
A thémes XX XX

Réalité du match

TECHNIQUE = 25%
TACTIQUE = 30%
PHYSIQUE = 20%

JEUX = 25%




LA SEANCE D’ENTRAINEMENT

Chaque jour, I'entraineur daibnstruire et planifier sa séanceen fonction des objectifs journaliers, des
objectifs d’apprentissage a moyen et long terme des sollicitations physiologiques et physigeesiu
mental de I'équipeElle doit étre variée non pas au niveau des objectifs, mais essemtiefieau niveau des
méthodes et des formes d’entrainement utiliséedufsze totale est de 80’ a 100’, selon le typeddmee, les
objectifs et le cycle d’entrainement

La séance d’entrainement comporte trois phases

a) L’échauffement ou la mise en train

Partie préparatoire de la séanedle doit étre progressive, avec une premieréo@érde course, de
déplacements variés avec ou sans ballon, a ryldmb& modéré pour stimuler le systéeme cardiovaseu
Des exercices d’assouplissement et de coordin&icnivent puis on augmente progressivement langth
par des exercices adaptés au football. Exercidems@ de gammes techniques ou de jeux variés. I€hez
jeunes, la coordination séparée et intégrée avkmloit étre placée dans la mise en train.

En général, il y a toujours une relation avec latenu de I'’échauffement et les objectifs de lasphde
performance. La durée est d’environ 15’

b) La phase de développement

Partie principale de la séanagest la période d’entrainement et d’enseignamardominantes et objectifs
bien définis._Le contenyjeux, exercices, activités d’apprentissage) @ie adapté aux objectifs, mais
également proche de la réalité du mattle dosage des activités d’entrainement dodt léen respecté,
tant au niveau du volume, de la durée que de tigité. Les phases de récupération, le plus souaetives,
doivent étre aussi organisées le plus souvensiljesavec le ballon, surtout chez les jeunes.

Au niveau de la formation, principalement de la péformation, le football joué (a effectif
réduit) doit étre au centre du processus d’entraiement. Il devrait occuper entre 60% et 70%
de la durée de la séance, sans toutefois oubli@cquisition des qualités techniques, tactique
et mentales par des exercices progressifs anafydies. Dans I'entrainement, le jeu gagne a étr
mieux réparti entre les formes jouées, sur grandesurfaces et sur petites surfaces, et les
exercices d’entrainement.

(DUJ

Exemple : Dans une séance sur I'amélioration du tir au dptes leexercices répétitifs les jeux
réduits vont favoriser la situation de conclusion. Leair but doit donc étre intégré dans la forme
jouée afin de permettre aux joueurs de se trouaes tes situations réelles de match (jeu a thémes).

C’est a I'entraineur de concevoir I'alternanceu(} exercice analytique - jeu), ou encore forgigmrées
sans ballon ou intégrées avec ballon.

Dans cette phase d'acquisition et d’apprentisskggualité du coaching (I'engagement de I'entrainéa

justesse de ses interventions, la précision demesctions, son dynamisme) garantit I'engageraetit des

joueurs et la réussite des objectifs d’entrainement

La durée de cette période est variable : en génélle est de 50’- 60’ jusqu’a 70’, selon legeatifs, le jour

de la séance, les conditions climatiques, et mgaton le ressenti du coach.

c) Le retour au calme

Phase de relachement physique et mental aprpbake d’entrainement. Elle a lieu en généralegerrain

. course légére en groupe, exercices d'assouplesstert d’étirement musculaire. Complétée par une
hydratation, c’est la premiére action favorisaméeupération.

Chez les jeunes, cette phase est également éadugatwit a leur bien-étre et au respect de lepsc@’est
aussi le moment que choisit I'entraineur pour ésalla séance, pour fixer de nouveaux objectifs ou
simplement pour communiquer avec eux.

La durée est d'environ 15’



L’organisation d’'une semaine avec deux ou trois séaes

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

TROIS SEANCES DANS LA SEMAINE

Mise en train/
échauffement ave
ballon (15
Partie athlétique
(en fonction

catégorie, vitesse
musculation, 1020")
Jeu réduit (20"

Travall technique,
circuit (20°)

(Intermittent, 15’)
Jeu (20"

Retour au calme

DEUX SEANCES DANS LA SEMAINE

Mise en train/
échauffement ave
ballon (15
Partie athlétique
(en fonction

catégorie, vitesse
musculation, 1020")
Jeu réduit (20"

Travall technique,
(207)

(Intermittent, 12’)
Jeu (20"

Retour au calme

Echauffement
avec ballon (20°)
Travail technique

forme jouée...

