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Ao o= lIdl o< pProgramme d'entrainement

Théme du programme : Sans théme

Type : Saisonnier de 24 séances (2 par Nom de votre équipe :
semaine)
Nombre de séances par semaine : 2 Catégorie d'dge : Benjamin
Séance 1 : Non imprimée Séance 13 : Le démarquage
Séance 2 : Non imprimée Séance 14 : Le démarquage
Séance 3 : Non imprimée Séance 15 : Le jeu sans controle
Séance 4 : Non imprimée Séance 16 : Le jeu sans contrdle
Séance 5 : Non imprimée Séance 17 : Non imprimée
Séance 6 : Non imprimée Séance 18 : Non imprimée
Séance 7 : Non imprimée Séance 19 : Non imprimée
Séance 8 : Non imprimée Séance 20 : Non imprimée
Séance 9 : Dribbles et duels Seéance 21 : Non imprimée
Séance 10 : Dribbles et duels Séance 22 : Non imprimée
Séance 11 : Le démarquage Séance 23 : Non imprimée
Séance 12 : Le démarguage Séance 24 : Non imprimée
Remarqgues :
http://www.soccer-trainer.fr 1/33

Seance preparee par Lino Trapani



Football U13
http://yves.foot.perso.neuf.fr '] ; 3

Ii},"" A S YT e
SN ainen ] ' )
UGG e 2, Séance d'entrainement

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
Physique : 2014 / Coordination
Technigue : 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 seéance :
Remargues :
Légende
O ® o
—— (1 ) 0
o @
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon

1

Petit but Grand but Plot ou céne Plot ou cone
R - _
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir

/N ~ \

Crochet / Feinte /
Réateau

Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé

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

Date : 23/09/2008

Nom de votre équipe :
Catégorie d'4ge : Benjamin

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

20 min.

20 min.

1h30

ABC
DEF

Détermine un joueur ou
une zone

Piquet

<

Contrdle

Appuis pied gauche
/ pied droit
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Date : 23/09/2008

Séance d'entrainement

Séance 9 d'un programme composé de 24 séances

Nom

e volire

uipe :

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1006

Catégorie d'dge : Benjamin

Exercice technique

15 min.

xercice technique

Conduire le ballon

Protéger son ballon

Jouer dans les espaces libres

Prendre ses informations

couleur).

Matériel : ballons, plots, chasubles (1

Conduite en levant la téte .

Des petits buts (2m) sont éparpillés sur un
terrain (25x25m).

8 joueurs ont un ballon et 4 joueurs n'ont
pas de ballon. Pour marquer, les joueurs
avec ballon (Bleu) doivent passer a 4
travers un but balle au pied. Les
défenseurs (Rouge) tentent de les E
empécher de marquer.

1 point par but marque.

Le vainqueur est celui qui marque le plus
de buts en 1'30’. Faire plusieurs manches
en changeant les taureaux & chaque fois.

Consignes :

- garder le ballon dans les pieds
- conduire en levant la téte

Physique 2014

Coordination

10 min.

Coordination
Techniques de course
Appuis

Sauts

Latéralisation

Matériel : aucun.

Techni course :

Deux (ou trois) lignes de joueurs l'une
derriére l'autre.

L'entraineur court avec les joueurs et
donne les consignes en alternant les
technigues de course.

Technigues de courses :

- montées de genoux ; talons aux fesses
- pas chassés (en avant ; en arriére)

- pas croisés (en avant ; en arriére)

- course arriére + course avant + course

arriere, etc.

- cloche pied : PD - PG (en avant ; en
arriére)

- roulade avant ; flexion ; extension

- eftc.

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

3/33



Football U13

http://yves.foot.perso.neuffr o 24 Date : 23/09/2008
SOCCErinaiieny

Séance d'entrainement

Séance 9 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Dribbles et duels Nom de vo uipe :
Plan de séance : Plan libre tégorie d'dge : Benjamin
Technique 3087 |
Les techniques de dribble et de débordement 10 min.
Les techni de dribble et de ateaux : A A
dél ment
Un ballon par joueur. y
Les rateaux Les joueurs conduisent leur ballon et N B a] { o
effectuent les rateaux demandés par o) X O
Insister sur la rapidité d’exécution du I'entraineur. ’
geste du rateau. W
Consignes : ‘. b i ~
Rateaux a réaliser : semelle pied droit et b} Sy e
emmener intérieur pied droit ; semelle - conduire le ballon en levant la téte __.__
pied droit et emmener intérieur pied droit | - s'appliquer sur chaque rateau '
derriére la jambe d'appuis ; semelle pied
droit et emmener intérieur pied gauche ; = ~ i
roulette a Zidane ; etc. Idem pied gauche. : ..fj . -9
Matériel : ballons. & N 2
@l ©
® 5 o
Technique 3084
Les techniques de dribble et de débordement 15 min.
Les technigues de dribble et de Réteaux :
dé ment
4 joueurs maximum par atelier. Un ballon
Les rateaux par joueur.
Le joueur conduit son ballon et effectue le
Insister sur la rapidité d'exécution de geste technique demandé par 'entraineur
I'enchainement semelle + contact. devant les coupelles jaunes (coupelle =
adversaire). SR e A S ey
Rateaux a réaliser : semelle pied droit et | Metire en place plusieurs parcours. T
emmener intérieur pied droit ; semelle t i ) H,
pied droit et emmener intérieur pied droit | Consignes : i i L4 L i
derriére la jambe d'appui ; semelle pied " b N\ A \ ,
droit et emmener intérieur pied gauche ; |- s'appliquer sur chaque rateau & . - = iy N 3
roulette & Zidane ; etc. [dem pied gauche. |- rapidité dans 'exécution des rateaux o * . *, .
- |:3 | 1 F 4 )
Matériel : ballons, plots. = & -
http://www.soccer-trainer.fr 4 /33
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Séance d'entrainement

Date : 23/09/2008

Séance 9 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

Technique 3085 |
Les techniques de dribble et de débordement 20 min.

