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Séance 10 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1033 / Jeux réduits

Physique : 2013 / Coordination

Tactigue : 4026 / Le dribble et les duels
4038 / Le dribble et les duels
4040 / Le dribble et les duels

Match : 5011 / Le dribble et les duels

Durée effective de la séance :
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Nom de votre équipe :
Catégorie d'4ge : Benjamin
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15 min.

15 min.

20 min.

1h30

ABC
BEF

Détermine un joueur ou
une zone
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Contréle

Appuis pied gauche
| pied droit
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SUCCEISIAEN
Séance d'entrainement

Séance 10 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1033

Nom de votre équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Materiel : ballons, plots, chasubles (2
coulaurs).

Mat nt

Terrain de 30x20m avec petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) et une
zone impénétrable devant les buts
(2x3m).

Pour marquer il faut étre dans la moitié de
terrain adverse. Personne ne peut

pénétrer dans la zone devant le but.
Match & 3c3 ; 3" par match. Changer e T
d'adversaire s'il y a plusieurs terrains. - ™

Consignes : @ i

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

Physique 2013

Coordination 10 min.

Coordination ices d'al
Appuis Premier exercice : deux lignes (lignes ou
lattes) paralléles espacées d'environ 50 . .
Fréguence cm:

Alterner appuis pied gauche + pied droit &
I'extérieur des lignes et appuis pied
gauche + pied droit a lntérieur des lignes | @
(voir dessin)

Deuxiéme exercice : utiliser la ligne de
touche ou des lattes :

Alterner appuis pied gauche + pied droit & . .
V'intérieur du terrain + appuis pied gauche
+ pied droit & 'extérieur du terrain (voir

dessin) . .
Consignes :

Matériel ; lattes ou coupelles.

olele

- vivacité
- dynamisme
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Séance d'entrainement

Séance 10 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels Nom de votre équipe :

Plan de séance : Plan libre Catégonie d'age : Benjamin

Tactique 4026

Le dribble et les duels

15 min.

Le dd tles

Le dribble est associé aux notions de
tromperie, de faire semblant. Le joueur
fait croire & l'adversaire qu'il va dans une
direction et va dans une autre.

- apprécier la position, la vitesse et l'angle
de course de l'adversaire

- ne pas déclencher son dribble trop tard

- apporter vitesse et changement de

Duel 1 1sto il :

Plusieurs terrains de 12x6m avec une
zone de 2m aux deux extremités.

Duels 1 contre 1 sur chague terrain. Pour
marquer, le joueur doit stopper le ballon
dans I'en-but adverse.

Matchs de 1'30.

Systéme de montée/descente : le
vainqueur monte et le perdant descend.

e e montée nte :

- ne pas déclencher son dribble trop tard

- apporter vitesse et changement de
rythme ; déséquilibrer I'adversaire

- protéger son ballon (avec les épaules, le
buste, les pieds, ...)

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

match.

Systéme de montée/descente : I'équipe
qui gagne monte et I'équipe qui perd
descend.

Syste @ montée/; nte :

- les vainqueurs montent (vers le terrain
1) et les perdants descendent (vers le
terrain 4).

- le vainqueur du terrain 1 et le perdant du
terrain 4 ne changent pas de terrain.

Consignes :

- passe vers I'avant interdite ; passes en
retrait et latérales autorisées

- inciter au dribble et & jouer les situations
de 1 contre 1

- demander aux joueurs de prendre des
risques

rythme ; déséquilibrer I'adversaire - les vainqueurs montent (vers le terrain 8 2
1) et les perdants descendent (vers le —L l ".— —L
- protéger son ballon (avec les épaules, le | terrain 4)
buste, les pieds, ...) - le vainqueur du terrain 1 et le perdant du
terrain 4 ne changent pas de terrain
Matériel : ballons, plots.
Tactique 4038
Le dribble et les duels 15 min.
Le dribble et les duels Matchs 2 conire 2 ;
Le dribble est associé aux notions de Terrains de 20x10m avec une zone de 2m
trornperie, de faire semblant. Le joueur aux extrémités.
fait croire & I'adversaire qu'il va dans une | Faire des équipes de 2 joueurs et mettre
direction et va dans une autre. en place plusieurs terrains I'un a coté de
l'autre.
- apprécier la position, la vitesse et 'angle | Matchs 2 contre 2 : pour marquer, arréter
de course de l'adversaire le ballon dans 'en-but adverse. 3' par T3 -5 =
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SUECELTTalER
Séance d'entrainement

Séance 10 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

Tactique 4040
Le dribble et les duels 15 min.

Le dribble et les duels Match 3 contre 3 + gardiens :
Le dribble est associé aux notions de Trois équipes de 3 joueurs. Terrain de —_—
tromperie, de faire semblant. Le joueur 26x20m avec buts rapprochés. i)
fait croire a l'adversaire qu'il va dans une | Match 3 contre 3 + les gardiens. Une
direction et va dans une autre. équipe en attente.

Matchs de 3'.
- apprécier la position, la vitesse et 'angle | Surface réduite avec buts rapprochés. S
de course de l'adversaire Les joueurs se trouvent constamment en . el

zone de finition ot1 on accorde une priorité “T0 -
- ne pas déclencher son dribble trop tard | au tir et au dribble. L
- apporter vitesse et changement de Consignes :
rythme ; déséquilibrer l'adversaire

- quand il y a comer, le gardien de -3 O ,*’
- protéger son ballon (avec les épaules, le | I'équipe qui a le comer relance a la main s -
buste, les pieds, ...) -quand il y a 6m, le gardien relance ala ;L

main
Matériel : ballons, plots, chasubles (3 - aprés un but, le gardien relance a la
coulaurs). main -~

- inciter les joueurs & prendre des risques S

: tirer au but et dribbler, jouer les

situations de 1 contre 1 8 ! 8.

Match 5011
Le dribble et les duels 20 min.

Le dribble et les duels Match 8 contre 8 :
Le dribble est associé aux notions de 7 joueurs + 1 gardien par équipe. e
tromperie, de faire semblant. Le joueur Utiliser les techniques de dribble et de [
fait croire & 'adversaire qu'il va dans une | débordement pour éliminer son
direction et va dans une autre. adversaire direct. B

Jouer les situations de 1c¢1 dans la zone = -
- apprécier la position, la vitesse et 'angle | de finition adverse.
de course de l'adversaire ) & )
- ne pas déclencher son dribble trop tard —_— —
- apporter vitesse et changement de [ s
rythme ; déséquilibrer Iadversaire 2 &
- protéger son ballon (avec les épaules, le _!. L _._
buste, les pieds, ...)
Matériel ; ballons, chasubles (2 couleurs).
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