	OBJECTIF
	SCHEMA
	CONSIGNES
	MATERIEL

	Thème :
	Contrôle passe – Travail endurance capacité
	N° Séance :
	02
	

	ECHAUFFEMENT

· Circuit technique

Enchaînement, passes et contrôles :

· Relation au poste en circuit avec passe et va

· Endurance capacité.

TEMPS :  15 min
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	CONSIGNES :

· Débuter avec un footing autour du terrain avec ballon
· Sur un terrain entier de foot à 11 + 2 gardiens

· Les joueurs exécutent, en passe et va, des passes et des contrôles en relation, dans un circuit d’un but à l’autre.

· Dès que B a fait la passe à C, le joueur  situé en A envoie un autre ballon.

· Possibilité de doubler les postes suivant l’intensité.

VARIANTES :

· Bon et mauvais pied.

· Intérieur et extérieur du pied.

REMARQUES :

· Vérifier les pulsations


	Assiettes

Maximum de ballons

Chasubles

	ETIREMENTS

BOISSONS

PRESENTATION

TEMPS :  5 min
	Récupération active en jonglerie (imposer pied droit puis pied gauche)

Présentation de la structure d’une séance utilisée tout au long de l’année
	CONSIGNES :

· Indiquer les valeurs recherchées dans le jeu (placement, replacement, conservation du ballon, mouvement autour du porteur du ballon…)
· Indiquer les valeurs importantes en match


	Boissons

	AMELIORATION

ATHLETIQUE SPECIFIQUE AVEC SUPPORT TECHNIQUE :
Jeu/Tournoi

Gestion offensive et égalité numérique :

Objectifs des attaquants :

· Prendre l’espace libre

· Déséquilibrer l’adversaire

· Utiliser le dribble

Si pas de déséquilibre, conserver le ballon.
	
	CONSIGNES :

· Jeu  2 contre 2 sur une surface de 12X16.5 m

· Marquer en arrêtant le ballon derrière la ligne de but adverse

· Les touches se font aux pieds. Pas de hors jeu ni de corner
· Toutes les 3 minutes, changer d’adversaire en utilisant le système de montée/descente
REMARQUES :

· Bien matérialiser les surfaces de jeux.
· Les défenseurs doivent dicter par leur positionnement ou doivent aller les attaquants pour récupérer le ballon plus facilement.
· Demander un marquage individuel en variante

	Assiettes

1 ballon pour 4

Chasubles

	AMELIORATION

ATHLETIQUE SPECIFIQUE AVEC SUPPORT TECHNIQUE :

Jeu

Passe :
· Dosage et précision afin de faire travailler son adversaire

· Force pliométrie

Durée : 20 min
	
	CONSIGNES :

· Par deux avec un ballon.
· A et B, à tour de rôle, essaient sur une passe de toucher un cône situé devant le partenaire.
· Le joueur qui y parvient, choisit un travail que doit effectuer son adversaire.
· S’il y parvient du mauvais pied, le travail double.
· Changer d’adversaire pour avoir des rencontres de niveau sous la forme de tournoi en montante descendante
Variante :

· Ballon arrêté, en mouvement, plat du pied et coup de pied

TRAVAIL AUTORISE :

2 séquences de 10 pompes ou abdominaux

REMARQUES :

· Rechercher la rentabilité du nombre de bonnes passes par la qualité, le dosage et la précision
	Assiettes

1 ballon pour 2

4 cônes pour 2



	AMELIORATION

TECHNIQUE

Spécifique au poste, atelier joueurs défensifs

Conduite, dribble et feinte :

Utiliser le dribble dos à un adversaire pour se mettre en position de frappe.

Durée : 20 min
	
	CONSIGNES :

· Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien
· Les joueurs défensifs, travail dans la partie préparation et de prédilection
· Tracer trois zones de 5X8 m dans la partie préparation.

· L’attaquant se positionne dans la zone et dos au défenseur.
· Le ballon lui est donné sur une passe d’un partenaire.
· Pour pouvoir frapper au but, l’attaquant doit franchir une des deux portes de 3 m matérialisée par deux constris et protégée par l’adversaire.
· Si le joueur y parvient, il reste attaquant, sinon il passe défenseur.
· Si le ballon sort de la zone de jeu, par une autre ligne, il devient défenseur.
· Le défenseur ne défend que dans sa zone  de jeu
VARIANTES :
· Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien
· 1 contre 1, sur une passe d’un joueur offensif pas de contrainte particulière
VARIANTES :
· Faire évoluer l’exercice en face à face 1 contre 1 avec et sans contrainte de porte ( attention si porte = augmenter la distance entre celle-ci et augmenter la taille des portes)
REMARQUES :

· Interdire les lobes et grands ponts.
· Utiliser les appels et contre appels
· L’attaquant doit se donner les moyens de mettre son défenseur à distance pour pouvoir se retourner
· La frappe se fait en deux touches maximum
	Assiettes

Cônes

Constri

Ballons

	JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique avec support tactique collectif

Conservation du ballon si pas de déséquilibre attaque placée

Objectifs du jeu d’application :
· Utiliser une zone où les joueurs sont libres pour conserver ou mieux déséquilibrer l’adversaire

Durée : 25 min

	
	CONSIGNES :

· Sur un ¾ de terrain de foot à 11 + 2 gardiens
· Jeu à 7 contre 7 avec les règles du foot à 11
· Tracer une ligne médiane dans le sens de la largeur du terrain

· Touche de balle libre pour les défenseurs dans leur partie défensive.

· Deux touches de balle pour les attaquants dans leur partie offensive

· But marqué après cinq passes : deux points

· But marqué en moins de cinq passes : 1 point
Variante :

· Jeu 7 contre 7 sur une surface un ¾ de terrain de foot à 11 + 2 gardiens

· Touche aux pieds

· Pas de corner

· Jeu en 1 touche de balle

· But valable sur une touche directe

REMARQUES :

· Obliger les joueurs à ne pas hésiter à faire tourner le ballon pour déséquilibrer la défense adverse et se mettre en position de frappe

	Maximum de Ballons

Assiettes

2 couleurs de chasubles

2 buts de foot à 11

	Commentaires :
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