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Performance athlétique - Circuits: Football - Force
(11-15 ans)

Cet entrainement de base de la force peut étre individualisé et réepété a plusieurs reprises au cours de la saison. |l
améliore la stabilité du tronc et renforce tous les groupes musculaires.

Circuit

Performance athlétique - Circuits: Football - Force (11-15 ans) (pdf)

Conditions cadres

« Durée: 90 minutes

« Tranche dage: 11-15 ans
FTEM: F2,F3

« Environnement: salle de sport

Objectif d'apprentissage

« Améliorer la stabilité du tronc et la force de base
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1669191661/athletik_circuittrainings_fussball_11_15_jaehrige_f.pdf
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Sécurité

« Exécuter correctement les exercices
- Effectuer d'abord les exercices de maniere statique
- Corriger les mauvaises positions(ventre, dos, bras, téte) et la respiration

Source: Bruno Truffer, chef de sport J+S Football (source pour la partie principale: Association
suisse de football ASF, Entrainement «Kraft 1- TOP»)
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