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Type : Annuel de 56 séances (2 par
semaine)

Nombre de séances par semaine : 2
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Juc) b rae Programme d'entrainement

Nom de v ipe

Catégorie d'age : Benjamin

Date : 26/11/2008

Séance 1 : Non imprimée Séance 29 : Le démarquage
Séance 2 : Non imprimée Séance 30 : Le démarquage
Séance 3 : Non imprimée Séance 31 : Le jeu sans contréle
Séance 4 : Non imprimée Séance 32 : Le jeu sans contréle
Séance 5 : Non imprimée Séance 33 : Le jeu sans contrble
Séance 6 : Non imprimée Séance 34 : Le jeu sans contrble
Séance 7 : Non imprimée Séance 35 : Le jeu sans contréle
Séance 8 : Non imprimée Séance 36 . Le jeu sans controle
Séance 9 : Non imprimée Séance 37 : Le jeu sans contrble
Séance 10 : Non imprimée Séance 38 : Le jeu sans controle
Séance 11 : Non imprimée Séance 39 : Attaquer a 2c1
Séance 12 : Non imprimée Séance 40 : Attaquer & 2c1
Séance 13 : Non imprimée Séance 41 : Non imprimée
Séance 14 : Non imprimée Séance 42 : Non imprimée
Séance 15 : Non imprimée Séance 43 : Non imprimée
Séance 16 : Non imprimée Séance 44 : Non imprimée
Séance 17 : Non imprimée Séance 45 : Non imprimée
Séance 18 : Non imprimée Séance 46 : Non imprimée
Séance 19 : Non imprimée Séance 47 : Non imprimée
Séance 20 : Non imprimée Séance 48 : Non imprimée
Séance 21 : Non imprimée Séance 49 : Non imprimée
Séance 22 : Non imprimée Seéance 50 : Non imprimée
Séance 23 : Non imprimée Séance 51 : Non imprimée
Séance 24 : Non imprimée Seance 52 : Non imprimée
Séance 25 : Le démarquage Séance 53 : Non imprimée
Séance 26 : Le démarquage Séance 54 : Non imprimée
Séance 27 : Le démarquage Séance 55 : Non imprimée
Seéance 28 : Le démarquage Séarnice 56 : Non imprimée
Remarques :
http://www.soccer-trainer.fr
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Séance d'entrainement

Séance 33 d'un programme composé de 56 séances

Théme de Ja séance : Le jeu sans contrdle

Plan de séance : Plan libre

Echauffement :
Physigue :

Technigue :

Maich :

Duré

Date : 26/11/2008

Nom de volre équipe :

Catégorie d'4ge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

2010/ Vitesse

1014 / Exercice technique

3093 / Le jeu sans contrble

3092 / Le jeu sans contrble
3109 / Le jeu sans contrdle

5018 / Le jeu sans contrdle

ctiv ! ance :

Remarques :

Joueur de champs

[

Petit but

Latte

T

Jonglerie

Grand but

|

Course sans ballon

N\

Ballon aérien

Légende
& [
Entraineur Ballon
i‘f". A
Plot ou cone Plot ou cone
——————— = —_—
Conduite de balle Passe ou tir
Tacle glissé Crochet / Feinte /

Rateau

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani

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

20 min.

1h30

ABC
DEF

Détermine un joueur ou

une zone

Piguet

s,

Contrdle

Appuis pied gauche
[ pied droit
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Theme de la séance : Le jeu sans contrdle

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1014

. Q Date : 26/11/2008

2 g

Séance d'entrainement

Séance 33 d'un programme composé de 56 séances

Nom de voire équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Exercice technique 15 min.

Exercice technigue
Une-deux

Appel de balle
Remise en une touche de balle

Matériel : ballons, plots.

Le une-deux :

Les joueurs évoluent sur un terrain de ".—--
30x20m. La moitié des joueurs a un 7 .
ballon. 9. L )

Les porteurs de balle sollicitent des Fr .—
une-deux auprés des joueurs sans ballon. “

A passe a B puis fait un appel de balle en P

sprintant ; B lui remet dans la course en D~ =
une touche de balle. ~P { )

Si aprés sa passe le joueur (C) ne fait pas o @ :

d'appel de balle, son partenaire (D) : e A
conserve le ballon et devient joueur e S

porteur de balle. (exemple : C et D sur le P
dessin) ’

Consignes : e

|
L O |
- passes dosées et précises ’ﬁ‘ [ | 2
- les joueurs sans ballon trottinent et . : * @
sollicitent le ballon :
- application dans les remises sans
contréle

Physique 2010

Vitesse 10 min.

Vitesse
Vitesse de réaction

Matériel : piquets.

Vitesse de réaction :

Par groupes de 2 joueurs puis 3 joueurs.

Deux joueurs se trouvant @ 3m ['un de @ &

I'autre tiennent chacun un piquet. |
Au signal, lacher son piquet et rattraper

celui de l'autre avant qu'il ne tombe.
Méme jeu par 3.

