U11 Entrainement : les techniques défensives

Travail des appuis
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Description
iy 8a 12 joueurs
4 durée 10 minutes

. Matériel :
A 2 a 4 Cordes a sauter, 15 plots, 4 country foots
4 placer 2 joueurs par exercices

4 1.2 séries de 10 sauts
? 2. travail des appuis 2 appuis 1 appuis 5 fois
" 3. skipping et montées des genoux 5 fois
3 4. Slalom et pas chassés 5 fois
i 5. Course en appuis décalés 2 fois
Coaching :
= Travail sur les pointes de pied
Tronc droit, téte droite regardé devant

Recherche de la qualité et non quantité

Interception

Description
8 a 12 joueurs

- durée 10 minutes
Matériel : eplots 4
Terrainde 15x 15 m

3 zones 6 m, 3m, 6m
2 joueurs dans la zone centrale qui doivent
intercepter le ballon

B Le joueur rouge qui perd le ballon devient
défenseur

Coaching
Les joueurs rouges doivent se faire des passes

avant de transmettre le ballon Limiter le nombre
de passes si nécessaire




Je garde ma zone

Description
8 a 12 joueurs

durée 10 minutes

Matériel :8 country, Terrain de 20 x 20 m
Chaque joueur jaune défend sa zone et empéche
un rouge d'y pénétrer

Insister les défenseurs a étre toujours sur leur
appuis Pas sur les talons




