
ENTRAINEMENT DE LA SELECTION –14 ANS ET –15 ANS AU REC 
30/11/2002. 

 
 

PROGRAMME DE TRAVAIL : 
 
 

 
14h00 : Accueil des joueurs –Présentation de la séance. 
 
 
14h20 : Echauffement dans le carré : Dominante Technique. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
14h50 : Travail de ligne en opposition à 4 contre 4 : Jouer vite dans un intervalle. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15h20 : Travail en collectif réduit : Jeu dans la défense. (même terrain que précédemment)  

 
 
 
 
 
 
 

Travail par 3 : Circulation et au signal 
 

��PB se bloque, soutien arrache et 
fait jouer sur le 3ème joueur. 

��PB défie un des 2 joueurs et se 
débrouille pour assurer la 
continuité du jeu avec le 3ème

joueur. (Debout en libérant le 
haut du corps ou par le sol avec 
une passe au sol 

INSISTER SUR : 
 

��Notion de soutien. 
 

��Passe à « coup sûr ». 
 

��Attitudes au combat sur la 
tonicité et la capacité à 
libérer le haut du corps. 

Terrain de 20m x 25m (dédoublé) 
 

��Jeu réel avec comme consigne de 
jouer vite (en un minimum de 
passes) dans un intervalle. 

��Dans un premier temps, la 
défense ne joue pas le ballon. 

INSISTER SUR : 
 

��Notion d’AVANCER. 
��Vitesse du PB de balle pour 

agresser l’intervalle. 
��Changement de rythme. 
��Passes à « coup sûr ». 

3 attaquants contre 4 défenseurs : 
 

��1 défenseur en face, 1 à gauche, 1 
à droite et 1 à la poursuite. 

��But du jeu : Marquer. 
��Faire passer tous les joueurs dans 

les différents rôles. 

INSISTER SUR : 
 

��Notion d’AVANCER. 
��Vitesse du PB de balle pour 

agresser l’intervalle. 
��Changement de rythme. 
��Passes à « coup sûr ». 

 



 
 
15h50 : Travail en collectif total en opposition : 2 équipes sur un terrain réglementaire. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
16h15 : Phase de récupération et d’étirements. 
 
 
16h30 : Fin de la séance – Bilan – Objectifs pour le tournoi du lendemain. 
 
 
 

Jeu à partir de : 
 

��Coup d’envoi. 
��Touche 
��Mêlée. 
��Pénalité jouées à la main. 

INSISTER SUR : 
 

��Révisions du projet de jeu. 
��Vite jouer dans un 

intervalle. 
��Continuité du jeu. 


