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| - INTRODUCTION
Voila un an jai pris en charge I'entrainement @eskection Touch de I'ASPTT Grenoble (localisé a
Montbonnot). Je souhaite étre prolongé dans medtifms. Voici donc le programme d’entrainement
gue je propose d’appliquer pour la saison 2011-2012

Il - ANALYSE INITIALE
Dates de la saison : du 5 septembre 2011 au 3Q01ia

Objectifs sportifs:

Le championnat Touch Rhone-Alpes 2012 (Avril - Juin

Le tournoi de Montbonnot “Winter Touch” 2012 (fianvier 2012)
Le tournoi de Voglans (Juin 2012)

Le tournoi de Montpellier 2011 (Avril 2012)

Le tournoi de Cassoulet de Toulouse (15 octobrd P01

agrwnE

Objectifs généraux:
» Approfondir les connaissances des anciens
* Mettre aux niveaux les nouvelles recrues

Composition de l'effectif:
 1femme
e 15-20 hommes
» 25% de l'effectif sont des vrais débutants (moie$dnois de Touch)

Difficultés & contraintes:
» Hétérogénéité du niveau technique et physiquealesijs
» Intérét limité des joueurs a faire des exercicas poogresser
* Nombre d'entrainements limité : 1 ou 2 par semiaagimum

Il - PLANNING GLOBAL
Compte tenu des contraintes, une seule séancdnem@nt structuré sera organisée par semaine : le
lundi de 12h a 13h45.

Voici le calendrier des dates d’entrainements :

Note:

Septembre Lun 05 Lun 12 Lun 19 Lun 26

Octobre Lun 03 Lun 10 Lun 17 Lun 24

Novembre Mer 02 Lun 07 Lun 14 Lun 21 Lun 28
Décembre Lun 05 Lun 12 Lun 19

Vacances de Noel

Janvier Lun 02 Lun 09 Lun 16 Lun 23 Lun 30
Février Lun 06 Lun 13 Lun 20 Lun 27

Mars Lun 05 Lun 12 Lun 19 Lun 26

Début du championnat Touch Rhéne-Alpes

Avril Lun 02 Lun 09 Lun 16 Lun 23

Mai Mer 02 Mer 09 Lun 14 Lun 21 Lun 2§
Juin Lun 04 Lun 11 Lun 18 Lun 25

La semaine du 31 octobre, il y a risque de pontr@d® novembre 2011). La séance
d’entrainement aura lieu le mercredi 2 novembrel201



e La semaine du 26 décembre est traditionnellemeatsemaine de repos. Elle est donc exclut du
calendrier.

« La semaine du 30 avril, il y a risque de pont (Mdftimai 2012). La séance d’entrainement aura
lieu le mercredi 2 mai 2012.

* Lasemaine du 7 mai, il y a risque de pont (Mardia8 2012). La séance d’entrainement aura lieu
le mercredi 10 mai 2012.

Il y a 16 séances avant Noél, puis 13 avant le tddbuchampionnat et enfin 13 pendant le
championnat.

IV - COMPOSITION D’UNE SEANCE D’ENTRAINEMENT

Une séance d’entrainement est composée selonratfor
12h10: Arrivé des joueurs et de I'entraineur
12h20: échauffement
12h30: début de I'exercice n°1
12h45: début de I'exercice n°2
13h00: jeu dirigé
13h25: étirements
13h30: fin de la séance
13h45: fin de la douche

Cela donne 2 x15 minutes pour faire deux exerdieelsnico-tactiques et 25 minutes de jeu dirigé pour
appliguer ce qui a été vu en exercice.

Pour la phase de jeu dirigé, des consignes degentsdonnées. Les consignes de jeu sont en rapport
avec les éléments appris dans les exercices. Ancgs consignes soient appliqguées réellemeng leur
non respect entrainera systématique une pénalité.

Le programme détaillé des séances est défini eexany, B et C de ce document.

V - TACTIQUES DE JEU RETENUES

A partir des objectifs et de la composition deféefif, voici les tactiques de jeu retenues :
En défense: Appliquer les 3 tactiques classiqueteflnse en fonction de la zone de jeu :
* Shooter en zone vertaquveautd
* Enligne en zone jaune
* Shutdown en zone rougedn appliqué en 201D

En attaque:
» Remontée de ballon en fleche et en tresse
* Ardeche

* 2PR @on appliqué en 201D

» Skizo fouveautd

* Drag X (houveautd

* Scoop

* F = X1 feinte de croisé avec X2 puis croise avgouleur suivant X3. X3 va au Touch. X2 est %2
dynamique et joue avec X1. Je ne sais plus le naaPdil lui a donné.

