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Séance d'entrainement

Séance 23 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu de téte

Plan de séance : Plan libre

Echauffement :
Physique :

Technigue :

Match :

Durée effective de la séance :

Date : 23/09/2008

Nom de voire équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

2001/ Vitesse

1022 / Toucher de balle

3122/ Le jeu de téte

3123/ Le jeu de téte
3125/ Le jeu de téte

5060 / Jeu libre

Remargues :

Joueur de champs

[

Petit but

Latte

e

Jonglerie

Grand but

4

Course sans ballon

/N

Ballon aérien

Légende
' O
Entraineur Ballon
¥y &
Plot ou cone Plot ou céne
------- - —_—
Conduite de balle Passe ou tir
Tacle glissé Crochet / Feinte /

Réateau
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15 min.
10 min.
15 min.
20 min.
20 min.

20 min.

1h40

ABC
DEF

Détermine un joueur ou

une zone

Piguet

N

Controle

Appuis pied gauche
| pied droit
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Date : 23/09/2008

Séance d'entrainement

Séance 23 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu de téte

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1022

Nom de votre éguipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Vitesse de course

Matériel : plots, un décamétre.

Toucher de balle 15 min.
Toucher de balle Test de jonglerie :
Jonglerie Par 2 : un joueur jongle et I'autre compte.
3 essais par joueur et par type de
maitrise individuelle du ballon jonglerie.
Noter et conserver les résultats.
Equilibre
Coordination
- Pied droit .
Matériel : ballons. - Pied gauche 4
-Téte f.
- Libre G
(0
Physique 2001
Vitesse 10 min.
Vitesse Tests de vitesse :

Premier test : 40m chronométre.
Deuxiéme test : navette 4x10m
chronométré.

Un passage sur chague parcours.
Noter les temps pour les comparer aux
tests précédents.
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Séance d'entrainement
Séance 23 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu de téte

Nom de votre équipe :

Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin

Technique 3122
Le jeu de téte 15 min.

Le jeu de téte Remise et tir de la téte :
Frapper le balion de la téte. Remise et tir | Par groupes de 3 joueurs. Un terrain de | 4 |
de la téte. 8x8m avec 2 buts d'environ 4m par C T

groupe, @ |
Se concentrer sur la frappe de la téte ; sur | A lance le ballon & B ; B remise de la téte !
le geste armé-frappé. dans la course de A ; A tente de marquer !

de la téte dans le but gardé par C. !
Matériel : ballons, plots. Puis C lance a B qui remise de la téte !

dans la course de C ; C tente de marquer !

de la téte dans le but gardé par A. A

Changer les rdles réguliérement. B P

"‘\
A
Technique 3123
Le jeu de téte 20 min.
Le jeu de téte Tir de la téte :

Frapper le ballon de la téte. Tir de la téte. | A lance dans la course de B qui attaque le

ballon et frappe au but de la téte. i | ‘ll — | (&
Se concentrer sur la frappe de la téte Sur (1
le geste armé-frappé. Variantes :

Matériel : ballons, plots. Variante 1 : le ballon vient de la droite + I

téte (voir dessin) I

: . | 5
Variante 2 : le ballon vient de la gauche + | / O D
téte |/ AOO
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