Les technigues de dribble et de Rateau + tir : .
débordement O [N

Le joueur conduit son ballon puis effectue Voo
Les rateaux un rateau devant chaque coupelle et tire i)

au but 2 la sortie du demier rateau. \
Rateau + tir !

Variantes : Y
Insister sur la rapidité d'exécution de 5
I'enchainement semelle + contact - rateau libre §

- rateau demandé par l'entraineur IV 4
Rateaux a réaliser : semelle pied droitet | - rateau différent a chaque coupelle T
emmener intérieur pied droit ; semelle T
pied droit et emmener intérieur pied droit | Consignes : Y& o
derriére la jambe d'appuis ; semelle pied LAY
droit et emmener intérieur pied gauche ; | - enchainement rapide rateau + frappe & T
roulette & Zidane ; etc. Idem pied gauche. |la demniére coupelle e
Matériel : ballons, plots. ':‘.{

O P
o) ot
Match 5011
Le dribble et les duels 20 min.

Le dribble et les duels 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 E:§
fait croire & ladversaire qu'il va dans une | débordement pour éliminer son
direction et va dans une autre. adversaire direct. B

Jouer les situations de 1c1 dans la zone o -
- apprécier la position, la vitesse et I'angle | de finition adverse.
de course de l'adversaire { 8 )
- ne pas déclencher son dribble trop tard _—
- apporter vitesse et changement de [ 8]
rythme ; déséquilibrer I'adversaire —.—— o
- protéger son ballon (avec les épaules, le ® N N ._._
buste, les pieds, ...)
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs).

o)
http://www.soccer-trainer.fr 5133
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Soccergirainemy, Séance d'entrainement
Séance 10 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: 1033/ Jeux réduits
Physigue : 2013 / Coordination
Tactique : 4026 / Le dribble et les duels
4038 / Le dribble et les duels
4040 / Le dribble et les duels
Match : 5011 / Le dribble et les duels
Dui ffective de la sé.
Remarques :
Légende
i' -t . ———
— o @ =
\-_\‘
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon
Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou cone
R > —
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir
A / \ N \
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte /
Réateau

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

Date : 23/09/2008

Nom de votre équipe :
Catégorie d'4ge : Benjamin

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

15 min.

20 min.

1h30

ABC
BEF

Détermine un joueur ou
une zone

Piquet

P

Contrile

Appuis pied gauche
/ pied droit
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Séance d'entrainement

Théme de Ia séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1033

Date : 23/09/2008

Séance 10 d'un programme composé de 24 seéances

Nom de voire équipe ;

Catégorie d'4dge : Benjamin

Jeux réduits 15 min.
Jeux réduits Match 3 contre 3
- effectifs réduits Terrain de 30x20m avec petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) et une
- surface réduite zone impénétrable devant les buts
(2x3m).
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 Pour marquer il faut étre dans la moitié de B
couleurs). terrain adverse. Personne ne peut o
pénétrer dans la zone devant le but. 5
Match a 3¢3 ; 3' par match. Changer P S
d'adversaire s'il y a plusieurs terrains. b 5 N
Consignes : Fd
O 9’
- jeu libre ~@ /
- jouer les touches aux pieds
Physique 2013
Coordination 10 min.
Coordination Exerci 'appuis :
Appuis Premier exercice : deux lignes (lignes ou
lattes) paralléles espacées d'environ 50 . .
Fréquence cm:
Alterner appuis pied gauche + pied droit & & ..
Matériel : lattes ou coupelles. 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 & .
I'intérieur du terrain + appuis pied gauche
+ pied droit & I'extérieur du terrain (voir
dessin) .

Consignes :

- vivacité
- dynamisme

ek

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani
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Séance d'entrainement

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Tactique 4026 [

Séance 10 d'un programme composé de 24 séances

e VO

Date : 23/09/2008

uij

Catégorie d'dge : Benjamin

Le dribble et les duels

15 min.

Le dribble et les duels

Le dribble est associé aux notions de
tromperie, de faire semblant. Le joueur
fait croire & l'adversaire qu'il va dans une
direction et va dans une autre,

- apprécier la position, la vitesse et I'angle
de course de l'adversaire

uel 1 contre 1 stop-ball :

Plusieurs terrains de 12x6m avec une
zone de 2m aux deux extrémités.

Duels 1 contre 1 sur chaque terrain. Pour
marquer, le joueur doit stopper le ballon
dans 'en-but adverse.

Matchs de 1'30.

Systéme de montée/descente : e
vainqueur monte et le perdant descend.

- ne pas déclencher son dribble trop tard

- apporter vitesse et changement de
rythme ; déséquilibrer 'adversaire

- protéger son ballon (avec les épaules, le
buste, les pieds, ...)

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Systéme de montée/descente : l'équipe
qui gagne monte et I'équipe qui perd
descend.

Systéme de montée/descente :

- les vaingueurs montent (vers le terrain
1) et les perdants descendent (vers le
terrain 4).

