U18, 17, 16 SJM 2009 2010

Séance d’entraînement du Mercredi 20 janvier 2010

Matériel :   Chrono, chasubles (Attention pour 8 équipes), 24 piquets, assiettes (lignes), 28 cônes (buts) bouteilles d’eau 

 PROTEGE TIBIAS (lundi plusieurs n’en avaient pas !!)

Terrain C (ou B)

Accueil : 10’

Point pour la B… gestion de la « B » pour 3 matchs. Attention aux voitures pour samedi. QUI ?

Les cotisations…. C’EST VRAIMENT UNE URGENCE !

Ramasser les objets précieux .

Explication sur le déroulement de l'entraînement : ATTENTION à l’engagement physique ! Et aussi à l’échauffement … (prévention des blessures)

Travail technico tactique:  30’ « Festi foot » 2 contre 2

Echauffement préalable sans ballon Jérémy et Alexandre. Attention à ceux qui ont besoin de progressif et se gèrent (Jo, NiKo…). JP installe.

Etirements.
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Travail technique : 40’ A et B séparés…

 Exercice spécifique vitesse et frappes :
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Travail à intensité maximale 5 à 7 secondes . 6 à 8 répétitions x n… séries.
récupération 90'' entre chaque exercice. 4 ' entre les séries. (théorie)
Situation 1 : A conduit le ballon sur 10m , passe à B , contourne le plot et fait un appel vers lexterieur à vitesse maximum , reçoit la passe de B et frappe au but.
Situation 2 : A conduit le ballon sur 15m, donne à B et sprint jusqu'aux 16m, reçoit le ballon de B et frappe au but.

A devient B, après la frappe. B va chercher le ballon de A et se replace au départ.

Etirements.

Circuit à 3 :
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Jeu 20’ :
Bien expliquer ce qu’on recherche. MARRE DES BOUFFE BALLONS !
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RANGEMENT CONVOCATIONS VOITURES.




3 joueurs A, B et C espacés sur la ligne médiane. 


A passe à B. 


B passe à C qui déborde pour centrer. 


A et B croisent leur course et essayent de marquer. 


Une fois l'exercice réalisé correctement, on peut ajouter 1 ou 2 défenseur(s). Travailler les centres à gauche puis à droite. 











. 3 circuits préférentiels


- Appui-soutien-Att-Décalage joueur


de côté


- Diagonale du latéral


- Latéral-Milieu-Joueur de côté ou face à


soi-joueur de côté





. Dans toutes les actions :


- Milieu côté ballon reste


- Latéral dédouble











Monter 7 terrains…sur  ½ grand terrain. Faire des limites communes.


Techniques Défensives Individuelles.


- Cadrage du porteur, replacement… (à expliquer)


- Attention aux contacts !


- 2 c/ 2


- Le vainqueur monte d’1 terrain


- Le perdant descend d’1 terrain


- Durée : 8 x 2’


- récupération 1’ à 1’30