Variantes :
- signal sonore (au top) l

- signal visuel : au départ d'un joueur 4 ¢
déterminé et dans le sens qu'il a choisi P

http://www.soccer-trainer.fr 35/65
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Séance d'entrainement

Theme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Date : 26/11/2008

Séance 33 d'un programme composé de 56 séances

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Technique 3093
Le jeu sans contrble 10 min.
Le jeu sans contréle Passe sans contrdle :
Passe sans controle Par groupes de 3 joueurs. Un ballon pour
3.
Insister sur la qualité des passes En triangle : échange de passes sans
(dosage+tprécision) et sur les avantages | controler le ballon.
du jeu sans controle ; Les joueurs peuvent changer le sens de i >
circulation du ballon quand ils le ik
- gain de temps souhaitent.
- prendre I'adversaire de vitesse Consignes :
- accélérer le jeu - distance entre les joueurs : 7-8 m
- étre sur ses appuis
Matériel : ballons. - et attaquer son ballon
- garder le ballon au sol \‘
Technique 3092
Le jeu sans contréle 15 min.
Le jeu sans contréle P an ntrd
Passe sans controle Par groupes de 5 joueurs. Un ballon pour
Insister sur la qualité des passes A passe & B qui remise dans la course de
(dosage+précision) et sur les avantages | A ; A passe a C qui remise dans la course B
du jeu sans contréle : de A ; A passe a D et se place derriére D.
D effectue le méme parcours que A dans 3]
- gain de temps le sens inverse. /ﬁ'
Changer les postes réguliérement. |ﬁ,'
- prendre I'adversaire de vitesse /
Consignes : r_-"‘"
- accélérer le jeu “t Y >y —— q <
- sans contrdle (une touche de balle) \
Matériel : ballons, plots. - 8tre sur ses appuis au moment de
recevoir le ballon \l D
- attaquer son ballon

http://lwww.soccer-trainer.fr
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Séance d'entrainement
Séance 33 d'un programme composé de 56 séances

Theme de la séance : Le jeu sans contrdle

Plan de séance : Plan libre

Nom de volre équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Technique 3109
Le jeu sans controle 20 min.
Le jeu sans contrdl Tir sans contrble :
Passe et remise sans controle A passe a B ; B remise dans la course de O B o
A ; A passe a C qui remise dans la course Voo
Tir sans controle de A ; A frappe au but. '-"
Insister sur la qualité de la frappe et étre | Consianes : I"'.|
attentif a la position du corps lors de la \
frappe. - les joueurs sont limités & une touche de y
balle '
Matériel ; ballons, plots. - utiliser le pied droit et le pied gauche - Y
pour passer et tirer C = ——-lr"
- changer les postes réguliérement AL
e
~ ¢
ar ’I B
- d‘f/
= A
%] Q
Match 5018
Le jeu sans contrble 20 min.
je ntrol Match 8 contre 8 :
Passe sans contréle 7 joueurs + 1 gardien par équipe. e
Jouer en une touche de balle pour gagner )
Tir sans controle du temps et accélérer le jeu quand la
situation le demande. B T
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). -3 e
J = :
] =
2 @
2 & o
2 @
8]
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Séance 34 d'un programme composé de 56 séances

Theme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Date . 26/11/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1030 / Jeux réduits
Physique : 2013 / Coordination
Technique : 3093/ Le jeu sans controle
3090 / Le jeu sans contrdle
3107 / Le jeu sans controle
Matceh : 5018 / Le jeu sans controle

Durée effective de la séance :

Remarques :

Joueur de champs

[

Petit but

Latte

EPETATe

Jonglerie

Gardien

Grand but

|

Course sans ballon

N\

Ballon aérien

Légende

LR

Entraineur

Plot ou cone

Conduite de balle

N

Tacle glissé

-

Ballon

A

Plot ou céne

—_—

Passe ou fir

\

Crochet / Feinte /

Rateau

http://www.soccer-trainer.fr
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15 min.
10 min.
10 min.
15 min.
20 min.

20 min.

1h30

ABC
BEE

Détermine un joueur ou
une zone

Piquet

Controle

Appuis pied gauche
/ pied droit
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Séance d'entrainement

Date : 26/11/2008

Séance 34 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrdle

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1030

Nom de votre équipe :

Catégorie d'4dge : Benjamin

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2

Match 4 contre 4 :

Terrain de 25x25m avec 4 petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie). 2 buts
de chaque céte. Chaque équipe défend et
attaque 2 buts.

Match & 4c4 ; 3' par match. Changer

couleurs). d'adversaire s'il y a plusieurs terrains.
Consignes : ;“‘:.J. 8
- jeu libre -
- jouer les touches aux pieds
-9c @
Physique 2013

Coordination

10 min.

Coordination
Appuis
Fréguence

Matériel : lattes ou coupelles.

Exercices d'appuis :

Premier exercice : deux lignes (lignes ou
lattes) paralléles espacées d'environ 50
cm:

Alterner appuis pied gauche + pied droit a
I'extérieur des lignes et appuis pied
gauche + pied droit & l'intérieur des lignes
(voir dessin)

Deuxiéme exercice : utiliser la ligne de
touche ou des lattes :

Alterner appuis pied gauche + pied droit a
I'intérieur du terrain + appuis pied gauche
+ pied droit a I'extérieur du terrain (voir
dessin)

nsign:

- vivacité
- dynamisme

ool 2

olofe

http://www.soccer-trainer.fr
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Date : 26/11/2008

Séance d'entrainement

Théme de la séance : Le jeu sans contrdle

Plan de séance : Plan libre

Séance 34 d'un programme composé de 56 séances

Nom de voire équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

- gain de temps
- prendre I'adversaire de vitesse
- accélérer le jeu

Matériel : ballons.

Technique 3093
Le jeu sans controle 10 min.
ns contrél Passe sans contréle :
Passe sans controle Par groupes de 3 joueurs. Un ballon pour
3.
Insister sur la qualité des passes En triangle : échange de passes sans
(dosage+précision) et sur les avantages | contréler le ballon.
du jeu sans controle : Les joueurs peuvent changer le sens de >

circulation du ballon quand ils le
souhaitent.

Consignes :

- distance entre les joueurs : 7-8 m
- étre sur ses appuis

- et attaquer son ballon

- garder le ballon au sol

Technique 3090

Le jeu sans contrble

15 min.