- le vainqueur du terrain 1 et le perdant du
terrain 4 ne changent pas de terrain.

Consignes :

- passe vers l'avant interdite ; passes en
retrait et latérales autorisées

- inciter au dribble et a jouer les situations
de 1 contre 1

- demander aux joueurs de prendre des
risques

- ne pas déclencher son dribble trop tard L= - o &
éme de montée/descente :
- apporter vitesse et changement de O O 0 O
rythme ; déséquilibrer l'adversaire - les vainqueurs montent (vers le terrain
1) et les perdants descendent (vers le . —.— = N —.F
- protéger son ballon (avec les épaules, le terrain 4)
buste, les pieds, ...) - le vainqueur du terrain 1 et le perdant du
terrain 4 ne changent pas de terrain
Matériel : ballons, plots.
Tactique 4038
Le dribble et les duels 15 min.
Le dribble et les duels Matchs 2 contre 2 :
Le dribble est associé aux notions de Terrains de 20x10m avec une zone de 2m
tromperie, de faire semblant. Le joueur aux extrémités.
fait croire & I'adversaire quiil va dans une | Faire des équipes de 2 joueurs et mettre
direction et va dans une autre. en place plusieurs terrains I'un a coté de
l'autre.
- apprécier la position, la vitesse et l'angle | Matchs 2 contre 2 : pour marquer, arréter
de course de ['adversaire le ballon dans 'en-but adverse. 3' par 3 -5 &
match. e - ~ —

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

Séance d'entrainement

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Séance 10 d'un programme composé de 24 séances

Nom de voire équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Le dribble est associé aux notions de
tromperie, de faire semblant. Le joueur
fait croire & l'adversaire qu'il va dans une
direction et va dans une autre.

- apprécier la position, la vitesse et I'angle
de course de l'adversaire

- ne pas déclencher son dribble trop tard

- apporter vitesse et changement de
rythme ; déséquilibrer 'adversaire

- protéger son ballon (avec les épaules, le
buste, les pieds, ...)

Matériel : ballons, plots, chasubles (3

Tactique 4040
Le dribble et les duels 15 min.
Le dribble et les duels Match 3 contre 3 + gardiens :

Trois équipes de 3 joueurs. Terrain de
26x20m avec buts rapprochés.

Match 3 contre 3 + les gardiens. Une
équipe en attente.

Matchs de 3.

Surface réduite avec buts rapprochés.
Les joueurs se trouvent constamment en
zone de finition ol on accorde une priorité
au tir et au dribble.

Consignes :

- quand il y a comer, le gardien de
I'équipe qui a le corner relance & la main
-quand il y a 6m, le gardien relance ala
main

- aprés un but, le gardien relance & la

- protéger son ballon (avec les épaules, le
buste, les pieds, ...)

Matériel ; ballons, chasubles (2 couleurs).

couleurs). main ~
- inciter les joueurs a prendre des risques —
: tirer au but et dribbler, jouer les
situations de 1 contre 1 0 ! /&)
Match 5011
Le dribble et les duels 20 min.
Le dribble et les duels Match 8 contre 8 :
Le dribble est associé aux nofions de 7 joueurs + 1 gardien par équipe. =
tromperie, de faire semblant. Le joueur Utiliser les techniques de dribble et de i)
fait croire & l'adversaire qu'il va dans une | débordement pour éliminer son
direction et va dans une autre. adversaire direct. B &
Jouer les situations de 1c1 dans la zone - -
- apprécier la position, la vitesse et I'angle | de finition adverse.
de course de l'adversaire [ [] ]
- ne pas déclencher son dribble trop tard —_— ——
- apporter vitesse et changement de [ =
rythme ; déséquilibrer 'adversaire J—— o

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani
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Séance 11 d'un programme composé de 24 seances

Theme de la séance : Le démarquage

Plan de séance : Plan libre

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1029 / Jeux réduits
Physique : 2002 / Vitesse
Tactique : 4001 / Le démarquage
4012 / Le démarquage
Match : 5032 / Le démarquage

Durée effective de la séarice .

Remarques :
Légende
q\_ i @ o
o
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon

Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou céne
e = _— b
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir

A /_\ Pal \

Crochet / Feinte /
Réateau

Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé

http://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.

15 min.
15 min.

20 min.

1h15

ABC
DEF

Détermine un joueur ou
une zone

Appuis pied gauche
/ pied droit
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Séance d'entrainement

Séance 11 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le démarquage

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Echauffement 1029
Jeux réduits 15 min.

Jeux réduits Match 4 contre 4 : I_.l
- effectifs réduits Terrain de 35x20 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.
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 © &
couleurs). Consignes :

- jeu libre P4 =

- jouer les touches aux pieds - ™

e 7
T P
Physique 2002
Vitesse 10 min.

Vitesse Duel pour le ballon :
Vitesse de réaction Former 2 équipes de joueurs. Intervalles *1. T

de 5m entre les coupelles. R
Vitesse de course Au signal sonore, le premier joueur de ‘.\

chaque équipe sprinte en contournant les -.\
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 coupelles du slalom : le premier arrivé au g
couleurs). ballon tire. L

1 point rapporté a 'équipe par tir et un e

point de bonus par but marqué.

Un duel a la fois (pas de relais). A A

Variantes : A A

- départ debout = 5

- départ assis F Py

- départ allongé _

o @
http://www.soccer-trainer.fr 111733
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Séance d'entrainement
Séance 11 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le démarquage Nom de volr

Plan de séance : Plan libre Catégorie d'4dge : Benjamin

Insister sur la notion d’aide au porteur du
ballon :

- Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas
de risque d'interception.