A 5m:
e Quickie
* Ardeche

* 5m classique (lien & centre)

La majeure partie de ces tactiques ont déja éfgendant la saison précédente. Ceci permet d’anar u
continuité. Il faut noter que pour les débutantgpomgramme est trés large. C'est donc un compromis
entre nouveauté, révision et répétition.



VI - LISTE DES EXERCICES TECHNIQUES ET TACTIQUES

Afin d’appliquer les tactiques de jeu retenuescita liste d’exercices que nous ferons les séances
d’entrainement de la saison:

Pour la technique individuelle Touch : Pour les tactiques collectives :
» Passe 2 colonnes » La passe croisée (AUS.6)
» Passe cerceau » La fausse passe croisée (AUS.A)
e Passe en carré e La passe redoublée
* Touché 2 mains défensif * Prends pour moi
* Touché 1 main défensif e 2vsl
* Touch 1 vs 1 (Prise de touch, rollball) e 3vs2
*  Dump & split (AUS.5) * Ardeche
* Scoop * 2PR (2 passe redoublée)
» Changement de direction (crochet) * Changement de joueur
* Dive Touch » Skizo
* Plongeon Pour le jeu &4 5m :
Pour sortir de son camp avec le ballon : * Ardéche
* Lafleche (AUS.1) * Quickie
* Latresse * 5m classique
Pour la défense :
» Shooter

e Shutdown/Fermeture

VIl - JEUX D’ECHAUFFEMENT

A chaque début d’entrainement, nous pratiqueroms d@a bonne humeur ces petits jeux ludiques et
éducatifs afin de s’échauffer.

Passe a 10

Matériel: 8 cones, 1 ballon

12 participants maximum

Durée: 5min

A l'aide de cbne dessiner un carré de 10mx10m. Eortnéquipes de (les rouges et les bleus par
exemples). L’objectif est qu’'une équipe arriveaad 10 passes consécutives sans faire tombetléa ba
ou se la faire intercepter. Si la balle va a teuresort des limites le ballon change de main.

Touche ballon

Matériel: 8 cones, 1 ballon, 6 chasubles

12 participants maximum

Durée: 5min

A l'aide de cdne dessiner un carré de 10mx10m. Epthéquipes de (avec et sans chasuble).

Les joueurs sans chasuble ont le ballon. lls doiveacher les joueurs vétus d’'une chasuble avec le
ballon (ballon en main). Lorsqu’un joueur est to&idhdevient attaquant (il enleve la chasuble). Le
porteur de balle n’a pas le droit de bouger. Loikauy a plus de joueur avec une chasuble, on
recommence la partie en inversant les équipesliestiiinversion des roles)



Croix simple
Matériel : 8 cones, 2 ballons

20 participants maximum

Durée : 5 min

Disposer les cones de manieres a former deux
carrés imbriqués : un grand de 15m de diagonal

et un petit de 3m de diagonal.

Les joueurs se répartissent équitablement sure@O
cbnes du carré extérieur. lls fonctionnent
diagonal.

Départ: On met les ballons I'un en face de l'autre,

la méme diagonal bleue. Les 2 joueurs en

possession du ballon partent en méme temps. lls °®

vont passés a gauche des cbnes verts puis 00

effectuer au joueur rouge situé a leur droite et @’X)

enfin se replacer en face dans la file de colonne

bleue. Les 2 joueurs rouges en possession d'un 3m

ballon partent en méme temps. lls vont passés a D

gauche des cones gris, puis effectuer une passe au  ------------d2M >

joueur bleu situé a leur droite, et enfin se regac

en face dans la file de la colonne rouge. On seue¢ alors dans la situation initiale et on rec@noe.

Il est trés important que les ballons soient syocises, cad toujours dans la méme diagonale. Aairbes
I'entraineur stoppe le jeu et fait redémarrer ottement. Au bout de 2 minutes le mouvement doé étr
fluide. Il faut donc passer aux variantes :

Le joueur peut passer a droite des cénes, fapadae a gauche et se replacer tout droit (pluefaci

Le joueur peut passer a droite des cones, faipasge a gauche et se replacer a droite. Si |essie
déséquilibrent c’est que les joueurs ne se replag@snau bon endroit.