Le jeu sans contrdle

Passe sans controle

Insister sur la qualité des passes (dosage
+ précision) et sur les avantages du jeu
sans controle :

- gain de temps

- prendre I'adversaire de vitesse

- accélérer le jeu

Matériel : ballons, plots.

Taur 4 contre 1 (san G

Par groupes de 5 joueurs avec un ballon
par groupe. Carré de 10x10m.

Quatre joueurs tentent de conserver
collectivement la maitrise du ballon contre
un défenseur.

Le joueur qui perd le ballon ou qui
effectue une mauvaise passe devient
défenseur.

Les joueurs sont limités a une touche de
balle.

- étre sur ses appuis
- attaquer le ballon

L
o
i.n: O{ 2

http://www.soccer-trainer.fr
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Séance d'entrainement

Séance 34 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrdle Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Technique 3107
Le jeu sans contrble 20 min.
Le jeu sans contrdle Par et de tirs sans = T D
contréle : W = & =
Passe sans controle ) -
A passe a B. B attaque le ballon et remise O
Tir sans contréle pour A qui tire au but. AvaenBetBva
enA.
Insister sur la qualité des passes Idem pour C et D sur l'autre but. v
(dosage+précision) et sur la qualité des A
frappes de balle. nsignes : /
&
Matériel : ballons. - les joueurs sont limités a une touche de b
balle q
- utiliser le pied droit et le pied gauche
pour passer et tirer
v
A

Match 5018
Le jeu sans contrble 20 min.
Lej ns contrdl Match 8 contre 8 :
Passe sans controle 7 joueurs + 1 gardien par équipe. e
Jouer en une touche de balle pour gagner L
Tir sans controle du temps et accélérer le jeu quand la
situation le demande. © O
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). =2 e
(]
2 &
2 @ o
2 o
http://www.soccer-trainer.fr 41/65
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Theme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Séance d'entrainement

Séance 35 d'un programme composé de 56 séances

Date : 26/11/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1012 / Exercice technique
Physique : 2018 / Vitesse-coordination
Technigue : 3099 / Le jeu sans controle
3094 / Le jeu sans contrble
3111/ Le jeu sans contrdle
Match : 5018 / Le jeu sans conirble
Durée effective de la séance :
Remargues :
Légende
= - o5 ) =
S B
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon

—

Petit but Grand but Plot ou céne Plot ou céne
T > ——
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir
~—
N\ ~ \
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte /
Réteau

http://www.soccer-trainer.fr
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15 min.
10 min.
15 min.
10 min.

20 min.

20 min.

1h30

ABC
DEF

Détermine un joueur ou
une zone

Piquet

Contréle

Appuis pied gauche
| pied droit
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Séance d'entrainement

Séance 35 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrdle Nom de voire équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin

Echauffement 1012

Exercice technique 15 min.
Exercice technigue Passe sal ntrole :
Passe Par groupes de 6 joueurs avec un ballon
pour 6.
Jeu sans contréle A passe le ballon a B et court se replacer
derriére sa ligne.
Toucher de balle B passe en une touche a C et court se
replacer derriére sa ligne ; etc.
Matériel : ballons. Les passes doivent étre précises et
dosées pour donner du rythme au jeu. B
Consignes : > k’ 2 l;; 'S b . _.-_—:{ :-_—':1 ,:-_-_.:( %
-
- une touche de balle
- étre sur ses appuis I: "ﬁ'

- attaquer le ballon

Physique 2018

Vitesse-coordination 10 min.
Vitesse-coordination Jeu du mirgir : M

Maitrise des appuis Mettre en place plusieurs terrains
composes de 2 carres (7Tm de cdte). 2
Vivacite joueurs par terrain. ;f-"l
Les 2 joueurs sont face a face chacun au —
Vitesse de réaction milieu de leur carré respectif. ¥ -
A dirige le jeu : A court et va toucher un
Coordination plot avec la main. B joue le reflet de A.
Aller doucement au début puis vite quand
Matériel : plots. le jeu est bien compris. Changer les roles
toutes les 30". B

Consignes :

- A doit toujours aller toucher un plot
- A et B sont toujours face a face 4 !

Variante : B
- B tente d'imiter A mais quand A avance

B doit reculer et quand A recule B doit
avancer s

http://www.soccer-trainer.fr 43/65
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Séance d'entrainement

Séance 35 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrble

Plan de séance : Plan libre

Technique 3099

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Le jeu sans controle

15 min.

Le jeu sans con
Passe sans controle

Insister sur la qualité des passes et des
remises (dosage+précision) et sur les
avantages du jeu sans contrdle :

- gain de temps

- prendre I'adversaire de vitesse

- accélérer le jeu

Matériel : ballons.

Passe sans contréle :

Par groupes de 3 joueurs. Deux ballons
pour 3.

A et C ont chacun un ballon. A passe a B
qui remet en une touche & A puis se
retourne ; C passe alors a B qui remet en
une touche a C puis se retourne ; etc.

B doit &tre constamment sur ses appuis.
Changer B réguliérement.

Consignes :

- une touche de balle (sans contréle)
- qualité dans les passes : dosage et
précision

- étre sur ses appuis

L
o
Y

w
g
R N

Insister sur la qualité des passes
(dosage+précision) et sur les avantages
du jeu sans contrle :

- gain de temps

- prendre I'adversaire de vitesse

- accélérer le jeu

Matériel : ballons, plots.

4,

En carré : A passe a B qui passe a C qui
passe a D.

Les joueurs sont limités a une touche de
balle.

L'entraineur annonce quel pied utiliser :
pied droit ou pied gauche.

