Football U13

S0 CEEraIRANE A

Séance d'entrainement

Séance 51 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu de téte

Plan de séance : Plan libre

Date . 01/02/2009

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement: 1029 / Jeux réduits
Physique : 2003 / Vitesse
Technique : 3122 / Le jeu de téte
3123/ Le jeu de téte
3125/ Le jeu de téte
Match : 5060 / Jeu libre

Durée effective de la séance :

Remargues :
Joueur de champs Gardien
Petit but Grand but
b
Latte Course sans ballon
A /‘\
Jonglerie Ballon aérien

Légende
W O
Entraineur Ballon
VAN A
Plot ou céne Plot ou cone
-------- > E—
Conduite de balle Passe ou tir
Tacle glissé Crochet / Feinte /

Rateau
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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

Piquet

N

Contrdle

Appuis pied gauche
/ pied droit

10/33



Football U13 .
http: foot,pe L A Date : 01/02/2009
NOCeerSiraner —

Séance d'entrainement

Séance 51 d'un programme composé de 56 séances

Nom de volre équipe :

Theme de la séance : Le jeu de téte

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1029

Jeux réduits 15 min.

Jeux réduits Match 4 contre 4 :
[ 1]

- effectifs réduits Terrain de 35x20 avec buts (2m ou plus
grand suivant la catégorie) sans gardien.
Match & 4c4 ; 3' par match. Changer
d’adversaire s'il y a plusieurs terrains.

Matériel : ballons, plots, chasubles (2 O —?:"_

couleurs). Consignes :

- jeu libre /C/ . \
L ¥

- jouer les touches aux pieds

- surface réduite

Physique 2003

Vitesse

Vitesse Sprint + tir : I—l a-..
o | Qe

Vitesse de course 2 buts face a face (26m) avec gardiens.
Former 2 équipes de joueurs. i“
Vitesse gestuelle A passe le ballon pour B et B passe le O B
ballon pour A. !
Matériel : ballons, plots. Aprés leur passe, A et B sprintent pour /
récupérer le ballon de leur adversaire et /
tirent au but (sans contréle). f.’
Un point pour le joueur dont le ballon f
rentre dans le but en premier. Aprés le tir, ;
A va dermiére les bleus et B dermriére les I A A
14 v
/
]

rouges.
Variantes : !

I
- passer devant soi + sprint en diagonale i

(dessin)
- passer en diagonale + sprint tout droit ,ﬁ,
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Séance d'entrainement
Séance 51 d'un programme composé de 56 séances

Théme de Ia séance : Le jeu de téte

Plan de séance : Plan libre

Nom de voire équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Technique 3122
Le jeu de téte 15 min.
Le jeu de téte Remi tir de la
Frapper le ballon 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
groupe. @ .'f
Se concentrer sur la frappe de la téte ; sur | A lance le balion a B ; B remise de la téte ‘I
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 rbles réguliérement. B h
Y
L
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 - N —_—
ballon et frappe au but de la téte. W | \ | ~
Se concentrer sur la frappe de la téte Sur \ (j
le geste armé-frappé. Variantes : |
Matériel : ballons, plots. Variante 1 : le ballon vient de la droite + l|
téte (voir dessin) | S
Variante 2 : le ballon vient de la gauche + | o0
téte | O O
| O =N
4 &
A
B -9 &
-9
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Séance d'entrainement

Séance 51 d'un programme composé de 56 séances

Theme de Ia séance : |e jeu de téte Nom de voire équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'age : Benjamin
Technique 3125
Le jeu de téte 20 min.

Le jeu de téte Match 3 cont dela
Frapper le ballon de la téte. Remise et tir | Terrain de 15x15m avec grands buts.
de la téte. Deux équipes de 3 joueurs + 1 gardien t }

s'opposent.
Se concentrer sur la frappe de la téte Sur
le geste armé-frappé. Consignes :
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 - se passer le ballon de la téte O
couleurs). - marquer de la téte ”6 ﬁ\

- quand le ballon tombe, ramasser le L

ballon avec les mains et le passer avec la

téte

@ o 9
Match 5060
Jeu libre 20 min.

Jeu libre Match 8 contre 8 :
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). |7 joueurs + 1 gardien par équipe.

Jeu libre. 6

Pas de consignes particuliéres.
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