Jeu réduit (20"

Circuit (2 x 6’-10’

Jeu 20"

Retour au calme

Mise en train/
échauffement ave
ballon (157)
Partie athlétique
(Vivacité, vitesse
gestuelle, 10’-15’)
Jeu réduit (20")

Travail technique,
(20°)

Jeu (20°)

Retour au calme

Echauffement avec
ballon (20°)
Travail technique,
forme jouée...
Partie athlétique
(Vivacite, vitesse
gestuelle, 10°)
Jeu réduit (20")

Circuit (2 x 6’-10")

Jeu 20"

Retour au calme

SAMEDI

MATCH

MATCH

DIM




L’organisation d’'une séance au niveau préformatioret formation

PHASE 1 PHASE 2 PHASE 3
ECHAUFFEMENT DEVELOPPEMENT RETOUR AU CALME
(Apprentissage/Entrainemeny
Mise entrain Mise en situation Apprentissage Jeu/match Relachement
Prépa desjoueurs Formejouée effectif Forme analytique Retour au jeu Deoontractionindividuelle
réduit 5X5
CAPACITES PSYCHOMOTRICES | SENSTACTIQUE PRISE COORDINATION TE/TA/CO APPLICATION TACTIQUE RECQUPERATION
DE CONSCIENCE
— éveilneuromusculaireet - Selon lesobjectifs R )
cardiovasgulaire _ L réalité ludique d'entrainement | jeu atheme — relachementphysique et
— stimulation technique L éveiltechnico-tactique - ) . I jeu dirigé mental
etcognitive | espace- tems —amt_alloratlorx_aleswpautes [ jeu libre
— préparation menale tedniquestactiques
- — développemerdes
— jeulibre - )
SN : capacités pisiques
- Jeu a onsgnes - course lente + exercicede
récupération
— souplesséstretdiing
— relaxation
— courseetdépbcements . " t
el e = exl;e_rm_ces,acéi iors e
— souplese comDITRISOrs deJeu = Organisation
- jeu - séqguence®uées o
— avecsolicitations — enequipe
physiques — engroupe
e Organisation
— individuele . Organisation
e e — formeintégrée
- eneqdipe _ individuele a 2, a 3,
a4
- engroupe
— parbloc
— par poste
— paratelier

interval-training
drcuit-training

COACHING — ENSEIGNEMENT

Obsewation Animation Imitation Créativité Discusion
Correction Découvertaguidée Sponaneéité Evaluation
DIl DémorstrationCorrection S Rangementlu matériel
Correction

IAnimation




Exemple d’'un entrainement technique de préformatior(13-15 ans)

Obijectifs : Perfectionner la passe et le contrleenté (prise de ballon) Durée : 90’

1. Echauffementtechnique(15’)

— 2équipede 8 joueurs se font dgsasses 2 ou 3touches maxi .
Passe aux joueurs de la couleypposée.

—>— Jeuavec 1, 2 ettallons.
En mouvement (appelcontre-appel)prise de ballon,contrdle
orienté etpasseprécise awsol.
— En2groupesparcours deoordination(sans et aveballon).

2. Forme jouéed’introduction (15)

— 2équipedle 8 joueurs : jeu 4:4 dans une surfdédimitée.
— Jeu libre (puis a Buches)our conserver le ballon dad®quipe.
Les appuis extérieurs jouent (lf@uches)oujours avec leuéquipe.
Durée 3'a 4’, puichangemende joueurs.

" Compter le nombre degasses réussies.

Qualité du controle et de [@asse, mouvement.

Variante :
— L'appui qui regoit le ballon peut entrer dans jée avec le
ballon.Le passeuva enappui.

3. ExerciceTE : contrOle orienté, passeet suivre (15')

— 2 groupes de 8 joueupositionnéen hexagone; distance entre
joueurs 10 a 15 m.
— Passe au sol dans les pieds; contrle orieintie suitepasse

_ (2, 3contactsnax.), suivre le ballon. Aussi avec 2 ballofrgthme).
Varier la prise de ballon (inf.ext.) et lapassdpied gauchgied
droit). Rythme dans le mouvement.