Consignes :

- distance entre les joueurs : 7-8 m
- étre sur ses appuis

- attaquer son ballon

- garder le ballon au sol

Technique 3094
Le jeu sans contrble 10 min.
Le jeu sans controle Passe sans controle : . A
Passe sans controle Par groupes de 4 joueurs. Un ballon pour g D B L N

http://www.soccer-trainer.fr 44 | 65
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Séance d'entrainement

Théme de la séance : Le jeu sans contrdle

Plan de séance : Plan libre

Date : 26/11/2008

Séance 35 d'un programme composé de 56 séances

Nom de votre équipe :

Cafégorie d'ége : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

Technique 3111
Le jeu sans contrble 20 min.

Le jeu sans contréle Tir sans contrdle :
Passe sans contrdle A passe a B puis court en passant dans le & ‘ .( | J

dos de B ; B passe & C ; C passe a A qui y L)
Tir sans contrdle tire au but. "\.5\
Insister sur la qualité des passes Variantes :
(dosage+précision) et sur la qualité des \,’
frappes de balle. Variante 1 : frappe pied droit (voir dessin) W

Variante 2 : de I'autre coté : frappe pied C T "\
Matériel : ballons, plots. gauche - —F‘

- les joueurs sont limités & une touchede P 1=

balle -

- précision et dosage dans les passes /

- changer les postes réguliérement : 'ﬂ. & .__\‘..-"

tireurs ; remiseurs ; ramasseurs -

.. .;\ ¢ lm A
"
Match 5018
Le jeu sans controle 20 min.

Le jeu sans controle Match 8 contre 8 :
Passe sans controle 7 joueurs + 1 gardien par équipe. >

Jouer en une touche de balle pour gagner ‘J
Tir sans contrdle du temps et accélérer le jeu quand la

situation le demande. T
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). s -

]
2 &
2 & o
)
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AL S Séance d'entrainement

Séance 36 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans controle Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'age : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1032 / Jeux réduits 15 min.
Physique : 2012 / Coordination 10 min.
Technigue : 3090/ Le jeu sans contrdle 15 min.
3104 / Le jeu sans contrble 15 min.
3113/ Le jeu sans contrble 20 min.
Match : 5018 / Le jeu sans contrble 20 min.
Durée effective de la séance : 1h35
Remarques :
Légende
S [ [ ] i A B I:
o DEF
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon Détermine un joueur ou
une zone
| | | | A &
Petit but Grand but Plot ou céne Plot ou céne Piquet
I > _ Ty
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir Confréle

N\ A \ o

Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte / Appuis pied gauche
Rateau { pied droit

http://www.soccer-trainer.fr 46 /65
Seance preparee par Lino Trapani



Football U13
http://yves.foot.perso.neuf.fr s > 2 Date : 26/11/2008

SoCCerrainen:
Séance d'entrainement

Séance 36 d'un programme composé de 56 séances

Theme de la séance : Le jeu sans contréle Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin

Echauffement 1032

Jeux réduits 15 min.

Jeux réduits Match 3 contre 3 : I_l
- effectifs réduits Deux terrains de 30x20m avec buts (2m

ou plus grand suivant la catégorie) sans
- surface réduite gardien.

Match a 3¢3 ; 3' par match ; les
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 vaingueurs se rencontrent. =
couleurs). o

Consignes : .

A5 9
- jeu libre = . {2

- jouer les touches aux pieds

Physique 2012

Coordination 10 min.

Coordination Parcours de coordination :

Maitrise des appuis En partant & un intervalle régulier, les
joueurs effectuent le parcours (voir ..
Matériel : plots, piquets, lattes. dessin) en respectant les consignes
suivantes. .

[
Consignes du parcours : N |8 A
|8

A : courir & travers la forét de piquets
sans les toucher

B : 3 cloche-pieds droit + 3 cloche-pieds -

gauche e — =

C : course en arriére — "%

D : succession d'appuis & droite et & et O I
gauche des barres (jamais entre les deux)
E : pas chassés entre les barres vers
l'avant —_— F |
F : pas chassés entre les barres en ettt el e

arriére
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Séance d'entrainement

Séance 36 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance . Le jeu sans contrble Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'ége : Benjamin
Technique 3090
Le jeu sans controle 15 min.

Le jeu sans contréle Taureau 4 contre 1 (sans controle) :
Passe sans controle Par groupes de 5 joueurs avec un ballon & & &

par groupe. Carré de 10x10m. ak
Insister sur la qualité des passes (dosage | Quatre joueurs tentent de conserver
+ précision) et sur les avantages du jeu collectivement la maitrise du ballon contre
sans contréle : un défenseur.

Le joueur qui perd le ballon ou qui
- gain de temps effectue une mauvaise passe devient )

défenseur. :
- prendre I'adversaire de vitesse Les joueurs sont limités & une touche de .

balle. ~ »
- accélérer le jeu = . -
Matériel : ballons, plots.

- éfre sur ses appuis

- attaquer le ballon

Technique 3104
Le jeu sans contrdle 15 min.

Le jeu sans controle Une-deux :
Passe sans contrdle Par groupes de 6 joueurs. 1 ballon pour 6.

Les joueurs se placent comme sur le
Insister sur la qualité des passes dessin. Eu
(dosage+précision). A conduit le ballon, élimine le piquet par

un une-deux avec B et donne a C en une i
Solliciter le une-deux. touche. Puis C fait de méme avec D dans l’

l'autre sens et donne & E ; etc. E 5
Remise dans la course en une touche de | Changer B et D réguliérement. Jﬁ\ ; B! &
balle. Fixer le piquet, solliciter le une-deux en f *

passant au partenaire et en accélerant C===> .S
Matériel : ballons, plots, piquets. juste aprés. i < v L

P T Jore C
nsign K‘ fr’
!