La taille de la croix doit étre adaptée au niveaydsse des joueurs (plus lo®gplus difficile)

Croix Fidji
Matériel : 8 cones, 2 ballons
20 participants maximum
Durée : 5 min
Disposer les cones de manieres a former deux
carrés imbriqués : un grand de 15m de diagonal
et un petit de 10m de diagonal.
090

Les joueurs répartissent équitablement sur I@w
cones du carré extérieur. lls fonctionnent en
diagonal.

Le mouvement est continu et rotatif. Les joueurs
vont se déplacer en faisant des passes pour aller

de l'autre coté de la croix puis revenir. VoiCi l€$,sse taite par un 00 Passe faite par
étapes pour aller de l'autre coté pour un jouedlp a un rouge @’D Joueurrouge
rouge de la colonne de gauche.

_Course d’'un 3 _Course du
Passe au joueur venant de droite ioueurdie, < e
Course a gauche du cone gris PR ©5] 1 | B >

Réception du ballon envoyé par le joueur bleu

Course avec ballon (2 pas)

Passe du ballon ali"Joueur rouge de la file d’attente (opposée a atthé je viens)
Replacement du joueur dans la file d’attente @ufdit la passe



Le joueur rouge de droite suit le circuit rougeles bleus effectuent un circuit similaire dans leur
diagonale mais décalé dans le temps.

Pour initialiser le mouvement on saute I'étapelgs joueurs de la colonne sans ballon démarre @rcou
(étape 2).

Les ballons doivent rester en opposition (par rapgo centre du carré).

La taille de la croix doit étre adaptée au niveaydsse des joueurs (plus lo®gplus difficile)

Touche ballon par deux

Matériel : 8 cones, 1 ballon pour 2 participants

12 participants maximum

Durée : 5min

A l'aide de cdne dessiner un carré de 10mx10m. Eodas bindmes. Dans chaque binbme, I'objectif du
porteur de balle est de toucher le non porteurallerbavec le ballon. Lorsque le non porteur esthe,

le porteur donne le ballon a son binbme afin d'isee les roles. La difficulté est de se déplacecde
ballon en main et de gérer les courses de towmukess binbmes.




Annexe A : Planning détaillé Automne 2011

Mois | Sem [ Date Exercice 1 Exercice 2 Obligations par possession
S01 | 05/09 | Deb: Rollball / Conf : Fleche Prise de Touch défensive a 2 mains | Prise de touch Def 2 M
(<)) T
e . . . Prise de touch Def 2 M
Q
g S02 | 12/09 | Prise de Touch offensive 1 main (G&D) Fleche Sortir de son camp en fléche
5 S03 | 19/09 | Passe cerceau (7m) porteur lancé Prise de Touch défensive a 2 mains | Prise de touch Def 2 M
()] .
o S04 | 26/09 | Prise de Touch offensive 1 main (G&D) Fleche Prlsc_a de touch Def 2 M R
Sortir de son camp en fleche
1
S05 | 03/10 | Passe cerceau de %2a 10m Fleche Une_longue passe de /2‘
Sortir de son camp en fleche
g S06 [ 10/10 | Scoop Dive Touch Sortir de son camp en fleche
O 14 A 1 1
£ so7 | 17710 quse de ¥2 & 15m en carré (statique) Fleche Une_longue passe de /2‘
o) puis en colonne (en courant) Sortir de son camp en fleche
S08 | 24/10 | Scoop Prends pour moi Sortir de son camp en fleche
Un « prend pour moi »
S09 | 02/11 | Croisé (sans défenseur) Tresse 8ort|r de son camp e,n.tresse
ne passe croisé a l'aile
o | S10 | 07/11 | Passe redoublée ovs1 Sortr de son camp en tresse ,
= ne croise a I'aile puis une redoublé
% S11 | 14/11 | Croisé, feinte de croisé (1 défenseur) Tresse sortir de_: son ?a_mp en tresse .
2 Une croisé a l'aile puis une redoublé
Z | s12 | 22/11 | Passe redoublée 3vs2 Sortir de son camp en tresse
Une croiseé a l'aile puis une redoublé
S13 | 28/11 | Postes, petit/grand coté, placement Shutdown sortir de_z son ?qmp en tresse .
Une croisé a l'aile puis une redoublé
S14 | 05/12 | Touch défensif 1 main Shutdown Defgndre S\hutdown €N zone rouge
Sortir en fleche ou en tresse
g Défendre Shutdown en zone rouge
£ S15 | 13/12 | Touch offensif 2 mains Quickie Faire une quickie & 5m
é Sortir en fleche ou en tresse
a) Défendre Shutdown en zone rouge
S16 | 20/12 | Passe cerceau (10m) porteur lancé Tresse Faire une quickie a 5m