- Etre a distance de jeu : ni trop loin, ni
trop prés du porteur du ballon.

- Se donner, se créer un espace de
liberté.

- Créer de I'espace pour le porteur du
ballon ou un autre partenaire.

Matériel : ballons, plots.

Tactique 4001
Le démarquage 15 min.
Le démarguage Tau contre 1 :

Par groupes de 4 joueurs. Un ballon pour
4. Un terrain de 10x10m par groupe.

Trois joueurs tentent de conserver
collectivement la maitrise du ballon contre
un joueur taureau qui tente de le
récupérer.

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

Consignes :

- guider les joueurs dans leurs
déplacements si besoin est
- aider le porteur du ballon

Insister sur la notion d'aide au porteur du
ballon :

- Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas
de risque d'interception.

Tactique 4012
Le démarquage
Le démarquage Le damier :

Terrain de 20x15m découpé en carrés de
5x5m.

Deux équipes de 6 joueurs occupent le
terrain comme sur le dessin. Chaque
joueur doit rester dans son carré délimité

[=

par les coupelles. ) O &- >
- Etre & distance de jeu : ni trop loin, ni L'équipe en possession du ballon tente de et
trop prés du porteur du ballon. le conserver.

L’équipe qui réussit a faire 10 passes

- Se donner, se créer un espace de consécutives marque 1 point.

liberte.

Variantes :
- Créer de l'espace pour le porteur du
ballon ou un autre partenaire. - jeu libre . .

- le joueur a 4" pour donner le ballon - ) ’ 4 o
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 - communication orale interdite ' —_— 3
couleurs).

http://www.soccer-trainer.fr 12133
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Séance d'entrainement

Séance 11 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Le démarquage Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Match 5032
Le démarquage 20 min.
Le démarquage Match 8 contre 8 :
Insister sur la notion d'aide au porteur du |7 joueurs + 1 gardien par équipe. ——
ballon : Respecter les principes de jeu du L
démarquage.
- Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas = T
de risque d'interception. = -
- Etre a distance de jeu : ni trop loin, ni [@) ) Q)
trop prés du porteur du ballon.
- Se donner, se créer un espace de &) &
liberté. I r
- Créer de l'espace pour le porteur du
ballon ou un autre partenaire. o 2 o
Matériel ; ballons, chasubles (2 couleurs). ! !
http://www.soccer-trainer.fr 13/33
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Théme de la séance : Le dém

Plan de séance . Plan libre

-A_.'

Séance d'entrainement

Séance 12 d'un programme composé de 24 séances

arquage

Date : 23/09/2008

Nom de voire équipe :
Catégorie d'dge : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1030 / Jeux réduits
Physique : 2017 / Vitesse-coordination
Tactigue : 4004 / Le démarquage
4007 / Le démarquage
Match : 5032 / Le démarquage

Durée effective de la séance :

Remarques :
g (.
o )
Joueur de champs Gardien
Petit but Grand but
4

Latte Course sans ballon
P /\

Jonglerie Ballon aérien

Légende
[ ] O
Entraineur Ballon
Fay A
Plot ou céne 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.

15 min.
15 min.

20 min.

1h15

ABC
DEF

Détermine un joueur ou

une zone

Piquet

o "

Controle

Appuis pied gauche
/ pied droit
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Séance d'entrainement

Séance 12 d'un programme composé de 24 séances

Nom de votre équipe :

Théme de la séance : Le démarquage

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1030

Catégorie d'4ge : Benjamin

Date : 23/09/2008

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Match 4 contre 4 :

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

Match & 4c4 ; 3' par match. Changer
d'adversaire s'il y a plusieurs terrains.

Consignes :

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

Physique 2017

Vitesse-coordination

10 min.

Vitesse-coordination
Maitrise des appuis
Vivacité

Vitesse
Coordination

Matériel : aucun.

Courses en m:
Par groupes de 5 ou 6 joueurs.

Deux variantes (voir dessin) :

En rouge : les joueurs trottinent
doucement I'un derriére I'autre en laissant
un intervalle de 2-3m entre eux.

Au signal sonore, le demier coureur (E)
slalome le plus vite possible entre les
joueurs et se place devant A.

Au deuxieme signal sonore D fait de
méme ; etc.

En bleu : méme principe qu'avant mais
les joueurs trottinent en arriére.

Au premier signal sonore, c'est A qui
slalome en arriére le plus vite possible
entre les joueurs et se place derriére E ;
etc.

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani
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Séance d'entrainement

Séance 12 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le démarguage

Plan de séance : Plan libre

Date : 23/09/2008

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

- l'équipe (équipes de 2 joueurs) dont le
joueur perd le ballon ou effectue une B
mauvaise passe devient taureau.