- une-deux en une touche de balle N {

- B et D sont sur leurs appuis )

- dosage et précision dans les remises en

une touche D
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Date : 26/11/2008

Séance d'entrainement

Séance 36 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre équipe :

Catégorie d'adge : Benjamin

Technique 3113
Le jeu sans contrdle 20 min.
Le jeu sans controle Passe et tir sans controle :
Tir sans contrble ApasseaB ;B ren"let sans controle dans @ h‘ — + | o
la course de A ; A tire au but sans ot |
Insister sur la qualité des passes controle apres avoir contoumé le plot. I
(dosage+précision) et sur la qualité des |
frappes de balle. Variantes : I |
Matériel : ballons, plots, piquets. Variante 1 : la passe de B vient de la B :
gauche + frappe de A pied droit (voir b
joueurs rouges sur le dessin) . i | -
Variante 2 : la passe de B vient de la o . v v
droite + frappe de A pied gauche (voir N, f ’
joueurs jaunes sur le dessin) \ /
,_:\ S &
Q) 9]
-u ] ‘:‘_._,' !
A . 7 O O ‘ ~
# -,
Match 5018
Le jeu sans contrdle 20 min.
Le jeu sans controle Match 8 contre 8 :
Passe sans controle 7 joueurs + 1 gardien par équipe. ———
Jouer en une touche de balle pour gagner )
Tir sans contrle du temps et accélérer le jeu quand la
situation le demande. - =
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). - —
@]
o &
2 @& o
2 @
I:-‘!
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Theme de la séance : Le jeu sans contrle

Plan de séance : Plan libre

L
L P
Séance d'entrainement

Séance 37 d'un programme composé de 56 séances

Date : 26/11/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1035 / Jeux réduits
Physique : 2004 / Vitesse
Technigue : 3088 / Le jeu sans contréle
3091/ Le jeu sans contrble
3116 / Le jeu sans controle
Match : 5018 / Le jeu sans contréle
Durée effectiv la séance :
Remarques :
Légende
& o) P
e ] [ &
0 i)
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon
| | I | FiS ¥
Petit but Grand but Plot ou cdne Plot ou céne
O > —_—
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir
SN /,/_\ M \
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte /
Rateau

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani

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

20 min.

1h25

ABC
GEF

Détermine un joueur ou
une zone

Contrdle

Appuis pied gauche
| pied droit
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Séance d'entrainement

Séance 37 d'un programme composé de 56 séances

Theme de la séance : Le jeu sans controle Nom de volre équipe :

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

Echauffement 1035 |

Jeux réduits 15 min.

Jeux réduits Match 4 contre 4 :

- effectifs réduits Terrain de 35x20m avec petits buts (2m

ou plus grand suivant la catégorie) se

- surface reduite trouvant a l'intérieur du terrain. On peut l |
marquer des 2 cotés.

Matériel ; ballons, plots, chasubles (2 Match a 4c4 ; 3' par match. Changer () (]

couleurs). d’adversaire s'il y a plusieurs terrains.

Consignes : A P

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds .

Physique 2004

Vitesse 10 min.

Vitesse Duel en sprint :

Réaction & un signal sonore Former 2 équipes de joueurs. Intervalles
de 6m entre la premiére et deuxiéme ligne
Vitesse de course de plots et de 8m entre la deuxiéme et
troisiéme ligne de plots. 7
Matériel : plots, chasubles (2 couleurs). Au signal sonore, les 2 joueurs effectuent
le parcours suivant (détermine par 3 b 2 IS
lignes de plots) le plus rapidement P P «f
possible : :
sprint de la premiére ligne a la deuxiéme ;
course en arriére de la deuxiéme a la _ :
premiére puis sprint jusqu'a la troisieme £ L .
ligne.

1 point rapporté & I'équipe par duel ) >
gagné. Un duel & Ia fois (pas de relais). b # P e
- départ debout

- départ assis
- départ allongé
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Theme de la séance : Le jeu sans contrdle

Plan de séance : Plan libre

Technique 3088

Séance d'entrainement

Séance 37 d'un programme composé de 56 séances

Nom de votre équipe :

Date : 26/11/2008

Catégorie d'dge : Benjamin

Le jeu sans controle

10 min.

Le jeu sans contrble

Passe sans controle

Insister sur la qualité des passes (dosage
+ précision) et sur les avantages du jeu
sans contréle :

- gain de temps

- prendre I'adversaire de vitesse

- accélérer le jeu

Matériel : ballons.

Passe sans contréle :
Par groupes de 2 joueurs. Un ballon pour
2

Face a face : échange de passes sans

controler le ballon. .
[

nsign:

- distance entre les joueurs : 7-8 m

o

- attaquer son ballon

- étre sur ses appuis P

- garder le ballon au sol

v
o

v
N

Seance preparee par Lino Trapani

Technique 3091
Le jeu sans conirble 10 min.

Le jeu sans contrdle Passe et va sans contréle :
Passe sans contrdle Par groupes de 4 joueurs. Un ballon pour
Insister sur la qualité des passes Passe et va sans controle : les joueurs
(dosage+précision) et sur les avantages | sont limités & une touche de balle.
du jeu sans controle : Le jousur passe le ballon et va se placer

derriére le joueur en face de Iui.
- gain de temps

Consignes : .
- prendre I'adversaire de vitesse iy PR P S

- garder le ballon au sol ol il & = ey
- accélérer le jeu - utiliser le pied droit et le pied gauche v
Matériel : ballons.
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Séance d'entrainement

Date : 26/11/2008

Séance 37 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrble

Plan de séance : Plan libre

Technique 3116

Nom de votre équipe :

