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Séance d’entraînement du Lundi 22 mars 2010

Matériel :   Chrono, chasubles (Vérifier le nombre),   20 piquets, 10 cônes,  ballons

PROTEGE TIBIAS.

Terrain B ou C.

Accueil : 10’
Explication sur le déroulement de l'entraînement . 
 Les cotisations… retrait des licences non payées le 31/03  !

Les matchs du week end : peut-être que la « B » jouera le 26/03 à Saint Sauveur, ou le 10/04

Echauffement collectif, sans et avec ballons, quelques exercices possibles d’avant match. 15’

http://www.footballcoach.fr/11ressources/fiches/10%20%C3%A9chauffements.pdf

 Julien s’échauffe aussi.    

Etirements

Travail technique 45’ ( formes jouées)

Julien avec un coach.
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4 équipes                                                           4 séquences de 10 minutes

Atelier 1 :

Prise de risques dans la finition.                        A contre B   puis C contre D

Insister sur les duels.                                         A contre C   puis B contre D

Atelier 2 :

Conservation du ballon.                                     C contre D   puis A contre B

3, puis 2 touches de balle.                                  B contre D   puis A contre C

Jeu : 20’
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Consignes :                                 

Défensivement :                                                                Offensivement :

Pressing sur le porteur du ballon.                                       Jeu écarté.

Un joueur harcèle, les autres bloquent.                              Dédoubler, centrer.

Fermer les intervalles.                                                        Renverser le jeu, circuit.

Gêner le jeu vers l’avant.

Rythme, engagement, passage rapide du jeu offensif au jeu défensif.

Vivacité : 15’

Tous ensemble, 5 ateliers en circuit training, montrer une fois… 15’
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2 passages / ateliers en tournant

30 sec travail / 30 sec récupération

1-  3 Déplacements latéraux + Acc° (10m)

2-  Tour du plot + Acc° (10m)

3-  3 sauts latéraux + Acc° (10m)

4-  Saut arrière + Acc° (10m)

5-  Toucher plot derrière + Acc° (10m)

Rangement.


















