SEANCE 1- dominante technique : foot golf

Organisation. Douze exercices sur
unterraina 11, Pour commencer, deux,
troisou quatre joueurs par atelier sui-
vant le nombre total de joueurs sur la
seance. La mise en place du matériel,
qui doit étre trés visible (cone spéci-
fique pour chaque départ d'exercice),
estici primordiale, Compter 10a 15
minutes d'explication/ démonstration,

But. Marquer le plus de points possi-
ble. Possibilité de faire plusieurs tours
du circuit.

Objectif, Répétition de gammes tech-
niques,

Regles. ! exercice réussi = 1 point,
Au bout de 5 essais infructueux, pas-
ser a |'exercice suivant sans marquer
le point. Interdiction de toucher e bal-
lon de ses partenaires ou de les géner
pendant 'exécution d'un exercice,
sinon -1 point ! L& partie dure 40
minutes (2x20 minutes entrecoupees
de 5-10 minutes de recuperation/
hydratation).

Exercice 1:jonglage

le ballon stoppe sa course dans le carré
(calcul opticomoteur) | La encore, on fera
varier la distance du tireur par rapport
au carré ainsi que le périmetre de ce der-
nierenfonction del'age et du niveau des
pratiquants.

Exercice 8 : corner rentrant pied
droit

Faire rentrer le ballon directement dans
|a cage (intérieur pied droit, puis inté-
rieur pied gauche au deuxiéme tour),
depuisle point de corner (plus présde|a
cage selon |'age et le niveau des prati-
quants).

Exercice 9:jeulong

Le joueur doit frapper le ballon quidoit
tomber dans un carré situé a 20-30 metres
(distance plus ou moins grande selon
|'dge et le niveau des pratiquants).

Exercice 10 :jonglage en mouve-
ment +reprise devolée

Départenjonglagea 15-20 métresde la
surface de réparation (distance plus ou
moinsgrandeselon 'age et le niveau des
pratiquants). Arrivé dans celle-ci, le
joueur frappe e ballon de volée, lequel
' Goitatterrir dans|a cage sans toucher le

Effectuer 50 jongles du pied fort \
(deuxieme tour : pied faible. Troisiéme tour
20 tétes). Si le ballon tombe, on effectue un
deuxiéme essal, puis un troisieme, un quatrieme
etenfinuncinquiéme... Faire varier le nombre
imposé de jongles selon |'age et le niveau des
pratiquants,

Exercice 2: marquer dans un mini-but,
Le frappeur se positionne & 15-20 métres d'un
mini-but (distance plus ou moins grande selon
|'4ge et le niveau des pratiquants). Il doit mar-
quer le but,

Exercice 3:faire tomber la quille

Le joueur est situé & 15 métres des quilles (dis-
tance plus ou moins grande selon 'age et le
niveau des pratiquants). || doit frapper fort et
ras de terre pour en faire tomber une,

Exercice 4:toucherlabarretransversale
Le joueur pose son ballonsur laligne des 16mS0. I
doittoucher labarre transversale.

Exercice 5:atteindre laquille

Lever e ballon (pichenette, petite passe lobée...)
de facon & ce qu'il touche la quille posée sur 2
jalons,

Exercice 6:toucher directement le filet
Lejoueur se positionnea 10metresd'unecagea’
(distance plus ou moins grande selon 'age et le
niveau des pratiquants). Il droit frapper et tou-
cher le filet avant que le ballon ne rebondisse par
terre (frappetendue).

Exercice7:arréter le ballondansuncarreé
Effectuer une passe a terre en faisanten sorte que

sol avant laligne.

Exercice 11:corner rentrantpied gauche
Faire rentrer le ballon directement dans la cage
(intérieur pied gauche), depuis le point de corner
(plus pres de la cage selon I'dge et le niveau des
pratiquants),

Exercice 12 :faire le tour du carréen 4
passes

Faire le tour d'un carré dans 4 passes. Le ballon
doit revenir dans le carré de depart en 4 passes,
sanssortirdu grand carré et sans pénétrer dansle
petit carré intérieur,

Terminer par le comptage des points,
retour au calme et étirements (10-15
minutes).