Catégorie d'4ge : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

Le jeu sans contrdle 20 min.
Le jeu sans controle Tir sans contréle : . “*0
Tir sans contrdle Deux ateliers de frappes en méme temps @ B
comme sur le dessin pour augmenter le
Insister sur la qualité des passes nombre de répétitions. Deux buts dos a A =
(dosage+précision) et sur la qualité des | dos comme sur le dessin. B !
frappes de balle. A passe a B qui tire au but sans controler - O = !
le balion. NG /
Matériel : ballons, plots. 0 R .
Variantes : SO J_La
{ 4
Variante 1 : le ballon vient de la droite +
frappe sans contrdle (voir dessin) 4,
Variante 2 : le ballon vient de la gauche + o e
frappe sans contréle ! g
B S
.
Match 5018
Le jeu sans contrdle 20 min.
n ntrol Match 8 contre 8 :
Passe sans controle 7 joueurs + 1 gardien par équipe. -
Jouer en une touche de balle pour gagner '\_j
Tir sans controle du temps et accélérer le jeu quand la
situation le demande. 5 T
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). e o=t
- o
o &
2 & o
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Séance d'entrainement

Séance 38 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrile

Plan de séance : Plan libre

Echauffement :

Physique :

Technique :

Match :

Durée effective de la séance :

Date : 26/11/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

1014 / Exercice technique

2016 / Coordination

3092 / Le jeu sans contrdle

3107 / Le jeu sans controle

5018 / Le jeu sans controle

Remarques :
_ T 11
Joueur de champs Gardien
Petit but Grand but
Latte Course sans ballon
e
FUTT e .-", \\‘
£
Jonglerie Ballon aérien

Légende
. )
Entraineur Ballon
i &
Plot ou céne Plot ou céne
....... =t ——————
Conduite de balle Passe ou tir
Tacle glissé Crochet / Feinte /
Réateau

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani

15 min.
10 min.

15 min.
20 min.

20 min.

1h20

ABC
DEF

Détermine un joueur ou

une zone

Controle

Appuis pied gauche
[ pied droit
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Séance d'entrainement

Séance 38 d'un programme composé de 56 séances

Theme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1014

Date : 26/11/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique

Une-deux

Appel de balle

Remise en une touche de balle

Matériel : ballons, plots.

Le un X

Les joueurs évoluent sur un terrain de
30x20m. La moitié des joueurs a un
ballon.

Les porteurs de balle sollicitent des
une-deux auprés des joueurs sans ballon.
A passe a B puis fait un appel de balle en
sprintant ; B |ui remet dans la course en
une touche de balle.

Si aprés sa passe le joueur (C) ne fait pas
d'appel de balle, son partenaire (D) 2
conserve le ballon et devient joueur
porteur de balle. (exemple : C et D sur le
dessin)

- passes dosées et précises
- les joueurs sans ballon trottinent et '
sollicitent le ballon

- application dans les remises sans
controle

Physique 2016

Coordination

10 min.

Coordination
Appuis
Fréquence

Matériel : lattes ou coupelles.

Exercices d'appuis :

Des barres (ou coupelles) sont disposées
sur le terrain a intervalles réguliers
(environ 50cm).

Consignes de course :

- 2 appuis (1 pied droit + 1 pied gauche)
entre les coupelles

- avancer de 2 coupelles puis reculer
d'une ; avancer de 2 coupelles puis
reculer d'une ; etc.

Variantes :

Premier exercice : le joueur fait face au
parcours

Deuxiéme exercice : le joueur se déplace
latéralement

o

http://www.soccer-trainer.fr
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Séance d'entrainement

Séance 38 d'un programme composé de 56 séances

Theme de la séance : Le jeu sans controle Nom de votre équipe :

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

Technique 3092 [
Le jeu sans controle 15 min.
Le jeu sans contrble Passe sans contrdle :

Passe sans controle

Insister sur la qualité des passes
(dosage+précision) et sur les avantages
du jeu sans controle :

- gain de temps

Par groupes de 5 joueurs. Un ballon pour
5.
A passe a B qui remise dans la course de
A ; A passe & C qui remise dans la course
de A; A passe a4 D et se place derriére D.
D effectue le méme parcours que A dans
le sens inverse.

B
52
/'/'

Changer les postes réguliérement. 'ﬂ. P

- prendre I'adversaire de vitesse e

- accélérer le jeu b k(} LR ,—— ﬁ <
- sans contrdle (une touche de balle) ™

Matériel : ballons, plots. - étre sur ses appuis au moment de A
recevoir le ballon \ D

- attaquer son ballon

Technique 3107

Le jeu sans conirdle 20 min.
Le jeu sans contrble Parcours de passes et de firs sans o D
contréle : - (SA= | —$ l
Passe sans contrble A D L
A passe a B. B attaque le ballon et remise o
Tir sans controle pour A quitire aubut. AvaenB etBva
en A.
Insister sur la qualité des passes Idem pour C et D sur l'autre but. L 4
(dosage+précision) et sur la qualité des A
frappes de balle. Consignes : ‘/
Matériel : ballons. - les joueurs sont limités & une touche de 1S
balle 4
- utiliser le pied droit et le pied gauche
pour passer et tirer /
v
A
l v 0 l . C
g £ b
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Séance d'entrainement

Séance 38 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrle Nom de vofre équipe :

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

Match 5018
Le jeu sans contrble 20 min.
Lej ns contrdl Match 8 contre 8 :
Passe sans controle 7 joueurs + 1 gardien par équipe. —
Jouer en une touche de balle pour gagner .
Tir sans contréle du temps et accélérer le jeu quand la
situation le demande. 0 B
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). = i
(9]
2 &
o @
|:-"':
http://www.soccer-trainer.fr 57 /65

