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NOM : HUITRIC

PRENOM: Damien

DATE: 07 08-2017 SEMAINE:

Parties 

Objectif : Préparer le corps à l'effort et retrouver

 les habiletés techniques Appuis-soutien sur un coté et 
Buts : Réaliser un passe et suit  course de contournement

Consignes : Utiliser toutes les surfaces de contact
Contôle Orienté, contourné le constrit Etre bas sur les appuis 

 puis passe

Contrôle vers la G, D, ou derrière
Si derrière : dribble, crochet

Trouver son capitaine Sans ballon, récupération au touché, au pied

But : 

Conserver et progresser

Consigne : Se rendre disponible, communiquer

Transmettre le ballon à son capitaine Bilan

Thème de séance : 
U19

joueurs

DescriptifTaches 

Matériel

On a le ballon Conserver / Progresser Déséquilibrer / Finir

Effectif

Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur/ballon

Eléments pédagogiques

Mise en 
train

Durée

Nbre de

Variables

10

Veiller à …

Espaces

Bilan

Veiller à …

Méthode Pédagogique

Active

On n'a pas le ballon S'opposer à la progression S'opposer pour protéger son but

10'

Durée Variables

12'

Nbre de 
joueurs

Jeu   

Objectif:

Espaces

30x15

10
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Objectif :

Renforcement

Remises de volées
Buts :

Remise sur 1 jambe

Consignes : Remise de la tête avec léger saut

Motricité échelle, cerceaux, skipping

Objectif :

Matchs

But : Jeu libre

Consignes : 

2 buts à attaquer 2 buts a défendre

Variables

30'

Nbre de 
joueurs

10

Veiller à …

Méthode Pédagogique

Jeu

Nbre de 
joueurs

Méthode Pédagogique

Durée Variables

Veiller à …

Espaces

Espaces

Jeu   

Exercice

Durée

30x15
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Récupération et renforcement

But : 

Consigne : 

Gainages

Montées pointes de pied 

Squats complets 

Pompes

Abdos

Veiller à …

Espaces

Retour au calme  

Objectif : Durée Variables

Nbre de 
joueurs

Méthode Pédagogique