Variante  joueurs

— Passe directe avec remiskjoue a B qui remise A.

— A joue long surC qui remise a B, etc. Les joueurs sont toujours
enmouvement.

4. ExerciceTE/TA : prise de balle, passeen mouvement (10’)

— 2 groupes de 7 a 8 joueurs dans une moititedain.

— Joueurgositionnésselon 'organisation de jeu (3-4-1).

— Faire circuler le ballon dans I'équipe a 1 otoAchesTous lesjoueurs
sont en mouvement; équipe compact. Changer ldigosiesjoueurs.

—>Ballon dans la course; changer de jeu; varierpessesChercherla
triangulationappel etcontre-appel, enchainemeet court etiong.

Variante :
— Amener 2 ou &dversairegui fontoppositionau jeu.

)]

. Jeu final (207)

8:8 (7:7) avec 2 gardiens : jeu &oBichegle ballon.
Buts : normal 1 point. Sur tir direct pdints.
Varier I'organisation de jeu. —
Solliciter le mouvement, ldémarquagde jeu sans ballon énsistersur
—>la qualité techniquales passes

6. Retour au calme (10’)- Stretching deécupération.




Exemple d’'un entrainement de niveau formation (168 ans)

Objectifs: Entrainer le contréle du ballon, la passet la conclusion 90’

1. Echauffementtechnique(20)

— 1 ballon par paire passesn mouvement a ®uchegle ballon.
— Sur place : un joueur avec les mains lance llerba sonpartenaire
qui remisedirectemenen volée et jeu d&te.

— Passes 2, sur place dosagedes passesvyarier ladistance,

les trajectoires.

— Souplesse dynamigeestretching.

— Technique aérobiepassesdirectes ou a foucheset coursesvariées

(2 x4’)[Terrain B] . Travaillertoujours les Zoieds.
—

2. Forme jouée conservationdu ballon (15)

— On joue 6:6 (7:7) sur surface délimitée jekers @  qui joue

a 1 touche et gardiens.

— Conservation du ballon atduches apres 7 ou ®assespn cherch

I'appui en profondeur (gardiens) par upasseu sol (=1point).

— Apreés le point, le ballon est joué par I'équidverse.
—>| es joueurs gardent leur positiqpccupatiordes zones).

3. Exercice depasse<ourtes etlongues(15’)

— Groupes de 6 joueurs, quatre surfadéimitéesl5 x15m.
— Jeu 3:1 dans deux surfaces : apresp@&8segou a un signal)un
joueui® joue sur lpartenairese trouvant dans la surfacpposée
(distance suffisantgour favoriser la longupasse)puis deux @
viennent en appui pour créerdarnombreAu moment ou le joueur@
acontrolé le ballon, leléf O entre dans le jeu (jeB:l).
— Changer lesléfenseurs chaque 2'.

—>Qualité de Igpasseu sol; mouvementiriangulation.
Variante:

Varier lespasses (diagonales) profondeur;aériennes).

4. Situation de jeu; passest conclusion(15’)

Surface délimitée : &tt @ et 8léf O +2gardiens.

L'équ@ joue (3ouchesnax.) et cherche éonclure.

Lorsque I'équO récupére le ballon, elle joumdiet cherche
la passdongue sur le 2gardien erattente.

— Changer les roleshaque3’ a 4'.

—>L'équipe @ trouve lessolutions (chercher la profondeur,
derniérepasse)Puis I'entraineur fait travailler uneombinaisonde je
parti- culiere. Lesddéfenseursont semi-actifs.
— Limiter le nombre detouchesavant laconclusion;donner un temps
I'action.

Jeud’application 7:7 (a 8:8) (20)

— Surface de jeu délimitée avec une zone cenfrdlargeur 15 m).
— Jeu a 2ouchegqou 3) pour I'équipe dans sa zodéfensivejibre da
les autres.

— Oncherche aonclure—~ But normal (=1 point),

sur passen profondeur qui traverse zmnecentraleA (=2 points).
Retour au calme (10’ -12’) — Course derécupération— Stretching