Tactique 4004
Le démarquage 15 min.
Le démarguage Taureau 4 contre 2 ;
Insister sur la notion d'aide au porteur du | Par groupes de 6 joueurs. Un ballon pour
ballon : 6. Un terrain de 20x10m (deux carrés de T
10x10m accolés) par groupe. b
- Se placer de telle sorte quiil n'y aitpas | Quatre joueurs (se trouvant a I'extérieur o
de risque d'interception. des carrés) tentent de conserver
collectivement la maitrise du ballon contre
- Etre a distance de jeu : ni trop loin, ni deux joueurs taureaux qui tentent de le g
trop prés du porteur du ballon. récupérer. b { ;} ‘
Les passes entre les joueurs extérieurs B E
- Se donner, se créer un espace de doivent obligatoirement se faire a travers b q
liberté. au moins un des deux carreés.
Chaque taureau doit rester dans son
- Créer de l'espace pour le porteur du carré. Le joueur qui perd le ballon ou qui
ballon ou un autre partenaire. effectue une mauvaise passe devient
taureau.
Matériel : ballons, plots.
Variantes : !
- jeu libre
- limiter & 2 ou 3 touches de balle
Tactique 4007
Le démarquage 15 min.
Le démarguage Taureau 4 contre 2 :
Insister sur la notion d'aide au porteur du | Par groupes de 6 joueurs. Un ballon pour -ﬂ-
ballon : 6. Un terrain de 15x15m (divisé en 3 _‘_‘-‘ '-.-__
zones) par groupe.
- Se placer de telle sorte quil n'y ait pas | Quatre joueurs tentent de conserver
de risque d'interception. collectivement la maitrise du ballon contre
deux joueurs taureaux qui tentent de le
- Etre & distance de jeu : ni trop loin, ni récupérer.
trop prés du porteur du ballon. Le terrain est divisé en trois zones. 2
joueurs se trouvent dans la zone A et 2
- Se donner, se créer un espace de dans la zone B. Les taureaux se trouvent
liberté. dans la zone du milieu. Yy A
Quand le ballon se situe dans la zone A, an I
- Créer de I'espace pour le porteur du un des deux taureaux peut pénétrer dans
ballon ou un autre partenaire. la zone A (idem si le ballon est dans la
zone B). 2
Matériel : ballons, plots.
Variantes : [47)

- seul le joueur qui perd le ballon devient
taureau

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani
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Séance d'entrainement

Séance 12 d'un programme composé de 24 séances

Théme de Ia séance : Le démarquage Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'age : Benjamin
Match 5032
Le démarquage 20 min.
Le déemarquage Match 8 contre 8 ;
Insister sur la notion d’aide au porteur du | 7 joueurs + 1 gardien par équipe. -
ballon : Respecter les principes de jeu du D
démarquage.
- Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas T ;
de risque d'interception. g -
- Etre a distance de jeu : ni trop loin, ni &3 (i, J
trop prés du porteur du ballon.
- Se donner, se créer un espace de @ .
liberté. e F &
- Créer de I'espace pour le porteur du
ballon ou un autre partenaire. _';_ o __t._
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). ! !
http://www.soccer-trainer.fr 17133

Seance preparee par Lino Trapani
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K" B
Succersinaine J-—-—-—’ Séance d'entrainement

Séance 13 d'un programme composé de 24 séances

Nom de votre équipe :
Catégorie d'age : Benjamin

Théme de la séance : Le démarquage
Plan de séance : Plan libre

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1015 / Jeu tactique 15 min.
Physique : 2005 / Vitesse 10 min.
Tactique : 4002 / Le démarquage 15 min.
4018 / Le démarquage 15 min.
Match : 5032 / Le démarquage 20 min.
Durée effective de la séance : 1h15
Remargues :
Légende
—_— @ @ o ABC
% DEF
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon Détermine un joueur ou
une zone
l | | Fil ¥y I
Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou cone Piquet
B mmmeoes > —_— Ty
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir Contrble
AA 7\ A \ X
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte / Appuis pied gauche
Rateau | pied droit

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani
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Séance d'entrainement

Date : 23/09/2008

Séance 13 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le démarqguage

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1015

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Jeu tactique

15 min.

Jeu tactique
Conservation du ballon
Jeu vers l'avant
Relance du gardien
Passe longue aérienne

Matériel : 1 ballon, chasubles (2
couleurs).

Grand jeu d'échauffement :

Terrain de 60x40m avec deux zones aux

extrémités.

Deux équipent s’opposent (6c6 ou plus)
en fonction du nombre de joueurs. Les
gardiens se trouvent dans la zone
opposée a leur camp.

Pour marguer, le gardien doit
réceptionner une passe aérienne d'un
partenaire sans relacher le ballon.

Consignes :

- jeu libre

- aprés un but et lors d'un 6m le gardien
relance a la main pour I'équipe adverse
- pas de comer (relance du gardien pour
I'équipe adverse)

Physique 2005

Vitesse

10 min.

Vitesse
Vitesse avec changement de rythme

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Course - Relais :

Former 2 équipes de joueurs. Intervalles
de 5m entre les lignes de plots. Au signal
sonore, le premier joueur de chaque
équipe cherche le ballon placé sur la
deuxiéme ligne et le raméne & la premiére
ligne ;

puis il repart chercher le ballon a la
troisiéme ligne et 'améne dans les bras
du joueur suivant.

Celui-ci va replacer le ballon 2 la
deuxiéme ligne puis revient chercher le
deuxiéme ballon a la premiére ligne et le
raméne a la troisieme ligne.

Il revient donner le relais au troisiéme
joueur en lui tapant dans la main.

Et ainsi de suite... En alternance, les
joueurs raménent ou replacent les
ballons.

