U18, 17, 16 SJM 2009 2010

Séance d’entraînement du Lundi 25 janvier 2010

Matériel :   Chrono, chasubles , 30 piquets,  20 cônes, assiettes (lignes),  bouteilles d’eau 

 PROTEGE TIBIAS (vérifier)

Terrain C

Accueil : 10’

Bref CR de la A et de la B… gestion de la « B » pour 2 matchs : encore Domi, qui à la touche ?

Attention aux voitures pour samedi (A et B)

Les cotisations…. Licences déjà retirées (2) et autres en attente.

Explications sur le déroulement de l'entraînement 

Entraînement de gardien :  Julien  avec Francis.


Jeu réduit- conservation :  20’
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Travail physique et technico tactique : 25 à 30’

Tournoi 3 contre 3.
Monter 4 terrains de ¼ demi-terrain.                       (Pendant le tournoi, monter l’atelier vitesse)

Durée 4’, récupération 1’30 à 2’. Plusieurs ballons /terrain.

Chaque équipe rencontre toutes les autres.

Etre toujours « en triangle », en mouvement, se replacer, appeler, ne pas « se cacher ».

Jeu  Animation - offensive -défensive :  25’ 

Pause étirements commentée. Chaque coach prend une équipe et fait des remarques.

Si trop de joueurs faire 2 groupes et réduire les surfaces.  Durée : 2x12 min
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Travail physique : vivacité : 30’
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Possibilité de mettre l’atelier vitesse avant l’animation offensive défensive

Rangement

 1   3 Déplacements latéraux + accélération (10m)


 2   Tour du plot + accélération (10m)


 3    3 sauts latéraux  par-dessus le plot + accélération (10m)


 4     Saut arrière + accélération (10m)


Toucher plot derrière + accélération (10m)





  Retour marche  


 2 passages / ateliers


1’ travail  / 1’ récupération








Animation Défensive


- Replacement à la perte du ballon


- Cadrage du porteur


- Insister sur Attitudes défensives individuelles.


- Resserrer le bloc


- Fermer les intervalles





Principes offensifs


- Débordements/Dédoublements


- Renversement de jeu


- Jeu entre 2


- Prise de risque pour marquer





Deuxième séquence de 8 minutes. Sur un quart de terrain . Toujours le même objectif mais les joueurs ont 3 touches de balle et peuvent utiliser le jeu aérien.








Première séquence de 8 minutes. Passe à 10 à la main dans la surface de réparation. Le


joueur ayant le ballon ne peut pas courir avec le ballon, a 3 secondes pour faire sa passe. Les


adversaires ne peuvent pas le toucher et interceptent uniquement sur les trajectoires de passe.


Dès que le ballon tombe au sol, il passe à l’équipe adverse.











