SEANCE 11 ET 12
Echauffement : Maintenant tout au long de l’année l’échauffement se fera comme les séances précédentes sous formes de motricité avec ballon. En avançant dans la saison on essaiera de donner aux enfants la prise en charge de cet échauffement avec bien entendu un contrôle de notre part

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 passage dans une porte au milieu de terrain avant de marquer pour apprendre à changer de côté quand un coté et pris
Actions offensives :
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Circuit conduite de balle :


Changement de conduite à chaque cône.


Démarrer en avant pied droit, puis latéral  puis en avant pied gauche, puis latéral pied gauche, puis slalom pied droit, puis en arrière pied droit, puis slalom pied gauche, puis arrière pied gauche,et enfin drible de protection autour cerceau droit puis gauche et passe sèche au sol dans un des coins de la cage. Alterner à chaque passe pied droit pied gauche


Objectif : maitriser la conduite de balle des deux pieds en levant la tête (pour reproduire sur le terrain et ainsi anticiper le jeu)





Jeu réduit de foot rugby :





Match sur terrain réduit ou la passe devra être latéral ou vers l’arrière pour amener le ballon derrière la ligne adverse








Objectif : apprendre à jouer latéralement et prendre appui sur défenseur ou milieu





Travaille de duel 2-1:





Le gardien fait une relance aérienne à l’attaquant qui met la balle au sol slalom et s’engage dans une porte pour frapper





Objectif :





Travail vitesse exécution contrôle, drible frappe.





Dans un carré réduit l’équipe offensive doit faire tomber les plots avec le ballon, l’équipe défensive en infériorité doit les en empêcher….. 





Le jeu est terminé quand tous les plots sont tombés ou au bout de 2’30, les deux défenseurs changent à chaque coup





Objectif : travail d’endurance défensive et de mouvement offensif en jeu court








