Dominante athlétique :

Test VAMEVAL

N° : 007end CONSIGNES : Cones
Q0  Sur une piste tracée ou une piste
AMELIORATION d’athlétisme 1 double
ATH LEC')I'I QU EO 0 Test VMA décametre
. Q Faire 2 groupes
SPECIFIQUE : Q 1 groupe en test 2 chronomeétres
Q 1 groupe en relevé des performances
o TESTVMA 1 ampli
Lecteur MP3
Résistance
i3
) n
TEMPS : 30 min e
K
ETIREMENTS Etirements + Boisson CONSIGNES : Boisson
BOISSON a
TEMPS : 5 min
CONSIGNES : Assiettes
PERFECTIONNEMENT 0 Par 4 avec 1 ballon + 1 gardien
. 0 Départ de la situation : 1 ballon pour 4
TECHNIQUE : Q 1-(A) fait une passe en appui sur la | joueurs
. planche
0 Relation 0 2 - (B) sollicite le ballon en soutien de | Mannequins
(A) qui propose une fausse piste en
Placement et déplacement profondeur. 2 Planche
pour se mettre en position u] ?C; (A) effectue une transversale sur
de renverser le jeu. Q 4 - (C) sur le contrdle vient en duel
face a la planche
Objectifs : Q 5-(C) déborde et centre entre les
- Animation offensive a 4 mannequins placés dans la surface.
afin de renverser dans 0 6—(D) et (A) réceptionne le centre de
I'espace laissé libre coté (©). -
Opposé. Q  Faire I'exercice du c6té droit et
gauche du but.
VARIANTE :
i 0O Travail sur une touche : remplacer la
TEMPS :20 min planche par (A) qui sollicite un ballon
venant d’'une touche puis idem.
QO  Ajouter des défenseurs a la place des
mannequins.
REMARQUE :
QO  Etre exigeant sur la qualité des appels
de balles et de passes.
Q Respecter la notion espace/temps
dans les appels de balles et de
passes.
Q Rappeler I'importance de la fausse
piste de (A).
0O Rappeler la différence entre une

transversale et un renversement
(notion de fausse piste du porteur du
ballon).




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:025J CONSIGNES : Maximum de
: 0 Jeu en 8 contre 8 sur % d'un terrair| Ballons
JEU COLLECTIF b en longueur, avec deux buts de foot a
i 11 + 2 gardiens Assiettes
Amélioration spécifique avec : 0O Régles foota 11
support tactique collectif D i Q Tracer une zone de 10 a 15 m sur ih?stlt‘jlirss de
! o) toute la longueur des lignes de toughe
Conservation du ballon, si i Qanfs la pame_offenswe de chaque |5 b s de foot &
pas de désequilibre attaque ! €quipe. Zone inattaquable. 11
placée : @ Q Trois contre Trois dans chaque zone.
i Trois touches de balle en zone axiale.
i O Mettre des « appuis » dans chaque
- . ; équipe, dans les deux zones couloifs
c?’b eclt_lfstf;iu ?u i de leur partie offensive
_am% e | QO Les appuis sont rentrant. Sur une
- Utiliser la superiorite : passe d'un partenaire, il doit trouve
numeérique dans la partie i une solution intérieur en soutien.
offensive pour conserver o) : o QO La passeur dédouble dans I'appui.
et mieux deséquilibrer ; O But marqué sur une reprise : 3 points
I'adversaire. i sinon 1 point.
- Améljorer les situations ; Q Mise en place sur les situations
de dédoublement i N S— arrétées de stratégies.
- Faire un maximum de RRRREERRRRR VARIANTES :
« stop jeu » pour'n?ise QO Le «joker » coté opposé au ballon
en place de stratégies et peut rentrer pour recevoir le centre.
correction des attitudes Q Travail sur le dédoublement : « pivgt
rentrant ». (obligation de dédoubler
TEMPS : 20 min avec celui-ci).
REMARQUES :
QO Obliger les joueurs a faire une passe,
dés que possible aux « jokers »
ETIREMENTS Etirements + utiliser le calme pour expliquer les objectifs de la séance | CONSIGNES : Boisson
BOISSON + boisson .
TEMPS : 5 min
OBJECTIF SCHEMA | CONSIGNES MATERIEL
Commentaires : JEU D'APPLICATION :
POSTE EQUIPE 1 EQUIPE 2 PIVOTS
GARDIEN
DEFENSEUR
DEFENSEUR
DEFENSEUR
ATTAQUANT
ATTAQUANT
ATTAQUANT

Remarques :




NOM Prénom Poste CAT GROUPE 10U 2 VMA
NOM Prénom Poste CAT GROUPE 1 0OU 2 VMA
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