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SUCCERAiramenn, Séance d'entrainement

Séance 54 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Défendre face & un adversaire direct Nom de v el0]]
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'4ge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement: 1034 / Jeux réduits 15 min.
Technique : 3145 / Les techniques défensives 10 min.
3146 / Les techniques défensives 10 min.
3147 / Les techniques défensives 10 min.

Tactigue : 4091 / Défendre en 1 contre 1 15 min.

Match : 5053 / Défendre sur son adversaire direct 20 min.

Durée effective de la séance : 1h20

Remarques :

Légende
T & — - 5 ABC
EoRlN N & =
BEF
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon Détermine un joueur ou
une zone
M ] A A |
Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou cone Piquet
I e > —_— %
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir Controle
A 7N\ N \ o0
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet/ Feinte / Appuis pied gauche
Rateau / pied droit
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Séance 54 d'un programme composé de 56 séances
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Séance d'entrainement

Theme de la séance : Défendre face a un adversaire direct

Plan de séance : Plan libre

Date : 01/02/2009

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Echauffement 1034
Jeux réduits 15 min.
Jeux i M 4 contre 4 san le : |___I
- effectifs réduits Terrain de 35x20m avec buts (2m ou plus
grand suivant la catégorie) sans gardien.
- surface réduite Match a 4c4 ; 3' par match. Changer
d'adversaire s'il y a plusieurs terrains.
Prendre ses informations Les joueurs ne portent pas de chasubles. ) (_' j
Bien définir les équipes avant de
Matériel : ballons, plots. commencer.
Consignes : /6 b\
- jeu libre s
- jouer les touches aux pieds O \/
- prendre ses informations "-Q
~Q o
Technique 3145
Les techniques défensives 10 min.
Les ni nsivi aE li
Oﬁ
Le tacle glissé Un ballon par joueur. F 4
Le joueur court vers le ballon et effectue 'S
- passer la jambe d'appui sous la jambe un tacle glissé pour sortir le ballon de O
de tacle I'aire de jeu. \ /
. ) ® "
- déclencher le tacle a distance Consignes : e \
d'intervention
- démontrer le geste du tacle glissé
- ne pas quitter le ballon des yeux - expliquer le geste /\ 1
>
- glisser et non pas se jeter C q )
Matériel : ballons, plots. /6
i\‘ 4
Uo
| 4
\ﬁ
s
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Football U13

Séance d'entrainement

Theme de la séance : Défendre face a un adversaire direct

Plan de séance : Plan libre

Date : 01/02/2009

Séance 54 d'un programme composé de 56 séances

Nom de voire équipe :

Catégorie d'ége : Benjamin

- déclencher le tacle a distance
d'intervention

- ne pas quitter le ballon des yeux
- glisser et non pas se jeter

Matériel : ballons, plots.

Technique 3146
Les techniques défensives 10 min.
Les technigues défensives Tacle glissé : A A A
Le tacle glissé Un ballon par joueur. ’\
Les joueurs évoluent sur un terrain de 'e) 4
- passer la jambe d'appui sous la jambe | 20x20m. -
de tacle Les joueurs conduisent leur ballon. Au )

signal de I'entraineur, ils poussent trop
loin leur ballon et taclent pour 'empécher
de sortir du terrain.

Consignes :

- démontrer le geste du tacle glissé
- expliquer le geste
- faire attention aux autres joueurs

Technique 3147

Les techniques défensives

10 min.

Les technigues défensives

Le tacle glissé

- passer la jambe d'appui sous la jambe
de tacle

- déclencher le tacle a distance
d'intervention

- ne pas quitter le ballon des yeux
- glisser et non pas se jeter

Matériel : ballons.

Tacle gli

Par groupes de 4 joueurs comme sur le
dessin, Maximum de 6 joueurs par atelier.
A tape le ballon en direction de la ligne de
touche ; B court et effectue un tacle glissé
pour empécher le ballon de sortir.

nsign
- A doit doser sa frappe de balle

- démontrer le geste du tacle glissé
- expliquer le geste
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Séance d'entrainement

Séance 54 d'un programme composé de 56 séances

Theme de la séance : Défendre face a un adversaire direct Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Tactique 4091
Défendre en 1 contre 1 15 min.
Défendre en 1 contre 1 Dé 1 1:
FANBE AN Aa A
Principes a respecter : Terrain de 15x15m avec 2 petits buts ‘
(2m). :
- s'opposer a la progression de A doit conduire le ballon a travers I'un des B ] ;
I'adversaire : en réduisant son espace de |2 buts défendus par B.
jeu (étre trés proche de son adversaire Deux équipes s'opposent : 1 point par but A ;
pour empécher de jouer vers |'avant) marqué ; aprés 4', I'équipe B attaque et / 5
léquipe A défend. /9 ;
- récupérer le ballon : récupérer le ballon | L'équipe qui a encaissé le moins de buts Vi /é #
le plus proche du but adverse ; chercher | gagne. : K
l'interception (quand on est slr a 100% b : ‘
d'avoir le ballon) ; feinter pour amener Consignes : S
l'attaquant a la faute 5
- intérét porté exclusivement au défenseur
- défendre son but : se placer entre le - position et déplacement du défenseur F
ballon et le but ; orienter I'adversaire vers | - faire plusieurs manches )
les cotés (I'éloigner de I'axe du but) ; ne '
pas se faire éliminer (ne pas se jeter) A O A
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 =
couleurs). iﬂ'& _’i?
[ 18
Match 5053
Défendre sur son adversaire direct 20 min.
Défendre sur son adversaire direct Match 8 contre 8 :
Principes a respecter : 7 joueurs + 1 gardien par équipe.
Respecter les principes de défense face a D
- s'opposer a la progression de un adversaire direct.
I'adversaire : en réduisant son espace de | Utiliser les techniques défensives. _(:'_ T
jeu (étre trés proche de son adversaire .
pour empécher de jouer vers l'avant)
@ & O
- récupérer le ballon : récupérer le ballon
le plus proche du but adverse ; chercher —— ——
Pinterception (quand on est sir a 100% L o
d'avoir le ballon) ; feinter pour amener [
I'attaquant a la faute —& N
- défendre son but : se placer entre le L o -—L
ballon et le but ; orienter 'adversaire vers
les cotés (I'éloigner de I'axe du but) ; ne Q Q
pas se faire éliminer (ne pas se jeter)
Materiel : ballons, chasubles (2 couleurs). O
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