
L’échauffement d’avant-match du jeune footballeur 

Exemples de protocoles U11-13 
 

 

Souvent associé à tort et uniquement à des courses sans ballon, 
l’échauffement d’avant-match du jeune footballeur U11-U13 doit transmettre 
un cadre de préparation d’ordre technique, tactique, physique et mental AVEC 
LE BALLON  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

15m 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Evolution pour les U13 

15m à 20m 


