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Théme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Echauffement :

4 L)
Séance d'entrainement

Séance 15 d'un programme composé de 24 séances

Date : 23/09/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

1013 / Exercice technique

Physigue : 2006 / Vitesse

Technique : 3088 / Le jeu sans controle
3089 / Le jeu sans contrble
3105/ Le jeu sans contrdle

Match : 5018/ Le jeu sans conirfle

Durée effective de la séance :

Remargues :
Légende
s ] " O
L&
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon
I | I l A &
Petit but Grand but Plot ou céne Plot ou céne
T = _—
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir
AARA /\ 7\ \
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte /

Rateau
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15 min.
10 min.

10 min.
10 min.

20 min.

20 min.

1h25

ABC
EEF

Détermine un joueur ou
une zone

Piquet

Contrdle

Appuis pied gauche
| pied droit
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Thérme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1013

L

Séance d'entrainement

Séance 15 d'un programme composé de 24 séances

Date : 23/09/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique

Conduire le ballon

Passe

Remise en une touche de balle

Materiel : ballons, plots.

Remise sans contrdle ;

Les joueurs évoluent sur un terrain de
20x20m.

La moitié des joueurs a un ballon. i [

Les joueurs avec ballon conduisent et Q )
passent aux joueurs sans ballon qui leur %
remettent dans les pieds en une touche
de balle.

Changer les réles réguliérement.

Consignes :
- passes dosées et précises
- les joueurs sans ballon trottinent

- application dans les remises sans
contrble

. \ O a
Variantes : |.

- passer et remiser du deuxiéme pied

Physique 2006

Vitesse

10 min.

Vitesse
Vitesse de réaction
Vitesse de course

Matériel : plots.

ours: r éliminati

Tous les joueurs se trouvent a l'intérieur
d’un cercle (6m de diamétre).

Des plots se trouvent & 10 m autour du A
cercle ol se trouvent les joueurs. lly a 2
plots de moins qu'il n‘y a de joueurs.

Au signal sonore, les joueurs courent
jusqu'a un plot et s'arrétent a ce plot. s

Les 2 joueurs qui ne sont pas a un plot oy

sont éliminés. il

On recommence le jeu en enlevant 2 plots | », { o]
supplémentaires. Les joueurs restant a la 1 ‘
fin gagnent. !
Faire plusieurs manches. L

Variantes :
- les joueurs trottinent dans le cercle

- les joueurs se déplacent & quatre pattes
- les joueurs rampent

>
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Séance d'entrainement

Séance 15 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contirole Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Technigue 3088
Le jeu sans conirdle 10 min.
Le jeu sans contrble P ns
Passe sans controle Par groupes de 2 joueurs. Un ballon pour
2,
Insister sur la qualité des passes (dosage |Face a face : échange de passes sans _
+ précision) et sur les avantages du jeu contrler le ballon. .
sans contrdle : Oz >
Consignes : e

- gain de temps
- distance entre les joueurs : 7-8 m

- prendre I'adversaire de vitesse - éfre sur ses appuis
- attaquer son ballon = L
- accélérer le jeu - garder le ballon au sol .

Materiel : ballons.

>
H
F 3
v
9

Technique 3089
Le jeu sans controle 10 min.

Lejsusa ntrole Passe sans contréle :
Passe sans controle Par groupes de 3 joueurs. Un ballon pour

3.
insister sur la qualité des passes (dosage | En triangle : échange de passes sans
+ précision) et sur les avantages du jeu controler le ballon.
sans contrdle :

Consignes : 3 L
- gein de temps

- distance entre les joueurs : 7-8 m \
- prendre I'adversaire de vitesse - &ire sur ses appuis

- attaquer son ballon
- accélérer le jeu - garder le ballon au sol
Matériel : ballons.

o
http://www.soccer-trainer.fr 28/33

Seance preparee par Lino Trapani



Football U13
http:// foot. . f.f ®
o i e U Date ; 23/09/2008
SUGLGIEITdIIGIE Y,

Séance d'entrainement

Séance 15 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Nom de voire équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

Technique 3105
Le jeu sans controle 20 min.

Le jeu sans contrdle Tir sans contréle ;
Tir sans contréle A passe & B ; B attaque le ballon et tire

sans controle. @)
Insister sur la qualité de la frappe et &tre - 1 1
attertif 4 la position du corps lors de la Variantes : | M
frappe. ~ |

Variante 1 : le ballon vient de la gauche + 0=~ |
Matériel : ballons, plots. frappe pied droit (voir dessin) OO~/ |

Variante 2 : le ballon vient de la droite + o A0 |

frappe pied gauche A “ TR \\ |

Consignes : l

- attaquer le ballon l

- 8tre attentif 4 la position du corps v

- qualité de la frappe de balle B o~

.«Q
£ Y
% 0 o
.
Match 5018
Le jeu sans contrble 20 min.

Le jeu sans contréle Match 8 contre 8 :
Passe sans contrble 7 joueurs + 1 gardien par équipe. —

Jouer en une touche de balle pour gagner 2
Tir sans controle du temps et accélérer le jeu quand la

situation le demande. B B
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). - ol

= 3
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