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| - INTRODUCTION
Voila deux ans jai pris en charge lintégralité Hentrainement de la section Touch de I'ASPTT
Grenoble (localisé a Montbonnot). Je souhaite @m@ongé dans mes fonctions. Voici donc le
programme d’entrainement que je propose d’appligoer la saison 2012-2013.

Il - ANALYSE INITIALE
Dates de la saison : du 3 septembre 2012 au 3Q01i&

Objectifs sportifs:
1. Le championnat Touch Rhone-Alpes 2013 (Avril - Juin
2. Le tournoi de Montbonnot “Winter Touch” 2013 (09fer 2013)
3. Le tournoi de Montpellier 2013 (Avril 2013)

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 (moia$dnois de Touch)
» Certains joueurs ne parlent pas francais maismaaleglais

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 semiaarimum

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

Voici le calendrier des dates d’entrainements :

Note:

Septembre Lun 03 Lun 10 Mer 19 Lun 24

Octobre Lun 01 Lun 08 Lun 15 Lun 22 Lun 20
Novembre Mer 05 Lun 12 Lun 19 Lun 26

Décembre Lun 03 Lun 10 Lun 17 Noél
Vacances de Noel

Janvier Lun 07 Lun 14 Lun 21 Lun 28

Février Lun 04 Lun 11 Lun 18 Lun 25

Mars Lun 04 Lun 11 Lun 18 Lun 25

Début supposé du championnat Touch Rhéne-Alpes

Avril Lun 01 Lun 08 Lun 15 Lun 22 Lun 29
Mai Lun 06 Lun 13 Lun 20 Lun 27

Juin Lun 03 Lun 10 Lun 17 Lun 24

Etant absent le lundi 17 septembre (Euros), lac@arentrainement aura lieu le mercredi 19
septembre.
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La semaine du 24 décembre étant la veille de modbktiue d’absence est important. Il est donc
exclu. La semaine entre Noél et le jour de I'an &atitionnellement une semaine de repos. Elle
est aussi exclue du calendrier.

Il'y a 16 séances avant Noél, puis 12 avant le tdgipposé du championnat et enfin 13 pendant le
championnat.

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 commun

13h25: étirements

13h30: fin de la séance

13h45: fin de la douche

Cela donne 2 x15 minutes pour faire deux exerdeelsnico-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 réellemensg leur
non respect entrainera systématique une pénaéitpragramme détaillé des séances est défini erxanne
A, B et C de ce document.

V -

TACTIQUES DE JEU RETENUES

A partir des objectifs et de la composition deféetif, voici les tactiques de jeu retenues :
En défense: Appliquer les 3 tactiques classiquetetense en fonction de la zone de jeu :

Shooter en zone vertaquveautd

En ligne en zone jaune

Mirroir en zone rouge

Shutdown en zone rougedn appliqué en 2010-2011 et 2011-2012

En attaque:

Remontée de ballon en fleche et en tresse

Ardeche

2PR 6on appliqué en 2010-2011, 2011-2012

Skizo fon appliqué en 2011-201)2

Drag N drag

Scoop

Shangai : X1 feinte de croisé avec X2 puis croisde joueur suivant X3. X3 va au Touch. X2
est %2 dynamique et joue avec X1. Je ne sais plusnteque Phil lui a donné.
Rifrap

Drag + options

Trail + options

Quickie avec les 3 sorties
Ardeche
5m classique (lien & centre)

La majeure partie de ces tactiques ont déja égendant la saison précédente. Ceci permet d’'anear u
continuité. Il faut noter que pour les débutantprmyramme est tres 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 : Connaissances théoriques :
* Passe cerceau * Intervalle
» Passe en carré » Petit/grand coté
e Touché 2 mains défensif
e Touché 1 main défensif Pour les tactiques collectives :
« Touch 1 vs 1 (Prise de touch, rollball) * Lapasse croisée (AUS.6)
*  Dump & split (AUS.5) » Lafausse passe croisée (AUS.A)
* Plongeon * La passe redoublée
Pour sortir de son camp avec le ballon : e 2vsl
» Lafleche (AUS.1) * Ardéche
* Latresse * 2PR (2 passe redoublée)
Pour |la défense : * Changement de joueur
» Shooter » Skizo
* Shutdown/Fermeture e Trail
Pourle jeua5m: « Drag
* Ardeche « Drag N Drag
e Quickie » Trail backdor
« Porte * Rifrap
* Shanghai

« One Touch

VIl - DECOUPAGE EN DEUX GROUPES

Le niveau des joueurs est trop hétérogene pouttitgersun seul groupe lors des exercices. Ainge si
nombre de participants le permet, je propose dstitoar par défaut ces deux groupes la :

Débutants | Confirmés
1 INRIA 1 Benjamin
2 INRIA 2 Anthony
3 INRIA 3 Guillaume
4 Cedric Loic
5 Franck Sylvain
6 Shengbo Christophe
7 Benoit David W
8 Thierry David C
9 Laurent Phil
10 Caroline Gautier
11 Mickael Yohann
12 Serge

Lors des séances, lorsque le nombre le permet ,(¥d2)Qgroupes seront constitués sur cette base. Un
ajustement est toujours possible le jour mémedi@ibtenir le nombre minimal dans chaque groupi. S’
y a moins de 12 personnes alors nous ferons urgsaupe.

