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TRAME DE SEANCES
Séance PHASE DE JEU TECHNIQUE / TACTIQUE ATHLETIQUE SURFACE

Séance 1 CONS / PROG RELANCE PIED / MAINS APPUI HERBE/SYNTHETIQUE

Séance 2 CONS / PROG RELANCE PIED / MAINS HERBE/SYNTHETIQUE

Séance 3 S'OPPOSER A LA PROG GESTION DE LA 

PROFONDEUR

APPUI / 

DEPLACEMENT

HERBE/SYNTHETIQUE

Séance 4 S'OPPOSER A LA PROG GESTION DE LA 

PROFONDEUR

HERBE/SYNTHETIQUE

Séance 5 CONS / PROG RELANCE PIED / MAINS APPUI SYNTHETIQUE/SALLE

Séance 6 CONS / PROG RELANCE PIED / MAINS APPUI SYNTHETIQUE/SALLE

Séance 7 PROTEGER SON BUT PLONGEON APPUI / 

DEPLACEMENT

SYNTHETIQUE/SALLE

Séance 8 PROTEGER SON BUT PLONGEON APPUI / 

DEPLACEMENT

SYNTHETIQUE/SALLE

Séance 9 PROTEGER SON BUT CENTRES APPUI HERBE/SYNTHETIQUE

Séance10 PROTEGER SON BUT CENTRES APPUI HERBE/SYNTHETIQUE

Séance 11 CONS / PROG RELANCE PIED / MAINS APPUI / 

DEPLACEMENT

HERBE/SYNTHETIQUE

Séance 12 PROTEGER SON BUT PLONGEON APPUI / 

DEPLACEMENT

HERBE/SYNTHETIQUE



Journée Détection: Lundi 20 Octobre à Rochefort

Séances 1 à 4: 30 et 31 Octobre 2025 à Gémozac

Séances 5 à 8: 19 et 20 Février 2026 à définir

Séances 9 à 12: 16 et 17 Avril 2026 à définir

Journée Détection U11: 10 Avril 2026 à confirmer



- Echauffement articulaire et musculaire en lien avec 
le R.P.C: 10-15min

- Procédé de mise en route: 15-20min
- Procédé Exercice ou Situation: 30min

Importance des correctifs sur les aspects 
techniques et tactiques.

Cadre de Séance:



SEANCE 1: Relance Pied / Main



SEANCE 2: Relance Pied / Main



SEANCE 3: Gestion de la profondeur



SEANCE 4: Gestion de la profondeur
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