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Séance d'entrainement

Séance 2 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Les controles sur balions au sol

Plan de séance : Plan libre

Echauffement :

Physigue :

Technique :

Maich :

Date : 04/09/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

1022 / Toucher de balle

2001 / Vitesse

3006 / Les controles orientés au sol a 90°
3002 / Les controles orientés au sol & 90°
3016 / Les controles orientés au sol a 90°

5004 / Les controles

Durée effective de . nece :

Remargues :
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Joueur de champs Gardien
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Petit but Grand but

Latte Course sans ballon
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Jonglerie Ballon aérien
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Entraineur

Conduite de balle

N

Ballon
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Plot ou cone

ST

Passe ou tir
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Crochet / Feinte /

Rateau
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20 min.
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BEF

Détermine un joueur ou
une zone

Piquet

"

Contrdle

Appuis pied gauche
{ pied drait
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tpe . Date : 04/09/2008
Socceraralneny

Séance d'entrainement

Séance 2 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol Nom de voire équipe :
Plan de séance : Plan libre Catéqgorie d'dge : Benjamin
Echauffement 1022
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 L
- Téte _..l'.
- Libre O
| I
Physique 2001
Vitesse 10 min.
Vitesse Tests de vitesse ;
Vitesse de course Premier test : 40m chronométré.
Deuxiéme test : navette 4x10m
Matériel : plots, un décamétre. chronométré.
Un passage sur chaque parcours. FaN A
Noter les temps pour les comparer aux
tests précédents. P >
il FaY
= >
JE=
4
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Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan libre

Technique 3006

Séance d'entrainement

Séance 2 d'un programme composé de 24 séances

Date : 04/09/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Les contréles orientés au sol &8 90°

15 min.

| & 90°
Les contréles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire
Contrble + passe

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la passe.

Matériel : ballons, plots.

Passe et suit :

Par groupes de 4 joueurs avec un ballon
par groupe.

A passe a B ; B redonne dans la course
deA;ApasseaCetvaenC;Cpassed
B, etc. (voir dessin).

Toujours contrdler le ballon avant de
passer.

Consignes ;
- éfre sur ses appuis

- attaquer son ballon P k o > !'__}
Technigue 3002
Les contrbles orientés au sol & 90° 10 min.

L ntréles orientés au sol & 90° Contréle + passe + déplacement :
Les contrbles orientés pour changer de Par groupes de 4 joueurs. Un ballon pour
direction et pour se degager de 4,
I'adversaire En triangle, contrdle + passe +

déplacement. :
Contrdle + passe Le joueur prend la place du partenaire & = 5%

qui il vient de passer le ballon. L C >
Se concentrer sur la qualité de la prise de Iy L5
balle et de la passe. Consignes : ‘»\
Contréles & réaliser : intérieur pied droit |- distance entre les joueurs : 7-8 m :
vers la droite ; intérieur pied droit vers la |- &tre sur ses appuis
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem - attaquer son ballon
pied gauche. - contrdler en direction du joueur a qui on

va passer le ballon
Matériel : ballons. % i

¥
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Séance d'entrainement

Date : 04/09/2008

Séance 2 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de séance : Plan libre
Technique 3016
Les contréles orientés au sol &4 90° 20 min.
L troles orientés au sol & 90° Parcours technigue : C T«
Les contrbles orientés pour changer de Enchainement de contrbles, de passes et =
direction et pour se dégager de de tirs. Disposition comme sur le dessin. ¢
l'adversaire A passe a B qui contrle puis passe a C ;
C contrdle puis passe 2 D ; D contrble et
Controle + passe passe a E ; E controle et tire au but.
Les joueurs effectuent un contrdle orienté
Controle + tir a la réception de chague passe. v B
Aprés sa passe le joueur se déplace au b s t n
Se concentrer sur la qualité de la prise de |poste suivant: AvaenB,BenC, ...,Een| /) :-'"“.x .
balle et de la passe. A. Doubler les postes si nécessaire. TN —— % o 4 A
3: E !
| /

Controles a réaliser : intérieur pied droit

vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem

pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Consignes :
- dosage et précision dans les passes
- effectuer les controles orientés

demandés par I'entraineur
- étre sur ses appuis

Match 5004
Les contréles 20 min.

Les contriles Match 8 contre 8 :
La passe 7 joueurs + 1 gardien par équipe. —

S'appliquer sur les prises de balle. (9]
Le tir Qualité dans les enchainements controle

+ passe et contrdle + tir. = B
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). e -
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