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LA SEANCE DU MOIS

PRESENTATION :

Cette fiche est a mettre en lien avec larubrique "Entrainement" présentée dans ce

méme numéro. Concue pour un effectif de 16 joueurs, cette séance peut étre déclinée Par
indifféremment pour des effectifs de 12 4 20 éléments. Une fois n'est pas coutume, la Jean-Luc
séance présentée ci-aprés ne vise pas a répondre a une thématique technique ou COURTET
tactique particuliére, I'objectif affiché étant tout simplement de proposer aux "cou- entraineur du CA
rageux" venus austade un contenu adapté aux grands froids. PONTARLIER (CFA2).

L'idée maitresse est donc de proposer des exercices, des jeux et des situations en
minimisant autantque possible lestempsd’arréts etd’immobilisation.

SITUATION 1: STOP-BALLON "MAIN: MAIN PIED; MAIN TETE"

Organisation/régles : Constituer 2 équipes. L'objectif
consiste a conserver le ballon, le faire progresser, puis
al'immobiliser dans la zone-but adverse.

Théme 1:Jeu alamain. Lesjoueurs ne peuvent effec-
tuer plus de trois pas en possession du ballon. Ballon au
sol =ballon al'adversaire.

Théme 2: Idem, mais un joueur touché avec le ballon
dansles mains =ballon al'adversaire.

Théme 3:ldem, mais la réception du ballon se faitala
main et la passe s’effectue au pied.

Théme 4:1dem, maislaréception se faitalamainetla
passe s'effectue a la téte.

Organisation/régles: Sur un terrain plus large que long,
avecdeux zones de déséquilibre faisant office de zones
de hors-jeu, une équipe défend 3 petites cages tan-
dis que I'autre défend une zone sur toute la largeur du
terrain. 2 périodes de 8 minutes avecchangement de
camp et de tache.

Variantes : possibilité de jouer sur le nombre de touches
de balles; possibilité d’adjoindre 1 ou 2 jokers offen-
sifs; but valable dans les petites cages uniquementen
1seule touche de balle.
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SITUATION 3 : LE TOURNIQUET

Trés apprécié des joueurs, cet exercice répond en fait
authéme "centres etreprises". Il nécessite un nombre
important de ballons au niveau de la source qui doit
toujours étre alimentée...

Organisation/régles : Les joueurs sont deux par deux.
Une source de ballon est au centre du terrain. Les
paires assurent les rotations de la facon suivante: Un
joueur centre, |'autre reprend. Puis le joueur ayant
effectué la reprise se dirige sur la position de centre
c6té opposé. Le joueur ayant centré précédemment
passe sur le poste de reprises. Changer les positions
de centre au bout de 8 minutes. Une période de reprise
surdes centres venant de ladroite, I'autre sur des cen-
tresvenantde la gauche.

Variantes: Jouer sur la nature des centres (aériens et/ou
sol); des trajectoires (tendues ou brossées); |'orienta-
tion du corps (épaules face au partenaire ou épaules
face alaligne de sortie); centre effectué en fonction de
I'appel du partenaire (1er poteau, en retrait, 2eme
poteau etc...).

Organisation/régles: Buts mobiles aux 16 m50. Deux zonesde Variantes: Leszonesde horsjeu peuvent étre deszones dans
hors jeu. Laisser les joueurs libres en veillant simplementace lesquelles on a le droit de défendre uniquement lorsque le
que lessources de ballon soit accessibles etnombreusesafin  ballony estentré. Le theme sous-jacent devenanvtalors "la
d’éviter toutarrétdansle déroulementdujeu. recherche du joueurlancé”.

Retour au calme, feed back et étirements s'effectuent dans les vestiaires !