Seance preparee par Lino Trapani



Football U13
http //yves foot perso neuf.fr a2 P

H“ j L5 Date : 26/11/2008
AN -[ JJ JJ--~-J-‘~—' Séance d'entrainement

Séance 39 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Attaquer a 2c1 Nom de volire éguipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1034 / Jeux réduits 15 min.
Physigue : 2002 / Vitesse 10 min.
Tactique : 4075 / Attaquer en 2 contre 1 15 min.
4076 / Attaquer en 2 contre 1 15 min.
4078 / Attaquer en 2 contre 1 15 min.
Match : 5060 / Jeu libre 20 min.
Durée effective de la séance : 1h30
Remarques :
Légende
. Ty N B O ABC
Bl B DEF
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon Détermine un joueur ou
une zone
Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou cone Piquet
T e = —_— 2y
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir Contréle
P N \ e
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte / Appuis pied gauche
Réteau / pied droit
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Séance d'entrainement

Séance 39 d'un programme composé de 56 séances

Théme de Ia séance : Attaquer a 2¢1 Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Echauffement 1034
Jeux réduits 15 min.
Jeux réduits Match 4 con le : |_|
- effectifs réduits Terrain de 35x20m avec buts (2m ou plus
grand suivant la catégorie) sans gardien.
- surface réduite Match & 4c4 ; 3' par match. Changer
d’adversaire s'il y a plusieurs terrains.
Prendre ses informations Les joueurs ne portent pas de chasubles. i il
Bien définir les équipes avant de i
Matériel : ballons, plots. commencer. -
R’?“ -
Consignes : e ® ET?\.
- jeu libre ey,
- jouer les touches aux pieds S Oy x.?(
- prendre ses informations "‘---.&-‘__ /
.___.:2 |;:g‘.-"
Physique 2002
Vitesse 10 min.
Vitesse Duel pour le ballon :
Vitesse de réaction Former 2 équipes de joueurs. Intervalles I h, = '
de 5m entre les coupelles. i
Vitesse de course Au signal sonore, le premier joueur de ".‘
chaque équipe sprinte en contournant les Y
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 coupelles du slalom : le premier arrivé au
couleurs). ballen tire. Y
1 point rapporté a I'équipe par tir et un > bt
point de bonus par but marquée.
Un duel a la fois (pas de relais). A s
Variantes : s CY
— e
- départ debout il :
- départ assis i L
- départ allongé _
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Théme de la séance : Attaquer a 2c1

Plan de séance : Plan libre

Tactique 4075

Date : 26/11/2008

Séance d'entrainement

Séance 39 d'un programme composé de 56 séances

Nom de vofre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Attaquer en 2 contre 1 15 min.

Attaguer en 2 contre 1

Profiter de la supériorité numérique pour
créer le doute et l'incertitude chez
I'adversaire.

Insister sur la notion de fixation : fixer son
adversaire et passer ; fixer son adversaire
et dribbler

Utiliser les techniques de dribble et le
démarquage pour déborder son
adversaire.

Coordination des courses des 2 joueurs
pour déborder un adversaire.

Ne pas étre hors-jeu.

Matériel : ballons, plots.

Attaguer en 2 contre 1 devant le but (1) :

Maximum de 8 joueurs par atelier. A et B
se trouvent a 25-30 métres du but.

Deux joueurs tentent de marquer sur un
but protégé par un gardien et un
défenseur.

Le jeu commence quand A touche le
ballon.

Consignes :

- jeu libre
- respecter la régle du hors-jeu

Tactique 4076

Attaquer en 2 contre 1 15 min.

r ntre 1
Profiter de la supériorité numeérique pour
créer le doute et l'incertitude chez

I'adversaire.

Insister sur la notion de fixation : fixer son
adversaire et passer ; fixer son adversaire
et dribbler

Utiliser les techniques de dribble et le
démarquage pour déborder son
adversaire.

Coordination des courses des 2 joueurs
pour déborder un adversaire.

Ne pas étre hors-jeu.

Matériel : ballons, plots.

Attaqueren 2 1 devant I

Maximum de 8 joueurs par atelier. A et B
se trouvent & 25-30 métres du but.

Deux joueurs tentent de marquer sur un
but protégé par un gardien et un
défenseur.

Le jeu commence quand A passe dans la

course de B.

Consignes :

- A passe dans la course de B puis jeu

libre T
- respecter la régle du hors-jeu
L
5 oo B
ad e
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Séance d'entrainement

Date . 26/11/2008

Séance 39 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Attaquer a 2c1

Plan de séance : Plan libre

Nom de volre équipe :

Catégorie d'4ge : Benjamin

Tactique 4078
Attaquer en 2 contre 1 15 min.
Attaguer en 2 contre 1 Attaquer en 2 contre 1 devant le but (4) :
Profiter de la supériorité numérique pour | Maximum de 8 joueurs par atelier. A et B | T:‘T |
créer le doute et l'incertitude chez se trouvent & 25-30 métres du but. &
l'adversaire. Deux joueurs tentent de marquer sur un
but protégé par un gardien et un
Insister sur la notion de fixation : fixer son | défenseur.
adversaire et passer ; fixer son adversaire | Le jeu commence quand A touche le
et dribbler ballon.
Utiliser les techniques de dribble et le Consignes ;
démarquage pour déborder son
adversaire. - A va fixer le défenseur et B court dans iy
son dos T
Coordination des courses des 2 joueurs | - respecter la régle du hors-jeu
pour déborder un adversaire. >
.1
Ne pas étre hors-jeu. S
Matériel ; ballons, plots.
s o :‘
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. {
Pas de consignes particulieres.
0 ©
]
2 & o
I: -!

http://www.soccer-trainer.fr
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Séance d'entrainement

Séance 40 d'un programme composé de 56 séances

Théme de Ja séance : Attaguer a 2¢1

Plan de séance : Plan libre

Echauffement :

Physique :

Tactigue :

Maich :

Durée effective de la séance :

Date : 26/11/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

4083 / Attaquer en 2 contre 1
4084 / Attaquer en 2 contre 1
4087 / Attaquer en 2 contre 1

1002 / Exercice technique

2019 / Vitesse-coordination

5060 / Jeu libre

Rema;gues :
Joueur de champs Gardien
Petit but Grand but
.
Latte Course sans ballon
_ ,""\
T V.
Jonglerie Ballon aérien

Légende

@

Entraineur

'3

Plot ou céne

Conduite de balle

N

Tacle glissé

Ballon

F \

Plot ou cone

—_—

Passe ou tir

\

Crochet / Feinte /

Rateau

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani

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

15 min.

