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Séance 4 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Les conirles sur ballons au sol Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'age : Benjamin

Plan de la séance d'entrainement

Echauffement : 1001 / Exercice technique 15 min.
Physigue : 2003 / Vitesse 10 min.
Technigue : 3001 / Les contrdles orientés au sol a 90° 10 min.
3017 / Les contrdles orientés au sol a 90° 15 min.
3005 / Les controles orientés au sol a 90° 20 min.
Match : 5004 / Les controles 20 min.
Durée effective de la séance : 1h 30
Remarques :
Légende
= .2 . 3 ABC
SEE N DEF
Joueur de champs Gardien Entraineur Ballon Détermine un joueur ou
une zone
M ] A A |
Petit but Grand but Plot ou cone Plot ou cone Piguet
» s i - e —_— /’-\:
Latte Course sans ballon Conduite de balle Passe ou tir Contréle

AN / \‘i N N\ L B

Jonglerie Ballon aérien Tacle glissé Crochet / Feinte / Appuis pied gauche
Rateau | pied droit
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Séance d'entrainement

Date : 04/09/2008

Séance 4 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les controles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan libre

Echauffement 1001

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

15 min.

Exercice technique

Exercice technique
Conduire le ballon
Prendre ses informations
Controle

Passe

Matériel : ballons, plots.

Conduite + Passe :

Diviser I'ensemble des joueurs en
groupes de 6 joueurs ou plus. Les joueurs
forment un cercle d'environ 12m de
diamétre. Un joueur a un ballon. v
Le joueur qui a le ballon conduit sur
quelques métres, passe & un partenaire
sans ballon puis prend sa place. Celui-ci
contrdle le ballon, conduit, passe a un
autre joueur et prend sa placs.

Ajouter un deuxiéme puis troisiéme ballon
(ou plus) pour obliger les joueurs a lever
la téte lorsquiils conduisent le ballon.

Variantes :
- demander au joueur d'effectuer une s

feinte avant de passer
- 2 touches (contrble + passe)

Physique 2003

Vitesse

Vitesse
Vitesse de course
Vitesse gestuelle

Matériel : ballons, plots.

Sprint + tir :

2 buts face & face (26m) avec gardiens.
Former 2 équipes de joueurs.

A passe le ballon pour B et B passe le

ballon pour A.
Aprés leur passe, A et B sprintent pour

récupérer le ballon de leur adversaire et
tirent au but (sans controle).

Un point pour le joueur dont le ballon
rentre dans le but en premier. Aprés le tir,
A va derriére les bleus et B derriére les

rouges.

Variantes :
- passer devant soi + sprint en diagonale

(dessin)
- passer en diagonale + sprint tout droit
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Séance d'entrainement

Séance 4 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Les controles sur ballons au sol Nom de votre équipe :

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

Technique 3001

Les contrdles orientés au sol a 90°

10 min.

es orni 0°

Les contrbles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Contréle + passe

Contrdles a réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. ldem
pied gauche.

Matériel : ballons.

nt + n triangle :

Par groupes de 3 joueurs. Un ballon pour
En triangle, controle + passe.

Les joueurs peuvent changer le sens de
circulation du ballon quand ils le

- distance entre les joueurs : 7-8 m

- &tre sur ses appuis

- attaquer son ballon

- contréler en direction du joueur & qui on
va passer le ballon

souhaitent. P
Se concentrer sur la qualité de la prise de 5
balle et de la passe. Consignes :

'(-.\I
o
Technigue 3017
Les contrdles orientés au sol a 90° 15 min.

Les con ient | 490° le orienté + passe :
Les contréles orientés pour changer de Par groupes de 4 joueurs avec 2 ballons D
direction et pour se dégager de par groupe.
I'adversaire A passe a B qui effectue un contrle T

orienté, conduit et passe a C ; C redonne e 1
Contrble + passe a B ; B refait la mé&me chose dans l'autre / 5 A

sens.
Se concentrer sur la qualité de la prise de | Quand A donne & B, C donne a D qui fait
balle et de la passe. comme B de l'autre coté. Vd 4

Changer les postes réguliérement. i .
Controles & réaliser : intérieur pied droit B A P N o
vers la droite ; intérieur pied droit vers la | Consignes : ;S a '{
gauche ; extérieur pied droit ; etc. ldem W :
pied gauche. - dosage et précision dans les passes ,ﬂ, /

- effectuer les contrbles orientés
Matériel : ballons, plots. demandés par I'entraineur A A

- étre sur ses appuis -

i R e 4
2 & .

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

16/ 33



Football U13

http //yves foot perso neuf.fr *®

—

Date : 04/09/2008
t?, UG JU“_[C _L[Tf_j i_U J g.’ Date :

Séance d'entrainement

Séance 4 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

des passes et de la frappe de balle.

Contréles & réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. I[dem
pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

enA';efc

Doubler les postes en fonction du nombre
de joueurs pour avoir un minimum de
temps morts.

'\\

Technique 3005 |
Les contréles orientés au sol 4 90° 20 min.
Les contréles ori 2 Parcou —= I |
W ——
Les controles orientés pour changerde | Deux buts se trouvent face & face & A' D \ LA
direction et pour se dégager de environ 25m |'un de l'autre. r:} 4
Iadversaire Enchainements de contréles, de passes Y Y
et de tirs. Ly 5
Contréle + passe A passe & B qui controle et passe 4 C ; C Y b
controle et passe & D ; D contrble et tire \ L
Controle + tir au but. Aprés sa passe, le joueur se g PR
déplace au poste suivant : el Y% Q
Se concentrer sur la qualité des controles, |fAvaenB;BvaenC;CvaenD;Dva =~ v D *

Consignes :

- étre sur ses appuis
- attaquer son ballon

Seance preparee par Lino Trapani

Match 5004
Les contrbles 20 min.
Les contrles Match 8 contre 8 :
La passe 7 joueurs + 1 gardien par équipe. —
S'appliquer sur les prises de balle. i
Le tir Qualité dans les enchainements contrdle
+ passe et controle + tir. —_— —
Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs). " ot
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