NOM - Theme de séance : Cat:
PRENOM: On ale ballon Conserver/Progresser Déséquilibrer/Finir SEMAINE:
DATE: On n'a pas le ballon S'opposer a la progression S'opposer pour protéger son but Séance N°
Matériel Effectif
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| Déplacement joueur Déplacement ballon |
Parties Taches Descriptif Elements pedagogiques
Objectifs i .
ol Durée Variables
. . N .
Jonglerie CALLILETED Jonglerie
N 3 balle intérieur |
Pied droit pied droit pied gauche ) o ! )
Ateliers : insérer des exercices de renforcement musculaire /
20" ® LLLELLLLY o proprioception ou de gainage aprés une 1ére séquence
d'échauffement
Préparer nos joueurs sur tous les O @
plans (cardio / musculaire /
articuaire / technique / mental. ES . |
Prévention des blessures | = v I
Nbre de Conduite de . Gammes athlétiques: réaliser plusieurs séquences en
joueurs balle Conduite de augmentant l'intensité ou mettre des ateliers de motricité
e Etirements activo- ba.”z mten:ur
| i 3 13 fi pied gauche
pied gauche dynamnql’Jes ala fin
des 2 séquences o
Consignes : (@) Méthodes pédagogiques - Veiller a ...
08-oct I f . I . " " 3 arati
| = v 1 Faire attention aux temps d'effort et de récupération.
H
- - Principe de progressivité
Chaque joueur dans un carré avec un ballon Jonglerie onauite de Jonglerie . N P . prog .
effectue les gestes techniques demandés genourpied Gammes |balle extérieur| s Veiller a ce que tout les joueurs soient en mouvement
pendant 30". Au signal de I'¢ducateur les joueur: pied droit Veiller a toucher tous les groupes musculaires sur les
changent de carré en réalisant les gammes Espaces R — gammes athlétiques
athlétiques demandées (montée genoux / talon- O
fesses / marche arriére / pas chassés .
/adducteurs...). Réaliser 2 séquences de 8 & Athléti .
10’ temps de repos = 3' entre les séquences etiques
1/2 terrain ——— v e —— —————