20 min.

1h30

ABC
DEF

Détermine un joueur ou
une zone

Piquet

el N

Controle

Appuis pied gauche
1 pied droit
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Date . 26/11/2008

Séance d'entrainement

Séance 40 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Attaquer a 2c1

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1002

Nom de voire équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Exercice technique

15 min.

rcice techni
Contrdle
Passe
Se mettre face au jeu
Solliciter le ballon

Mateériel : ballons, plots.

Contrle + Passe :

Tous les joueurs se trouvent dans une
surface de 20x25m. Un ballon pour 2
joueurs.

Les joueurs se deplacent et se passent le
ballon par groupes de 2 joueurs.

Aprés quelques minutes, imposer la regle
suivante : tout le monde joue ensemble, il
est interdit de passer le ballon au joueur
qui vient juste de nous le donner.

Consignes :

- aprées une passe, s'écarter et se metire
face au jeu

- demander le ballon dans les pieds

- prendre ses informations

Physique 2019

Vitesse-coordination

10 min.

Vit ination
Technigues de course
Sauts

Vitesse de course

Matériel : lattes, plots.

T i rse + sprint :

Disposer 8 lattes espacées de 50cm.

Les joueurs passent 2 par 2 sur le
parcours en respectant les consignes de
I'entraineur : chague passage est suivi de
10m de sprint.

- un appui entre les lattes: trés rapide

- 2 appuis (PG + PD) entre les lattes : trés
rapide

- sauts pieds joints entre les lattes

- sauts verticaux avec genoux levés en
changeant d'appuis a chague saut

- course |atérale : 2 appuis rapides entre
les lattes

- cloche pied droit

- cloche pied gauche

ol
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Séance d'entrainement

Séance 40 d'un programme composé de 56 séances

Theme de la séance : Attagquer & 2c1 Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Tactique 4083
Attagquer en 2 contre 1 15 min.
Attaquer en 2 contre 1 Jeu a 2 contre 1:
Profiter de la supériorité numérique pour | Terrain de 10x6m avec 2 zones (1m) aux & ,ﬁ,
créer le doute et l'incertitude chez 2 extrémités. CF
I'adversaire. A tente d'amener le ballon d’une zone a
I'autre, avec ou sans l'aide de B, contre :
Insister sur la notion de fixation : fixer son | un défenseur. i
adversaire et passer ; fixer son adversaire B .
et dribbler Variantes : .
Utiliser les techniques de dribble et le - jeu libre pour B ) AT -2
démarquage pour déborder son - B a 2 touches de balle maximum T —
adversaire. - B est limité a une touche de balle > A
1
Coordination des courses des 2 joueurs | Consigne : .
pour déborder un adversaire. 1
- aller fixer le défenseur :
Ne pas étre hors-jeu. )
Matériel : ballons, plots. ;
v
Tactique 4084 —I
Attaquer en 2 contre 1 15 min.
Attaquer en 2 contre 1 2 contre 1 :
Profiter de la supériorité numérique pour | Terrain de 10x8m avec 2 zones (4x1m)
créer le doute et l'incertitude chez aux 2 extrémités.
'adversaire. C joue toujours avec le joueur en

possession du ballon.
Insister sur la notion de fixation : fixer son | Pour marquer, stopper le ballon dans la
adversaire et passer ; fixer son adversaire | zone opposée.

et dribbler Dessin : A et C tente de marquer dans la
zone défendue par B. B
Utiliser les techniques de dribble et le Changer C réguliérement. iﬁi
déemarquage pour déborder son L
adversaire. LI O

Coordination des courses des 2 joueurs
pour déborder un adversaire. ! I::

Ne pas étre hors-jeu.

Matériel : ballons, plots.
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Séance d'entrainement

Séance 40 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Attaquer a 2c1

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre équipe :

Catégorie d'4age : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

Tactique 4087
Attaquer en 2 contre 1 15 min.
Attaguer en 2 contre 1 Jeua2contre 1: S
| _I

Profiter de la supériorité numérique pour | Par groupes de 4 joueurs. Un terrain de
créer le doute et l'incertitude chez 15x10m avec petits buts (2m) par groupe.
I'adversaire. Match & 2¢1 : pour marquer, conduire le

ballon & travers I'un des deux buts. Quand
Insister sur la notion de fixation : fixer son | Bleu attaque, un joueur jaune reste en
adversaire et passer ; fixer son adversaire | dehors du terrain. Deux joueurs tentent de
et dribbler marquer contre un défenseur.

Quand Jaune attaque, un joueur Bleu
Utiliser les techniques de dribble et le reste en dehors du terrain. _
démarquage pour déborder son -
adversaire. Consignes :
Coordination des courses des 2 joueurs |- jeu libre ey
pour déborder un adversaire. - respecter la régle du hors-jeu = '. _"__-
Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Match 5060
Jeu libre 20 min.
libr Match 8 contre 8 :

Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). | 7 joueurs + 1 gardien par équipe. et

Jeu libre. LA

Pas de consignes particulieres.

@)
2 &
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