
U6 – U7 
 

 
 

U8 – U9 
 

 
 

U10 – U13 
 

 
 

U14 – U17 

 

  



CATEGORIE A exercer A ne pas exercer 

5 à 7 ans 

- Vitesse de réaction, signaux 

différents (2 à 5m). 

- Coordination globale. 

- Coordination avec ballon. 

 

→FUN (sous forme de jeux) 

 

- Etirements. 

- Jeu de tête. 

- Endurance. 

- Force. 

- Vitesse + de 10m, de démarrage. 

A SAVOIR 

Courir, sauter, équilibre, … 

Œil-main, œil-pied, jeux divers, … 

Hypotonicité musculaire du cou 

(pas en match). Manque de 

tonicité. 

   

7 à 9 ans 

- Vitesse de réaction, signaux 

différents (5 à 6m). 

- Coordination globale. 

- Coordination avec ballon. 

- Approche des basics. 

 

→FUN (sous forme de jeux) 

 

- Etirements (cas par cas). 

- Jeu de tête. 

- Endurance. 

- Force. 

- Vitesse + de 15m, de démarrage. 

- Technique de course. 

A SAVOIR 
IDEM 5 à 7 IDEM 5 à 7 + non connaissance 

corporelle 

   

9 à 11 ans 

- Vitesse de réaction, vitesse de 

démarrage, sur distance 5 à 20m. 

- Coordination globale 

(enchainements) et spécifique 

(gestes de bases).  

- Endurance (jeu plus long). 

- Etirements (sensibiliser). 

- Jeu de tête (matériel adapté).  

 

→FUN (sous forme de jeux) 

 

- Endurance spécifique. 

- Force. 

Vitesse + de 25 m 

A SAVOIR 

Privilégier la qualité à la quantité. Gérer les temps de récup : 1tps de 

travail → 10 tps de repos (pour la 

vitesse). 

   

11 à 13 ans 

- Toutes les formes de vitesse. 

- Coordination spécifique 

(enchainements et vitesse 

d’exécution). 

- Etirements (groupes 

musculaires). 

- TECHNIQUE DE COURSE. 

- Force (poids du corps). 

 

→ JEU 

- Force avec charge. 

- Endurance vitesse. 

 

 

 

 



A SAVOIR 
Meilleure maitrise corporelle. 

Tonicité intéressante. 
PERIODE DE CROISSANCE. 

   

CATEGORIE A exercer A ne pas exercer 

13 à 17 ans IDEM 11 à 13 ans 

IDEM 11 à 13 ans 

+ résistance (pas la réalité du 

match). 

A SAVOIR IDEM 11 à 13 ans PERIODE DE CROISSANCE. 

 


