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Théme de la séance : Le jeu sans contrble

Plan de séance : Plan libre

Echauifement :

Physique :

Technique :

Match :

Séance d'entrainement

Séance 31 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

1029 / Jeux réduits

2007 / Vitesse

3088 / Le jeu sans controle
3089 / Le jeu sans controle
3105/ Le jeu sans contrble

5018 / Le jeu sans controle

Durée effective de la séance :

Remarques :

\-'/

Joueur de champs

—

Gardien

Légende

T T O

Entraineur Ballon

Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou cone
B e > —
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir

N / Ji_\ F o \

Jonglerie

Ballon aérien

Crochet / Feinte /
Rateau

Tacle glissé
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Détermine un joueur ou
une zone

Contréle

Appuis pied gauche
| pied droit
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Séance d'entrainement

Séance 31 d'un programme composé de 56 séances

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

Echauffement 1029

Jeux réduits 15 min.

Jeux réduits Match 4 contre 4 : I_]
- 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 : K2

-

- jeu libre L~
- jouer les touches aux pieds =

Physique 2007
Vitesse 10 min.
Vitesse Due rle ballon :
Vivacité Former 2 equipes de joueurs. Intervalles » e
de 5m entre les coupelles. o T
Maitrise des appuis Au signal sonore, les joueurs sprintent en
allant toucher les coupelles du slalom 4
Vitesse avec la main : le premier arrivé au ballon \
tire. 0
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 1 point rapporté a I'equipe par tir et un . L Sl | .
couleurs). point de bonus par but marqué. A
Variantes : A
- départ debout & &
- départ assis o .-
- départ allongé &
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Séance d'entrainement

Séance 31 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 3088
Le jeu sans controle 10 min.
Le jeu sans contrdle P ns contrdle :
Passe sans controle Par groupes de 2 joueurs. Un ballon pour
2.
Insister sur la qualité des passes (dosage |Face & face : échange de passes sans
+ précision) et sur les avantages du jeu | controler le ballon. i
sans controle : B >
Consignes : -
- gain de temps
- distance entre les joueurs : 7-8 m
- prendre I'adversaire de vitesse - étre sur ses appuis
- attaquer son ballon b 2 »
- accélérer le jeu - garder le ballon au sol =
Matériel : ballons.
Technique 3089
Le jeu sans contrdle 10 min.
Le jeu san: | P ns controle :
Passe sans controle Par groupes de 3 joueurs. Un ballon pour
Insister sur la qualité des passes (dosage E.n triangle : échange de passes sans
+ précision) et sur les avantages du jeu contrdler le ballon.
sans controle : -
Consignes : ] >
- gain de temps ¥
- distance entre les joueurs : 7-8 m \
- prendre I'adversaire de vitesse - étre sur ses appuis
- attaquer son ballon
- accélérer le jeu - garder le ballon au sol
Matériel : ballons. /
o
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Date : 26/11/2008

Séance d'entrainement

Séance 31 d'un programme composé de 56 séances

Théme de la séance : Le jeu sans conirdle

Plan de séance : Plan libre

Technique 3105

Nom de volre équipe :

Catégorie d'4ge : Benjamin

Le jeu sans contrble

20 min.

Le jeu sans contréle
Tir sans contrdle

Insister sur la qualité de la frappe et étre

Tir sans controle ;

A passe & B ; B attaque le ballon et tire
sans contrdle.

attentif & la position du corps lors de la Variantes : | -
frappe. - |
Variante 1 : le ballon vient de la gauche + A ey
Matériel : ballons, plots. frappe pied droit (voir dessin) o i | |
Variante 2 : le ballon vient de la droite + a r_";(_ﬁ |
frappe pied gauche Lo
A ~. l
Consignes : "\\‘ |
- attaquer le ballon \\‘. l
- étre attentif a la position du corps & v
- qualité de la frappe de balle B }
S
Match 5018
Le jeu sans contrble 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 controle du temps et accélérer le jeu quand la
situation le demande. E- B
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). - -
) )
(]
2 &
2 & o
i
—_—
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