ECHAUFFEMENT

Par deux avec 1 ballon.

CONSIGNES :

Chasubles

o Prise en main du Q Egll'lng::ffement 6 minutes en aérobie sans
groupe '
TEMPS : 10 min
N° : 090E CONSIGNES : Assiettes
0 Jeu 3 contre 3 sur une surface de 25 X
ECHAUEEEMENT : IA- ------- R N é IA- ------- Sy N IA . |:\i/|5 m aveé: deux bll),lti ded4m i 5 1 ballon pour 6
; i ' i ' arquer dans un but sans gardien. Dans
Jeu/Tournoi | 6 ' [ p2 Q ' a zgn o de 5m 9 Chasubles
Tl T~ [TTTTTTTTA T 1 [l I i :
Gestion d'une situation ; i ; i =] hes tc_)uchgsd se font aux pieds. Pas de
défensive, en supériorité ! ! ! ! OrS Jeu ni de corner.
numérique, vers une situation - 26—5-@— - _\D_J_ -4 = &— - -(6-0— - —@— -1 0 Obligation d'avoir toujours un joueur
offensive : ! ! ! ! dans la partie défensive.
Objectifs des défenseurs:: E \QJ i E \OJ i Q Pour que le but ne compte pas double,
- Presser I'adversaire r---......I--.-l -------- ' (O RN l ........ t tous les défenseurs doivent étre dans
pour le pousser a la i ! ! ! leur partie défensive.
faute dans sa zone b s Ao b A 0 Toutes les 3 minutes, changer
défensive, afin de d’adversaire en utilisant le systéme de
récupérer le ballon et l L L L montée/descente.
relancer ou frapper.
- 51 pas de désequiibre, i ool R mo-deonoee- n REMARQUES :
conserver le ballon. i i i E O Bien matérialiser les surfaces de jeux.
r D3 """"6-"": r T {6 """ ! 0O Les défenseurs doivent dicter par leur
, D | , i positionnement ou doivent aller les
L E _&@_ _______ E E__D_ _ _‘@_ ______ i attaquants pour récupérer le ballon plus
! Qo ! Qo facilement.
! ! ! ! 0 Demander un marquage individuel en
L@l\o“I ________ Léfo“l ________ variante
. A A o IR SRR A
ETIREMENTS Etirements passifs Boissons
BOISSONS
TEMPS : 10 min
1

TAC-017 e | CONSIGNES : Maximum de
QO 2 contre 2 dans la partie de finition + 1 | Ballons
@ gardien
AMELIORATION 0 Constituer deux groupes de joueurs, Assiettes
ATHLETIQUE offensifs et défensifs Constri-foot
SPECIFIQUE AVEC O Les joueurs offensifs et défensifs sont onstri-too
SUPPORT . positionnés au départ de la situation, Cones
TECHNIQUE : i ; dans leurs zones de prédilection
! @A i O Les attaquant® marquent dans le but | Chasubles de
Animation spécifigue au poste i 4\\1\ ; O Les défenseuf®' marquent dans les couleurs
sur situation : l '-:Q/ QQ : dfeux pgrt?s o différentes
) A A A A AL Qa Départ de la situation :
Gestion offensive et défensive B @ o (B), l'attaquant sollicite le ballon plein
en égalité numérique axe
O Dés qu'il fait son appel (A) donne dans
Objectifs des attaquants: sa course
- Utiliser le j01:|e|: libre dans a Deés que (B) a fait la passe, les quatre
I:axe pour déséquilibrer joue:nt réels
) Iad}/er(sjalred ] 0  Apres 30 secondes, la situation est
Objectifs des défenseurs: terminée
- Vite §’adapter pour QO Faire I'exercice du coté droit et gauche
protéger le but du but
Durée : 25 min REMARQUES :
O L'attaquant doit vite fixer le dernier
défenseur
Q Les défenseurs doivent s'organiser pour parer
au plus pressé.
ETIREMENTS Etirements activo-dynamiques Boissons
BOISSONS




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°: 033J CONSIGNES : Assiettes
Q Faire 3 équipes de 6 joueurs dont 1 gardien
JEU COLLECTIF m Q  Sur un terrain de 30 X 40 m (2 surface de| Ballons
16,5 m)
Amélioration spécifique avec (o} o O Jeu a trois touches de balle en zone défenéiasubles
support tactique collectif . . et libre en zone offensive avec jeu vers .
PP q © - O I'avant interdit (provoquer les duels) Cones
T . X Q Jeuen 5 contre 5 avec 2 gardiens fixes, sp )
Jeua theme aux "Eds : ' @ ! forme de tournoi (I'équipe qui gagne reste| f%m amavible
- ;Ii'?urnm sur le theme du E e @ ° ' sur le terrain, l'autre sort)
: @ @ :
' ' REMARQUES :

TEMPS : 30 min

P
pateetetetetet et %

Q Attention a équilibrer les zones de jeu

Commentaires :




