SEANCE 1 ET 2
Echauffement : Conduite de balle
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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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Matchs 2/2 pour marquer franchir ligne et bloquer ballon derrière. Rotation toutes les 2’ le gagnant monte le perdant descend.





L’objectif est de travailler condition physique (endurance et répétition des efforts) tout en travaillant les duels et le démarquage)





Conduite de balle rapide en avant avec chaque retour en arrière ballon sous semelle même pied que conduite allé :


8 passages


Pied droit libre


Pied gauche libre


Intérieur pied droit


Intérieur pied gauche


Extérieur pied droit


Extérieur pied gauche Latéral pied droit


Latéral pied gauche





Objectif : améliorer la maitrise du ballon en conduite de balle





Jeu de passe et suit :





En carré puis alternance coté – diago


Avec alterance pied droit pied gauche








Objectif : Améliorer la technique contrôle passe en mouvement, avec changement d’orientation. Ce qui facilitera plus tard les changements d’orientation de jeu par un simple contrôle orienté





Jeu réduit multi but :





Différents buts placés en 2-3-2 correspondant ainsi sur le terrain au 3 postes de milieu et 2 postes avant  et défenseurs. Pour marquer il faut faire une passe dans une porte on ne peut pas marquer 2 fois de suite dans la même cage. Jeu en 3 touches de balle





Objectif : prendre repères naturellement du dispositif 2-3-2 et apprendre à changer de zone de jeu quand une zone est encombrée. Mais aussi travaille jeu de passe en mouvement





Une-deux et centre dans l’espace :





Le milieu de coté prend appui sur son attaquant qui lui remise dans l’espace débordement et centre


Avec 3 défenseurs fictifs de manière à travailler l’appel et la passe en prenant garde au hors jeu :


Alterner côté gauche et côté droit.





Objectif :





Apprendre à mener les actions par les côtés en s’appuyant sur attaquant qui fait un travail de remise dans l’espace. Travail de la passe et de l’appel en évitant le hors-jeu. Travail du centre et de la reprise d’un centre








