
COACH EDUCATION DEPARTMENT

Interactive Session Plan™

Select a Date Coach Age group: U10s

Session 90 mins

Toro: 4v1 (8mx8m) 
(ajuster selon le nombre, 1 seul défenseur en tout temps),  
Échauffement = max 15 mins 

3 passes=1 point 

Possibilité d'en faire une compétition à l'intérieur d'un groupe ou à deux équipes 

Joueurs offensifs à l'extérieur du carré (inattaquables, le défenseur ne peut 
qu'intercepter) 
Variante: joueurs offensifs à l'intérieur du carré (attaquables) 

Passes doivent traversées le carré 

Correctifs: Passe intérieur du pied, les épaules et le pied d'appui pointent vers la 
cible. Contrôle loin du défenseur pour rejoindre un joueur démarqué. Garder le ballon 
en mouvement. Les non-porteurs doivent être sur les appuis prêts à recevoir le 
ballon. Frapper au milieu du ballon.

Forme jouée 5v5 Stop-ball (20 m de largeur, 20 m de longueur + 
5 m chaque zone cible)  
2x10 mins 

Appuis sur les côtés ou joker(s) au besoin 

Arrêter le ballon dans sa zone cible = 1 point 
Rentrées de touche au pied 

Correctifs: Insister sur la passe au lieu du dribble inutile. Passe 
intérieur du pied, les épaules et le pied d'appui pointent vers la 
cible. Contrôle loin du défenseur pour rejoindre un joueur 
démarqué. Garder le ballon en mouvement. Les non-porteurs 
doivent être sur les appuis prêts à recevoir le ballon. Lever la 
tête pour voir ses partenaires. Frapper au milieu du ballon.

Triangle de passes (6 mètres de côté) 
3-4 joueurs / triangle  
2x7 mins 
 
Variante 1 (schéma gauche): Les joueurs se font des passes à 
l'extérieur des cônes. Passe et suit si 4 joueurs. 

Variante 2 (schéma droite) pour 4 joueurs seulement: Les 
joueurs doivent faire un une-deux avant de donner au suivant. 
Passe et suit. 

Correctifs: Passe intérieur du pied, les épaules et le pied d'appui 
pointent vers la cible. Contrôle vers la cible. Garder le ballon en 
mouvement. Les non-porteurs doivent être sur les appuis prêts 
à recevoir le ballon. Frapper au milieu du ballon.

Match libre 5v5 

Correctifs: Insister sur la passe au lieu du dribble inutile. Passe 
intérieur du pied, les épaules et le pied d'appui pointent vers la 
cible. Contrôle loin du défenseur pour rejoindre un joueur 
démarqué. Garder le ballon en mouvement. Les non-porteurs 
doivent être sur les appuis prêts à recevoir le ballon. Lever la 
tête pour voir ses partenaires. Frapper au milieu du ballon.
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