Séance 6 : 19/10/2011






Catégorie : U15
Thème : Manipulation du ballon+aide au porteur
Exercice 1 : Circuit technique
Dispositif :
Un ballon chacun. Les joueurs réalisent un circuit technique sous forme de conduite de balle. Durée=15 min.
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Consignes :
-Lever la tête

-Garder le ballon près des pieds
-Varier les surfaces de contact

Exercice 2 : Jeu de couleurs
Dispositif : 3 équipes de couleurs différentes font tourner le ballon entre les joueurs de son équipe, puis selon un ordre imposé (ex : bleu-rouge-vert). Continuer sur une conservation du ballon 2 équipes contre 1. L’équipe qui perd le ballon devient défenseur.










Consignes :
-Prise d’information rapide

-Enchainements rapides

-Déplacement

Exercice 3 : 3 contre 3 stop-ballon
Dispositif : Des équipes de 3 sont constituées. Les matchs se déroulent sous forme de stop-ballon. Durée des matchs=3 minutes.






Consignes :
-Défensivement : sortir sur le porteur du ballon, couverture des autres joueurs
-Communication
-Rapidité dans la transmission du ballon

Exercice 4 : Match de fin (2 buts à attaquer et à défendre) .











Variables : -varier le nombre de touches de balle

Consignes : -disponibilité au porteur (se démarquer)
 –rapidité dans les transmissions






Tour ext pied droit











Grand pont





slalom





Forêt





Jonglage+frappe





Semelle alterné





Petit pont





Roulette





Tour ext pied gauche








