SEANCE CATEGORIES U19 ET SENIORS

"Cycle athlétique PA 04 ; Période compétition ; 2éme séance de la semaine” N°05A

OBJECTIFS EXERCICES LEGENDE : 3 = Course sans ballon. ----> >= Course avec ballon. ——= Passe ou tir. |MATERIEL
Pédagogie du modé
Echauffement: 15 [Consignes Assiette
Prise en main du grou * Seul avec un ballon, sur 1/2 terrain avec deux &ut$ + Deux gardier - oo re
* Les joueurs (A) et (B) exécutent le méme parccems;onduite « (A) @e--> = g - 1 ballor
Parcours en circuit crois¢ -« \ 5 A par joueu
Appui et technique ¢ * 1- Semelles alternées av: E 5 el ’,_J
circuit croisé 2- Pas chassés entre les barres, ballon pousséaillipied dos au b 4 6 cerceau
3- Slalom d'un pied avec minimum de coni A, ( ﬂ 10 cbne
4- Tour des cerceaux intérieur du p E¢ (A 8 barre
5- Passement de jambe sur manne: N Mannequin
6- Frappe au bt - / o s !
* Mettre des variantes en fonction du niveau deja (B) Qf ------ Lomoeo > \\\‘\\\\ Ny o-3 4 constri
Remarques Etre exigeant sur la qualité du ge -« FANNS! pour 2 but
Faire respecter le geste trava

Echauffement: 05

Etirements activo-dynamique:= 10" a 15" sur chaque étirem« Discussion = EXplication des objectits de la seancBoissons

Pédagogie du mode

Pédagogie active du guidage // Régles et moyenstidia : Déséquilibre - Finir, créer de I'incertitud. & S'opposer a la progression, protéger son

Amélioration 25 |Consignes ! Assiette
Technico-Tactique _‘l
Situatior * 3 contre 3 sur 3/4 d'un demi terrain en longuelintgardien 1 ballor
Spécifique au pos * Constituer deux groupes de joueurs, offensifs fetndés pour €
* Les joueurs offensifQ , et défensé®s, , sarsifionnés, au dép:
Gestion offensive de la situation, dans leur zone de prédilec 4 constri
défensive en égali * Les attaquants marquent dans le - pour 2 porte
numérique * Les défenseurs marquent dans les deux p ;0 :
Objectif des attaquant * Départ de la situatior ¢ ﬂ 2 couleur
-Utiliser le joueur libr 1- (A), l'attaquant sollicite le ballon dans I'espale long de la ligne de tou \/ de chasuble
dans le couloir pol 2- (B), dés que (A) fait son appel, transversalesdza cours v
déséquilibre * Dés que (B) a fait la passe, les six joueurs joudsis :
|'adversaire * Apres 30", la situation est termin h
Objectif des défenseur * Faire I'exercice du coté droit et gauche du g
-Coulisser vers le coulc [ Remarques Le joueur couloir doit vite prendre I'espace lagstiére
pour empécher Les défenseurs doivent s'organiser pour couligspluk
le déséquilibre rapidement possible afin d'empécher le déborde
Infos & Donnel Commentaires
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