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Séance 9 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: 1006 / Exercice technique

Physigue : 2014 / Coordination

Technique : 3087 / Les techniques de dribble et de débordement
3084 / Les techniques de dribble et de débordement
3085 / Les techniques de dribble et de débordement

Match : 5011 / Le dribble et les duels

Durée effective de la séance :

Remarques :
Légende
i i8] & &
Joueur de champs Gardien Entrafneur Ballon
Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou céne
I > N
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir
P ~ \
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte /
Rateau
hitp://www.soccer-trainer.fr

Seance preparee par Lino Trapani

Date : 23/09/2008

Nom de voire équipe :
Catégorie d'age : Benjamin

15 min.
10 min.
10 min.
15 min.

20 min.

20 min.

1h 30

ABC
[XE F

Détermine un joueur ou
une zone

Contrdle

Appuis pied gauche
/ pied droit
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Séance d'entrainement

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1006 ]

Séance 9 d'un programme composé de 24 séances

Nom de votre équipe :

Date : 23/09/2008

Catégorie d'4ge : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

Exercice technique 15 min.
Exercice technique Conduite en levant la téte ; A A A
Concuire le ballon Des petits buts (2m) sont éparpillés sur un a )
terrain (25x25m). . s oW -
Protéger son ballon 8 joueurs ont un ballon et 4 joueurs n'ont . | i~
pas de ballon. Pour marquer, les joueurs L _ pacd
Jouer dans les espaces libres avec ballon (Bleu) doivent passer & A o & a
travers un but balle au pied. Les P = ==
Prendre ses informations défenseurs (Rouge) tentent de les 5 . .
empécher de marquer. L 4
Matériel : ballons, plots, chasubles (1 1 point par but marque.
couleur). Le vainqueur est celui qui marque le plus A L 4 A " A
de buts en 1'30". Faire plusieurs manches .. o
en changeant les taureaux & chaque fois. ; B ;
g q s i . A/ Q) - |
ignes : 4 = Q
- garder le ballon dans les pieds | A ‘
- conduire en levant la téte " 5
3 ."‘1' ,' f_:
¢ o
A & A&
Physique 2014
Coordination 10 min.
Coordination Techni rse :
Techniques de course Deux (ou trois) lignes de joueurs I'une
derriére l'autre.
Appuis L'entraineur court avec les joueurs et
donne les consignes en alternant les
Sauts techniques de course. A
Latéralisation Technigue es :
P, o~ il | )
Matériel : aucun. - montées de genoux ; talons aux fesses | —=—— ——— < ® > ———
- pas chassés (en avant ; en armiére)
- pas croisés (en avant ; en arriére) e o - " -
- course arriére + course avant + course £ 4 4 ! Z L)
arriére, efc. ¥
- cloche pied : PD - PG (en avant ; en
arriére)
- roulade avant ; flexion ; extension
- etc.
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Séance d'entrainement

Séance 9 d'un programme composé de 24 séances

Date : 23/09/2008

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Insister sur la rapidité d'exécution de
I'enchainement semelle + contact.

Réateaux a réaliser : semelle pied droit et
emmener intérieur pied droit ; semelle
pied droit et emmener intérieur pied droit
dermiére la jambe d'appui ; semelle pied
droit et emmener intérieur pied gauche ;

Materiel : ballons, plots.

roulette & Zidane ; etc. Idem pied gauche.

Le joueur conduit son ballon et effectue le
geste technique demandé par l'entraineur
devant les coupelles jaunes (coupelle =
adversaire).

Mettre en place plusieurs parcours.

Consignes :

- s'appliquer sur chaque rateau
- rapidité dans l'exécution des rateaux

Technique 3087
Les techniques de dribble et de débordement 10 min.

Les technigues de dribble et de Réteaux : A iy 4
débordement

Un ballon par joueur. |
Les rateaux Les joueurs conduisent leur ballon et —.—- O .. : .-

effectuent les rateaux demandés par ey : O
Insister sur la rapidité d'exécution du I'entraineur. -
geste du rateau. e ’

Consignes ; ®C o &
Réteaux & réaliser : semelle pied droit st . T -
emmener intérieur pied droit ; semelle - conduire le ballon en levant la téte _’___
pied droit et emmener intérieur pied droit | - s'appliquer sur chaque rateau
derridre la jambe d'appuis ; semelle pied A
droit et emmener intérieur pied gauche ; - B =
roulette & Zidane ; etc. Idem pied gauche. =l o ,.
Matériel : ballons. B £ ‘.

2 4
&Y i A
Technique 3084
Les techniques de dribble et de débordement 15 min.

Les technigues de dribble et de Réteaux :
débordement

4 joueurs maximum par atelier. Un ballon
Les rateaux par joueur.

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani
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Date : 23/09/2008

Séance d'entrainement
Séance 9 d'un programme composé de 24 séances

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

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

Technigue 3085
Les techniques de dribble et de débordement 20 min.
Les technigues de dribble et de Réteau + tir : Ry
débordement X S
Le joueur conduit son ballon puis effectue Vol
Les rateaux un rateau devant chaque coupelle et tire i
au but & la sortie du demier rateau. \
Rateau + tir Y
Vari ; \
Insister sur la rapidité d'exécution de )
I'enchainement semelle + contact - rateau libre |
- réteau demandé par l'entraineur V4
Rateaux a réaliser : semelle pied droit et | - rateau différent a chaque coupelle T
emmener intérieur pied droit ; semelle >
pied droit et emmener intérieur pied droit | Consignes : * <
derri2re la jambe d'appuis ; semelle pied -
droit et emmener intérieur pied gauche ; |- enchainement rapide rateau + frappe & E
roulette & Zidane ; etc. Idem pied gauche. |la derniére coupelle iy i
A
Matériel : ballons, plots. ‘-‘{
Ej: g
""'3:,9""
Match 5011
Le dribble et les duels 20 min.
Le dribble et les dusls Match 8 contre 8 :
Le dribble est associé aux notions de 7 joueurs + 1 gardien par équipe. ———
tromperie, de faire semblant. Le joueur Utiliser les techniques de dribble et de L
fait croire & I'adversaire qu'il va dans une | débordement pour éliminer son
direction et va dans une autre. adversaire direct. - T
Jouer les situations de 1c¢1 dans la zone - o
- apprécier la position, la vitesse et I'angle | de finition adverse.
de course de l'adversaire 4 O ]
- ne pas déclencher son dribble trop tard —_— ———
- apporter vitesse et changement de () =
rythre ; déséquilibrer 'adversaire 2 &
- protéger son ballon (avec les épaules, le _..’_. 8 l
busts, les pieds, ...)
Materiel : ballons, chasubles (2 couleurs).
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Seance preparee par Lino Trapani






