SEANCE 5 ET 6
Echauffement : 
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Atelier 1 : renforcement Technique
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Atelier 2 : renforcement Athlétique
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Atelier 3 : Renforcement tactique
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Match : Match simple en 2-3-2 avec application nouvelles règles et comme simple contrainte pour travailler remonter défense et retour attaquants (travail hors jeu au milieu) pour qu’un but soit valable toute l’équipe doit avoir franchi le milieu de terrain et inversement si les attaquants sont pas revenus au milieu le but compte double.

Actions offensives :
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Circuit athlétique :


4 minutes sans ballon puis 4 avec (jusqu’à recul frein) puis 3 minutes récupération jonglage





Pas chassé avec recherche flexions cuisse pour travailler appuis, slalom court, tour autour cerceaux sous forme protection de balle, avancer latéralement avant arrière entre les plots au milieu demi tour pour changer sens, slalom long, recul frein, haies avec 2 saut en avant pour 1 en arrière, appuis dans les cerceaux, course de haie.





Objectif : Travail d’endurance et d’appuis





Dans un carré réduit Conduite de balle aux ordres de l’éducateur qui multiplie les variantes : Pied droit, pied gauche, à droite, en avant, en arrière, accroupie relevé….. 











Jeu de passe et suit avec contrôle orienté :





Le joueur d’extrémité fait la passe au joueur du milieu, celui ci fait un contrôle orienté pour passer au joueur de l’autre extrémité. Les joueurs suivent leur ballon





On alterne 2 séries, une dans chaque sens d’environ 4’et on termine par 3-4’ de jonglage sur place





Objectif : Travail passe et contrôle orienté des deux pieds et dans les deux sens.





Jeu réduit:





Match sur terrain réduit ou les joueurs devront faire une passe vers la gauche si le ballon vient de droite et inversement. La passe pourra être aussi bien latérale que vers l’avant ou l’arrière. Sauf dans les couloirs ou le joueur pourra repartir dans le sens qu’il souhaite








Objectif : L’objectif est d’apprendre ouvrir le jeu sur le coté opposé d’où vient le ballon





Travaille de duel 2-1:





Le défenseur fait une passe à l’un des attaquants qui viennent le provoquer en 2-1 sans se mettre hors-jeu





Objectif :





Travail de fixation et de duel pour attaquants et travail de recul frein pour ralentir action pour le défenseur.