Le découpage en deux groupes n’'est indispensabklguggu’aux vacances de Noél. Cette période de 16
semaines permettra aux groupes des débutantsgiénties compétences de bases pour jouer dans le
championnat avec tout le groupe des confirmés.



Annexe A : Planning détaillé Automne 2012

. E ice 1 E ice 2 L .
Mois Sem | Date " XOTLE — " XETLIe - Obligations par possession
Débutants | Confirmeés Débutants Confirmes
Touch

o S01 03/09| offensif Drag Redoublé E1
5 classiq E1 2PR a) 10min de One Touch, puis normal
£ Touch b) 1 redoublée par possession
g S02 | 10/09| offensif Tralil Redoublé E2
% classiq E2

S03 | 19/09 Fleche E1 | Fleche 2 IS Croisé E2 a) 1 redoublée ou une croisée avanti&& ouch

S04 24/09 Croisé E3 b) 3 premiers Touch en fleche

S05 | 01/10| Fleche E1 feche 3 Croisé E3 a) 1 redoublée ou une croisée avant'{&5ouch
o S06 08/10| Fleche E2 2PR b) 3 premiers Touch en fleche
2 | s07 | 15/10| Tresse E1| Tresse E2| Passe cercea 1Zaf5sﬁl |
8 Passe 1 a) 1 redoublée ou une croisée avant'f&%rouch

L : .

S08 22/10 Tresse E2| Tresse E3 Passe %2 6m 12-15m b) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse

S09 29/11 Passe carré 2vs1
o Drag n Passe %2 a) 1 redoublée ou une croisée avant'{‘5rouch
g S10 05/11 == Drag 6m Drag n Drag b) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse

S11 12/11| Ardéche E1| Ardeche E3 . -
% s12 | 19/11 T — Tgurﬁgir?:f Trail backdoor a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanf’® Bouch
Z Ardéche E2 x b) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse

S13 26/11 Ardeche E5 Intervalle Drag n Drag
g . . Petit/Grand a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanf!é Bouch
g Sla 03/12 e e Kt coté Drag n Drag bi 3 premiers Touch en fleche ou en tresse 7
3 S15 10/12 a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanf’® Bouch
S . . o . S
2 S16 17/12 Quickie E1.1 Quickie E1.2 b) Quickie en zone verte

3 premiers Touch en fleche ou en tresse




emps 2013

Annexe B : Planning détaillé de I'hiver et du print

Mois | Sem | Date Exercice 1 Exercice 2 Obligations par possession
S17 | 07/01 a) 1redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanfé Bouch
— Touch Def 1 mains Quickie E2 b) Quickie en zone verte
'GS) S18 | 14/01 c) 3 premiers Touch en fléeche ou tresse
c S19 | 21/01 a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanfé Bouch
.i,c b) Quickie en zone verte
S20 | 28/01 c) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse
d) Mirroir + Shutdown en zone rouge
o S21 | 04/02 Fleche E2 a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avantfé Bouch
IS S22 | 11/02| Quickie E3 + Shutdown Tresse E2 b) Quickie en zone verte
\Q S23 | 18/02 Fleche E3 c) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse
" [7S24 | 25/02] Quickie E4 + Shutdown Tresse E3 d) Mirroir + Shutdown en zone rouge
S25 | 04/03 a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanfT Bouch
L b) Quickie ou porte G/D en zone verte
S26 | 11/03 QU 29 Sliuielsin Porte G/D c) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse
v d) Mirroir + Shutdown en zone rouge
© S27 | 18/03 Ardéche a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanf™ Bouch
= b) Quickie ou porte G/D en zone verte
c) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse
S28 | 25/03 Plongeon d) Mirroir + Shutdown en zone rouge
e) Shoot en zone verte
S29 | 01/04 a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanf'é Bouch
— S30 | 08/04 b) Quickie ou porte G/D en zone verte
s S31 | 15/04 ch i Jeu a 5M c) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse
< S32 | 22/04 angemen d) Mirroir + Shutdown en zone rouge
S33 | 29/04 One Touch e) Shoot en zone verte
S34 | 06/05 i f) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardeche avanf'é Bouch
— S35 | 13/05 Rifrap g) Quickie ou porte G/D en zone verte
g S36 | 20/05 Jeu a 5M h) 3 premiers Touch en fleche ou en tresse
Drag N Drag i) Mirroir + Shutdown en zone rouge
S37 | 27/05 a) Shoot en zone verte
S38 | 03/06 h . a) 1 redoublée, 1 croisée ou 1 Ardéche avanf Bouch
c S39 | 10/06 Shangai b) Quickie ou porte G/D en zone verte
g S40 | 17/06 _ Jeu a 5M c) 3 premiers Touch en fléeche ou en tresse
Rifrap d) Mirroir + Shutdown en zone rouge
S41 | 24/06

Shoot en zone verte