L'équipe dont tous les joueurs sont
passés gagne. Faire plusieurs manches.

v
QO

L
B

http://www.soccer-trainer.fr
Seance preparee par Lino Trapani
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Séance d'entrainement

Théme de la séance : Le démarquage

Plan de séance : Plan libre

Séance 13 d'un programme composé de 24 séances

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Date : 23/09/2008

Seance preparee par Lino Trapani

Tactique 4002
Le démarquage 15 min.
Le démarguage Taureau 4 contre 2 : & &
Insister sur la notion d'aide au porteur du | Par groupes de 6 joueurs. Un ballon pour o
ballon : 6. Un terrain de 15x15m (avec une .
diagonale) par groupe.
- Se placer de telle sorte quiil n'y aitpas | Quatre joueurs tentent de conserver &
de risque d'interception. collectivement la maitrise du ballon contre -
deux joueurs taureaux qui tentent de le
- Etre 2 distance de jeu : ni trop loin, ni récupérer. .{
trop prés du porteur du ballon. Chaque taureau doit rester dans son ]
triangle. .. " i
- Se donner, se créer un espace de i Q' A
liberté. Variantes : !
- Créer de l'espace pour le porteur du - I'équipe (équipes de 2 joueurs) dont le
ballon ou un autre partenaire. joueur perd le ballon ou effectue une
mauvaise passe devient taureau, ,
Matériel : ballons, plots. - seul le joueur qui perd le ballon devient P}
taureau
Consignes : e
- guider les joueurs dans leurs
déplacements si besoin est A A
- aider le porteur du ballon
Tactique 4018
Le démarquage 15 min.
Le démarguage Taureau collectif 8 contre 2 : A
Insister sur la notion d'aide au porteur du | Terrain de 35x25m. 5 équipes de 2
ballon : joueurs. ———
Quatre équipes tentent de conserver A
- Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas | collectivement la maitrise du ballon contre
de risque d'interception. une équipe taureau qui tente de le
récupérer.
- Etre & distance de jeu : ni trop loin, ni L'équipe qui perd le ballon devient p _ e
trop prés du porteur du ballon. taureau. é .
Dessin : Rouge, Bleu, Turquoise et Jaune s @~ B
- Se donner, se créer un espace de jouent ensemble contre Blanc. Ly
liberté. \ -
Consignes : b *,
- Créer de I'espace pour le porteur du \ e |
ballon ou un autre partenaire. - rechercher la sécurité L, R q _
- jouer le ballon la oti il y a le moins e 1 —]
Matériel : ballons, plots, chasubles (5 d'adversaires "‘{' ;
couleurs). - rechercher et créer de l'espace '
http://www.soccer-trainer.fr 20/33
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Séance d'entrainement

Date : 23/09/2008

Séance 13 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le démarquage

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre

Catégorie d'dge : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

Match 5032 |
Le démarquage 20 min.
Le démarguage Match 8 contre 8 :
Insister sur la notion d’aide au porteur du | 7 joueurs + 1 gardien par équipe.
ballon : Respecter les principes de jeu du Ej
démarquage.
- Se placer de telle sorte quiil n'y ait pas B B
de risque d'interception. - 4
- Efre a distance de jeu : ni trop loin, ni & J
trop prés du porteur du ballon.
- Se donner, se créer un espace de J O
liberté. ! [ .
- Créer de l'espace pour le porteur du
ballon ou un autre partenaire. J_ ..._ _._
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). ! !
http://www.soccer-trainer.fr 21/33
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SUCCerirainer -‘-—" Séance d'entrainement
Séance 14 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le démarquage

Date : 23/09/2008

Nom de votre équipe :

Plan de séance : Plan libre

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1032 / Jeux réduits
Physique : 2015 / Coordination
Tactigue : 4006 / Le démarquage
4014 / Le démarquage
Match : 5032/ Le démarquage

Durée effective de la séance :

Remargues :
Légende
(D )
— - @, D (o
]
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon

Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou cone
»  m—mee-- - —
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir
AV /_\ A \
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte /
Rateau
http://www.soccer-trainer.fr

Seance preparee par Lino Trapani

Catégorie d'dge : Benjamin

15 min.
10 min.

15 min.
15 min.

20 min.

1h15

ABC
DEF

Détermine un joueur ou
une zone

Piguet

Ay

Contrdle

Appuis pied gauche
1 pied droit
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Séance d'entrainement

Théme de la séance : Le démarquage

Plan de séance : Plan libre

Date : 23/09/2008

Séance 14 d'un programme composé de 24 séances

Nom de votre équipe

Catégorie d'dge : Benjamin

Seance preparee par Lino Trapani

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 & 3c3 ; 3’ par match ; les
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 vaingueurs se rencontrent. 0
couleurs). -

Consignes : 5

A P
- jeu libre A o~
- jouer les touches aux pieds
-9~ v
#’.‘
Physique 2015
Coordination 10 min.

Coordination Appuis et vivacité :
Appuis Former des groupes de 2 joueurs.

Chagque joueur a une chasuble placée
Vivacité dans son dos (& moitié dans son short).

Duel : essayer de prendre la chasuble de
Feinte I'autre tout en gardant la sienne. Un point

marqué a chaque fois qu'on attrape la
Matériel : chasubles (1 couleur). chasuble. ’

Matchs de 1'. Changer d’adversaire. N

d "‘\

Variante : '-,1:_I

- pas de chasuble : pour marquer, toucher 4

I'un des pieds de son adversaire

http://www.soccer-trainer.fr 23/33
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Séance d'entrainement

Séance 14 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le démarguage Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Tactique 4006
Le démarquage 15 min.
déma eu 8 4: T
Insister sur la notion d'aide au porteur du | Faire 3 équipes de 4 joueurs. Terrain de
ballon : 25%25m.
4 contre 4 a l'intérieur du terrain. e
- Se placer de telle sorte qulil n'y ait pas | L'équipe en possession du ballon tente de o
de risque d'interception. le conserver avec l'aide de 4 joueurs
extérieurs qui jouent toujours avec '
- Etre a distance de jeu : ni trop loin, ni I'équipe qui a le ballon. f‘ .,
trop prés du porteur du ballon. Changer les équipes au milieu toutes les . .
3. = >
- Se donner, se créer un espace de h ':j\”
fiberté. Variantes : {
- Créer de I'espace pour le porteur du - les joueurs extérieurs sont limités a deux ’“' A
ballon ou un autre partenaire. puis une touches de balle AL
- les joueurs extérieurs ne peuvent pas se
Matériel : ballons, plots, chasubles (3 passer le ballon @
couleurs). - seules les passes entre les joueurs -~ __;.-*
intérieurs comptent

Tactique 4014
Le démarquage 15 min.

