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Théme de la séance : Le dém

Plan de séance . Plan libre
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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
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Détermine un joueur ou
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Piquet
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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.
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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

16 /33



Football U13 .
http://yves.foot.perso.neuf.fr rpqy s
N e R Date : 23/09/2008
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). ! !
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