Programme de préparation Pole F.A.E.R

Les horaires d’entrainements:

(en période scolaire)

Catégorie U10 - U11

Lundi de 17H50 a 19H15 (Pedibus - Etude a partir de 16H30)
Mercredi de 10H30 a 12H

Mardi 31 aodt

Date Heure Programme
Lundi 9 aodit Matin ou 1 _Actm?e Rhysmug (VTT, .course natation,...) de 15 min
et Tehe]e) Fin Aprés-midi + Jonglerie (Objectif : 10 Pied Droit, 5 Pied Gauche)
P P + Technique avec ballon pied droit et pied gauche (Lien Ball mastery 1)
Mercredi 11 aodt Matin ou Endurance Aérobie : 1 Ac_tlwte phygque (VTT, course, natation,...) de 15 min
(Préparation individuelle) | Fin Aprés-midi * Jonglerie (Objecti: 5 . Droit, 10 P Gauche)
. P + Technique avec ballon pied droit et pied gauche (Lien Ball mastery 2)
Vendredi 13 aoat Matin ou Endurance Aérobie : 1 A_ct|V|te.ph.y5|que (VTT, course, natation,...) de 20 min
(Préparation individuelle) | Fin Aprés-midi + Jonglerie (Objectif : 10 F. Droit, 10 P. Gauche)
P P + Technique avec ballon pied droit et pied gauche (Lien Ball mastery 3)
. . . Endurance Aérobie : 1 Activité physi VTT, , ion,...) de 20 mi
Lundi 16 aodt Matin ou -ctlwte.p yanue ( . course, natation,...) de 20 min
(Préparation individuelle) | Fin Aprés-midi + Jonglerie (Objectif : 20 F. Droit, 20 P. Gauche)
. P + Technique avec ballon pied droit et pied gauche (Lien Ball mastery 3)
Mercredi 18 aodt 17H - 18H30 Reprise entrainement collectif avec les U12-U13
Vendredi 20 aolt 17H - 18H30 Entrainement avec les U12-U13
Lundi 23 aoit 17H50 - 19H15 Entrainement
Mercredi 25 aoit 10H30 - 12H Entrainement
Samedi 28 aoit Non défini Match de préparation #1
Lundi 30 aoat 17H50 - 19H15 Entrainement

9H30 - 18H

Stage de cohésion U10 - U11

(Sortie Educative & Rennes)

Mercredi 1 septembre

10H30 - 12H

Entrainement

Samedi 4 septembre

Journée (9H-18H)

Match de préparation #2 a Sautron

Lundi 6 septembre

17H50 - 19H15

Entrainement

Mercredi 8 septembre | 10H30 - 12H Entrainement

Samedi 11 septembre | 10H -12H Match de préparation #3 a Chavagne
. 11H30 - 13H Match de préparation #4

SElnLLIRRE T 11H30 Réunion Parent #1 (Foyer)

Samedi 25 septembre Non défini Début des Brassages U11

Horaires de début de séance sur le terrain, prévoir le temps de vestiaires (10-15 min)

Dans le cas, ou vous étes toujours en vacances lors de la reprise :
e Réaliser 1 activité physique de 1 x 20 min par semaine en variant la vitesse
e Jonglerie (Libre, Alterné,...) (Objectif : 20 P. Droit, 20 P. Gauche)
e Technique avec ballon pied droit et pied gauche (Lien Ball mastery 4)
e Pratiquer d'autres sports: natation, tennis, vtt, sport de raquette, jeu de plage, etc. ...

Alexandre TOUTAIN
Coordinateur FAER Football Club Mordelles
")06.75.71.62.14

alexandret.35@gmail.com

Bonnes vacances a tous,
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https://www.youtube.com/watch?v=nb_wdxz48pc&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&fbclid=IwAR2p5A20zy3pyrVWjYlnDQyh4llJzTLGhj1jLLOy3ieciGm30IC2E9mfce4
https://www.youtube.com/watch?v=bF2Bdw7lz8s&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=VVOun_bykWk&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=VVOun_bykWk&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=eTT-yOgh4Uo&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&index=4
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Programme de préparation Pole F.A.E.R
Catégorie U10 - U11

Pour la reprise des entrainements collectifs:
e Prévoir ses tennis, protége-tibias, gourde ou bouteille d’eau, gel douche et serviette.

e |l est impératif d'avoir sa licence en régle pour pouvoir participer aux matchs
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Programme du Stage de Reprise :

Obijectifs du stage:
% Préparer pour le début de la saison sportive 2021-2022 et les animations éducatives de la saison.
% Créer une cohésion de groupe U10-U11 et favoriser l'intégration des nouveaux joueurs.

HORAIRE MARDI 31 AOUT Equipement a prévoir pour le stage (et les
entrainements) :

9H - 9H30 ACCUEIL DES JOUEURS Sac de sport avec :
OUVERTURE DU STAGE % chaussures training (Basket/Tennis)
9H30 - 10H Sécurité et Déplacement en groupe ‘:’ chaussures de fOOtba”
10H < protége tibia
11H3E) SEANCE FOOTBALL #1 % équipement complet de football

(Maillot, Short, Chaussette)

11H30 -

ot DOUCHE et PIQUE NIQUE * affaires de douche
5 < vétement de pluie
12H30 DEPART EN BUS a RENNES (smR) % Pique nique et bouteille d’eau ou gourde
< Prévoir un masque pour les activités non
13H30 - ANIMATIONS PEF* et SRFC* sportives en intérieur
17H Stade Rennais (sous réserve de disponibilité)
18H RETOUR a Mordelles - GOUTER

e Pour le déplacement a Rennes : chaussures adaptés pour la marche, petit sac a dos et bouteille d’eau,
casquette et creme solaire

e Colt pédagogigue du stage: 5€ / joueur (Animations et Transport inclus)

Alexandre TOUTAIN
Coordinateur FAER Football Club Mordelles
06.75.71.62.14
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