Le démarquage Le jeu “portes” 'y A A
Insister sur la notion d'aide au porteur du | Terrain de 35x25m avec 5 portes de 2m i
ballon : éparpillées sur le terrain. o

Match 4 contre 4. Pour marquer, un
- Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas | joueur doit réussir & passer le ballon & un &
de risque d'interception. de ses partenaires & travers 'une des = ;

cing portes.
- Etre a distance de jeu : ni trop loin, ni -~
trop prés du porteur du ballon. Variantes : a"'. _
- Se donner, se créer un espace de - on ne peut pas marquer 2 fois de suite & | & _..' N = ¢ A &
liberté. travers la méme porte a

- ajouter ou enlever une porte 2 \
- Créer de I'espace pour le porteur du A = .
ballon ou un autre partenaire. h
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 ' a
couleurs). ‘ O — FAY

a e g :
/ ’
F F A
http://www.soccer-trainer.fr 24133
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Date : 23/09/2008
Soceerginaine _I-L.'

Séance d'entrainement

Séance 14 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le démarquage Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'4ge : Benjamin
Match 5032
Le déemarquage 20 min.
Le démarquage Match 8 contre 8
Insister sur la notion d'aide au porteur du | 7 joueurs + 1 gardien par équipe.
ballon : Respecter les principes de jeu du G
démarquage.
- Se placer de telle sorte qu'il n'y ait pas B B
de risque d'interception. st e
- Etre a distance de jeu : ni trop loin, ni (] i &
trop prés du porteur du ballon.
- Se donner, se créer un espace de QO O
liberté. o & a
- Créer de l'espace pour le porteur du
ballon ou un autre partenaire. ® 2 o
Matériel ; ballons, chasubles (2 couleurs). ! !
™y
hd
http://www.soccer-trainer.fr 25/33
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Théme de la séance : Le jeu sans controle
Plan de séance : Plan libre

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

Echauffement : 1013 | Exercice technique

Physique : 2006 / Vitesse

Technigue : 3088 / Le jeu sans contrfle
3089/ Le jeu sans controle
3105 / Le jeu sans contrble

Match : 5018 / Le jeu sans controle

Durée effective de la séance :

Remarques :
Légende
- @
— i) 0 O
\_,r
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon
Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou cone
e = oomeeTs - —_—
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir
f‘c”‘f\'ﬂl /. \ n -\
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte /

Réteau

http://www.soccer-trainer.fr

Seance preparee par Lino Trapani

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

20 min.

1h25

ABC
EF

Détermine un joueur ou
une zone

Piquet

#%

Controle

Appuis pied gauche
| pied droit
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Séance d'entrainement

Théme de la séance : Le jeu sans controle

Pian de séance : Plan libre

Echauffement 1013

Séance 15 d'un programme composé de 24 séances

Date : 23/09/2008

Nom de votre éguipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique

Conduire le ballon

Passe

Remise en une touche de balle

Matériel : ballons, plots.

Remise sans contrble

Les joueurs évoluent sur un terrain de
20x20m.
La moitié des joueurs a un ballon.

Les joueurs avec ballon conduisent et A

passent aux joueurs sans ballon qui leur
remettent dans les pieds en une touche
de balle.

Changer les roles réguliérement.

Consignes : A

- passes dosées et précises

- les joueurs sans ballon trottinent
- application dans les remises sans
contrdle

Variantes : =.

- passer et remiser du deuxiéme pied

Physique 2006

Vitesse

10 min.

Vitesse
Vitesse de réaction
Vitesse de course

Matériel : plots.

Course par élimination :

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. llya 2
plots de moins qu'il 'y a de joueurs.

Au signal sonore, les joueurs courent
jusqu'a un plot et s'arrétent & ce plot.
Les 2 joueurs qui ne sont pas & un plot
sont éliminés.

On recommence le jeu en enlevant 2 plots | »,
supplémentaires. Les joueurs restant a la
fin gagnent.

Faire plusieurs manches.

Variantes :

- les joueurs trottinent dans le cercle
- les joueurs se déplacent & quatre pattes
- les joueurs rampent

=

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

Séance d'entrainement

Séance 15 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu sans controle Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Technique 3088
Le jeu sans controle 10 min.
Le jeu sans contrble Passe sans controle :
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 contréler le ballon. - _
sans contréle : &) -— >
Consignes :
- gain de temps
- distance entre les joueurs : 7-8 m
- prendre l'adversaire de vitesse - &tre sur ses appuis
- attaquer son ballon PC} =
- accélérer le jeu - garder le ballon au sol ¢

Matériel : ballons.

T
8]
I

ks

Technique 3089
Le jeu sans contrile 10 min.

