Séance 27 : 27/01/12





Catégorie : U15
Thème : Centre et reprise-vitesse
Exercice 1 : Conservation du ballon
Dispositif :
2 équipes conservent le ballon. 4 zones tracées sur le terrain. Lorsque l’équipe a le ballon, tous les joueurs doivent se trouver dans chaque zone. A la perte de balle abandonner la zone et resserrer le jeu dans la zone de présence du ballon. 
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Consignes :

-Communication
-Prise d’information

-Application technique
Exercice 2 : Vitesse
Dispositif :
Travail de vitesse sur 5, 10 et 15m : 
-Sauter 2 haies+accélérer sur 5m

-Appuis dynamiques+accélérer sur 10m

-Accélération sur 15m (varier les départs)









Consignes :
-Se redresser rapidement après le démarrage
-Utilisation des bras

-Ralentir progressivement après avoir franchi la ligne d’arrivée

Exercice 3 : Centre et reprise
Dispositif :

Un ballon pour 3. Travail d’appui-remise-passe en profondeur, suivi d’un centre, puis reprise. 



Consignes :
-Varier les centres forts devant le but (cou du pied) et enroulé (ballon brossé de l’intérieur du pied)
-Synchronisation dans les courses (attaquer le ballon et ne pas reculer pour l’attaquant au moment de la reprise)

Exercice 4: Jeu Banide
Dispositif : 

4 équipes de 3. Les équipes qui ne jouent pas occupent le poste d’appui (jeu en 1 touche de balle avec l’équipe qui a le ballon). Matchs de 3 minutes. A chaque but, l’équipe qui l’encaisse sort et se fait remplacer par une équipe « appui ».









Consignes :

-Présence devant le but

-Application dans le centre et dans les reprises

-Se démarquer pour recevoir le ballon





































