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Séance d’entraînement du Lundi

26 octobre 2009

Matériel :  chrono, chasubles, 8 piquets, 1 bouteille d’eau / joueur, marquée (hygiène). PROTEGE TIBIAS 

2 jeux de maillots

Terrain B (en principe). C possible (temps)

Accueil : 10’
Les cotisations.

Explication sur le déroulement de l'entraînement .

Pourquoi cette opposition ?

Faire jouer la « B », mais pas de blessure ! Limitez les contacts !

Une mi-temps « B » contre « A », puis on verra…

Tests remis à mercredi (difficile de tout organiser à la fois)

Echauffement :  20’
Comme avant un match, avec les 2 capitaines.

et 2 ateliers de passe à 10, d’abord à la main, puis au jeu au pied.


2 ou 3 équipes.

Les joueurs qui attaquent s’écartent du porteur.

Ceux qui défendent jouent l’interception.

Etirements . S’hydrater.

Opposition « B » contre « A » : 2 fois 30’
Michel coache la « A », Jérémy ou Alexandre la « B »

Fixer des thèmes, exemples de possibilités de transmission du ballon : 

-  Appui-soutien-Att-Décalage joueur de côté

-  Diagonale du latéral

-  Lat-Milieu-Joueur de côté ou face à soi-joueur de côté

-  Préparer-Déf cent-Att ou milieu off

Rangement (tous)

Mercredi : « cours » sur les principes de jeu…




