Sortir en fleche ou en tresse




Annexe B : Planning détaillé de I'hiver 2012

Mois

Sem

Date

Exercice 1

Exercice 2

Obligations par possession

Janvier

S01

02/01

Shutdown

5m classique

Défendre Shutdown en zone rouge
Faire une 5m classique
Sortir en fleche ou en tresse

S02

09/01

Touch offensif 2 mains

Quickie

Défendre Shutdown en zone rouge
Faire une quickie a5m
Sortir en fleche ou en tresse

S03

16/01

Shutdown

5m classique

Défendre Shutdown en zone rouge
Faire une 5m classique
Sortir en fleche ou en tresse

S04

23/01

Shutdown

Quickie

Défendre Shutdown en zone rouge
Faire une quickie a 5m
Sortir en fleche ou en tresse

S05

30/01

Ardeche

5m classique

Faire une ardéche
Faire une 5m classique

Février

S06

06/02

Shutdown

Quickie

Défendre Shutdown en zone rouge
Faire une quickie a 5m
Sortir en fleche ou en tresse

S07

13/02

Ardéche

5m classique

Faire une ardeche
Faire une 5m classique
Sortir en fleche ou en tresse

S08

20/02

2PR

Drag X

Faire une 2PR ou une dragX
Sortir en fleche ou en tresse

S09

27102

Ardeche

Crochet

Faire une ardeche
Sortir en fleche ou en tresse

Mars

S10

05/03

2PR

Drag X

Faire une 2PR ou une DragX
Sortir en fleche ou en tresse

S11

12/03

Prends pour moi

Changement sur RB

Un prend pour moi sinon pénalité
Faire les changements sur RB
Sortir en fleche ou en tresse

S12

19/03

2PR

Drag X

Faire une 2PR ou une DragX
Sortir en fleche ou en tresse

S13

26/03

Prends pour moi

Changement

Un prend pour moi
Faire les changements sur Rollball
Sortir en fleche ou en tresse




Annexe C : Planning détaillé du printemps 2012

Mois | Sem | Date Exercice 1 Exercice 2 Obligations par possession
S01 | 02/04 | Passe de Y2 a 15m en carré (statique) | Skizo Faire sklzo‘en Zone jaune
Sortir en fleche ou en tresse
_ | s02 | 09/04 | Plongeon F Faire une - en zone jaune
T Sortir en fleche ou en tresse
< S03 | 16/04 | Passe de Y2 a 15m en carré (statique) | Skizo Falrg sklzo‘en Zone jaune
Sortir en fleche ou en tresse
S04 | 23/04 | Plongeon F Faire une - en zone jaune
Sortir en fleche ou en tresse
S05 | 02/05 | Shooter Croisé, feinte de croisé (1 défenseur) Shoc_)ter en zone verte
Sortir en fleche ou en tresse
Faire une 5m ou une quickie
S06 | 09/05 | Tresse 5m/Quickie/shutdown Shutdown en zone rouge
Sortir en fleche ou en tresse
— Shooter en zone verte
g S07 | 14/05 | Shooter F Faire une F en zone jaune
Sortir en fléeche ou en tresse
S08 | 21/05 | Fleche oPR Faire une 2PR ou une dragX
Sortir en fleche ou en tresse
Shooter en zone verte
S09 | 28/05 | Shooter Drag X Faire une 2PR ou une dragX
Sortir en fleche ou en tresse
S10 | 05/06 | Croisé, feinte de croisé (2 défenseur)
- S11 | 13/06
'é
S12 | 20/06
S13 | 27/06 | b-dump-scoop Drag-cut