Le jeu sans contréle Passe sans controle :
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 contrdler le ballon.
sans controle :

Consignes : 9 >
- gain de temps

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

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

o
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Date : 23/09/2008

Séance d'entrainement

Théme de la séance : Le jeu sans controle

Plan de séance : Plan libre

Séance 15 d'un programme composé de 24 séances

Nom de votre équipe :

Catégorie d'age : Benjamin

Technique 3105
Le jeu sans controle 20 min.

Le jeu sans contrdl Tir sans contrile :
Tir sans controle A passe a B ; B attague le ballon et tire

sans controle. 03 l l
Insister sur la qualité de la frappe et étre - + ]
attentif & la position du corps lors de la Variantes : | =
frappe. A ]

Variante 1 : le ballon vient de la gauche + ) Vi
Matériel : ballons, plots. frappe pied droit (voir dessin) oL |

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

frappe pied gauche A Q |

Consignes : |

- attaquer le ballon ‘

- étre attentif & la position du corps & v

- qualité de la frappe de balle B b PY

\. ) P
e
Match 5018
Le jeu sans contrdle 20 min.

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

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

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

o o
® & 6
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Théme de Ia séance : Le jeu sans confrole

Plan de séance : Plan libre

Séance 16 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

Echauffement : 1035 / Jeux réduits

Physigue : 2008 / Vitesse
Technigue : 3088 / Le jeu sans controle

3091/ Le jeu sans controle
3106 / Le jeu sans contrble

Match : 5018/ Le jeu sans controle
Durée effective de la séance :
Remargues :
Legende
_— [ [ o
l\___f
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon
Petit but Grand but Plot ou céne Plot ou céne
S > —_—
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir
P / \ Pl \
Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte /

Rateau

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

20 min.

20 min.

1h25

ABC
BDEF

Détermine un joueur ou

une Zone

Piguet

ATy

Contréle

Appuis pied gauche
/ pied droit
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Séance d'entrainement

Séance 16 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrdle Nom de voire équipe :

Plan de séance : Plan libre

Catégorie d'’4ge : Benjamin

Echauffement 1035 |

Jeux réduits 15 min.

Jeux réduits Match 4 contre 4 :

- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Terrain de 35x20m avec petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) se
trouvant a I'intérieur du terrain. On peut
marquer des 2 cbtés.

Match & 4c4 ; 3' par match. Changer
d'adversaire s'il y a plusieurs terrains.

Consignes :

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

Physique 2008

Vitesse 10 min.

Vitesse Course - Relais :

Former des équipes de 4 joueurs. Chaque :'ﬁ'- B C D
joueur se trouve a un plot. Les plots sont

distancés de 7m.

L'équipe qui gagne est celle quiaamené | I’ 3
le ballon du premier plot (plot 1) au s 5 5
demier plot (plot 5) le plus rapidement Aa L i £
selon les consignes suivantes.

Vitesse de course

Matériel : ballons, plots, chasubles (3
couleurs).

Consignes :

>,

2, part récupérer le ballon (avec les
mains) au plot 1 et le raméne au plot 2.
Quand A dépose le ballon au plot 2, B, qui
se trouve au plot 3, part le récupérer et
l'améne au plot 3 ;

etc. jusqu'a ce que D raméne le ballon au
plot 5. J
Changer les postes. Faire plusieurs £
manches.

au signal sonore, A, qui se trouve au plot | b

T n
3

=
[
=2
[

Variante :

Idem mais déplacement en course arriére.
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Séance d'entrainement

Theme de la séance : Le jeu sans contrble

Plan de séance : Plan libre

Séance 16 d'un programme composé de 24 séances

No

Date : 23/09/2008

Catégorie d'dge : Benjamin

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.

Par groupes de 2 joueurs. Un ballon pour
2.

Face & face : échange de passes sans
controler le ballon.

Consignes :

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

- attaquer son ballon

- garder le ballon au sol

Technique 3088
Le jeu sans contrble 10 min.
Le jeu sans contrdle Passe sans contréle :

¥
o

o N

Technique 3091

Le jeu sans controle

10 min.

n ntrdle
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.

Passe et va sans contrdle :

Par groupes de 4 joueurs. Un ballon pour
4.

Passe et va sans contrdle : les joueurs
sont limités a une touche de balle.

Le joueur passe le ballon et va se placer
derriére le joueur en face de lui.

Consignes @

- garder le ballon au sol
- utiliser le pied droit et le pied gauche
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Séance d'entrainement

Séance 16 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrble Nom de votre éguipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Technigue 3106
Le jeu sans controle 20 min.
Le jeu sans controle Tir sans controle :
Tir sans contrle A passe a B ; B attaque le ballon et tire —_— ——
sans controle. & | IgEE—
Insister sur la qualité de la frappe et étre i L
attentif & la position du corps lors de la Variantes : ¢
frappe. ‘ .
Variante 1 : le ballon vient de la droite + | ns
Matériel : ballons, plots. frappe pied droit (voir dessin) | oo
Variante 2 : le ballon vient de la gauche + b3 a0
frappe pied gauche | o O
; | A
nsignes . 1 "
l e
- attaquer le ballon L)
- étre attentif a la position du corps .
- qualité de la frappe de balle B &
@
@ > S
e
Match 5018
Le jeu sans contiréle 20 min.
Le jeu sans contrble Match 8 contre 8 :
Passe sans contrble 7 joueurs + 1 gardien par équipe. =
Jouer en une touche de balle pour gagner O
Tir sans controle du temps et accélérer le jeu quand la
situation le demande. o T
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). o o
{ = )
S = &
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