Séance 15 : 30/11/11






Catégorie : U15
Thème : Jeu à 2, à 3
Exercice 1 : Coordination
Dispositif :

Les joueurs sont placés en colonne. Réaliser un échauffement classique d’avant match en ajoutant les éléments de coordination : talons fesses+taper dans les mains, montée genoux+taper dans les mains, pas brésiliens (ouverture, fermeture de la hanche), replacement défensif etc…
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Consignes :
-Augmentation progressive de l’intensité
-Garder l’équilibre et alignement corporel
-Souplesse sur les appuis

Exercice 2 : Un ballon pour 3
Dispositif : 
Les joueurs se déplacent dans une zone un ballon pour 3. Toutes les 3 passes, il faut changer de zone. Les enchainements tels que « dédoublement », « appui-soutien-recherche du 3ème » sont imposés.
 











Consignes :
-Rester à une distance de 10m
-Garder le ballon au sol

-Rester en mouvement constamment

-Rapidité dans la prise de l’information et de décision

Exercice 3: Jeu à 2, à 3 (situations devant le but)
Dispositif :
Un ballon pour 3. Travail d’appui-soutien-passe en profondeur. La situation se termine par une frappe au but.







Consignes : 
-Appel-contre appel pour l’attaquant (remise en 1 touche de balle)
-Rapidité dans les transmissions (passe en direction du poteau de corner pour le milieu latéral)
-Synchronisation dans les déplacements et les transmissions.

Variables :

-Faire évoluer les joueurs à tous les postes

Exercice 4 : 4 contre 4 (match)
Dispositif : Match 4 contre 4 avec petit but. Jeu libre. Le joueur qui reçoit le ballon dos au jeu doit jouer en 1 touche de balle.





Consignes :
-Prise d’information

-Communication

-Rapidité dans les transmissions et aide au porteur du ballon

Exercice 5 : Match 7 contre 7 (terrain à 9)

Consignes :

-Défensivement : replacement dans son camp lorsque l’équipe adverse s’y trouve (en cas de but il sera doublé, si tous les joueurs ne sont pas replacés).
-Offensivement : en cas de but, toute l’équipe doit se situer dans le camp adverse pour valider le but.




































