Vestiaires n°51

LA SEANCE DU MOIS

PRESENTATION : Cette séance vise a améliorer les CPA offensifs. Elle

est destinée a un effectif de 14 joueurs + 2 gardiens U11 a U13 (a I’excep- P;Gf;;zuEdR
tion de la variante du jeu d’entrainement ou 1 joueur supplémentaire COFA du districtde
peut faire office de gardien dans le but a I’extérieur du terrain). Cette Mayenne.
séance peut bien sar étre adaptée a d’autres catégories en variant les dis-

tances, lesangles etc..

1: MISE EN TRAIN

Organisation et consignes : échauffe-
ment général. Assouplir les chevilles,
toucher le ballon avec toutes les sur-
faces de contact, échauffer plus
spécifiquement le muscle droit
antérieur. Les gardienss’échauf-
fentensemble. Puis, par groupe

de 3 joueurs (voir schéma),
échanger le ballon en essayant

de contourner le partenaire
situé au milieu. Assurer les
rotations de joueurs. Apres

un temps donné, le joueur

au milieu essaie l'intercep-

tion.

2: MISE EN TRAIN 2

Organisation et consignes: 4 planchesa
rebonds (ou mini buts) dispersés sur le
demi terrain. Doubler |'atelier afin
que tous les joueurs travaillent
simultanément. Les joueurs doi-
vent toucher la cible en frappant

du coup de pied ausol.

Variantes: Possibilité de mettre
des quilles afin d’amener les
joueurs a effectuer une frappe
"brossée" pour toucher la
planche arebonds
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Sous forme d’ateliers tournants — Assurer les rota-
tions—gérer le temps

Atelier 1: Concoursde tirs sur bache (ou cage aména-
gée).

Atelier 2 : Corners, recherche de I'attaquant libre.
Le défenseur reste au marquage d’un seul joueur.
Possibilité de travailler les courses croisées pour les
attaquants. Le gardien joue comme s’il s’agissait
d’un match (si taux d'échec trop important, possi-
bilité de restreindre son champ d’intervention sur
zone déterminée).

Atelier 3 : Concours de penalties sur mini buts a 9
meétres (sans gardien, avec ou sans rebonds, bon pied
ou pied faible etc...)

Atelier 4 : Série de coups-francs avec ligne de jalons ou
mannequins. Le gardien positionne le "mur" etjoue
le coup afond.

4:JEU D'ENTRAINEMENT

Organisation et co'nsignes :sur un terrain réduit, match
8 contre 8. Jeulibresice n’est que toutes les touches
se transforment en coup franc prés de la ligne de
touche (ou en corners, ou en coup-francdans|’axe a
hauteur de I’endroit ot la touche a été obtenue...).

Variantes : Installer un but mobile a I’extérieur du
terrain. A chaque coup franc (ou corner obtenu),
I"équipe qui défend doitsortir un joueur (doncinfé-
riorité numérique momentanée). Le joueur sortine
peutrevenir en jeu qu’apreés le coup franc (ou corner)
et aprés avoir marqué le pénalty sur le but mobile
(voir exemple sur le schéma).

Terminer par un match libre
Puis retour au calme, étirements, hydratation, retour sur la séance




