. THEME : Amartis et controles

U-9.a U-10

SEANCE DU 27 Juin 2009

A) JEU D'EVEIL : Ronde en féte (Amartis)
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Surface de 20 par 30m.
Materlels; 10 ballons, 14 plats,
Consignes; Partant-dl! petit vectangle, faire un appel
vars un joueur de Cextérieur du grand rectangle.
Amarti sur halle agrienne et remise au donneur ——
Change: derble aux 3-4 minutes. Varier las amortis
anras ehagque séquance, “ ot

1. Amarti intérieur pied drctputs pled gauche,

. Amaorti des facets et semelle.
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3. Amaorti cuisses,
4. Amorti paitrine.

B) RELALIS TECHNIQUE : Tennis ballen 2 contre 2
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DESERVATIONS, WARIAMTE;
= Polnis techniques des / = Jeu en continu sans reprendre le
différents amortis. ballon dans les malns. Sauf sur un
\ jeu gagns, /
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Docuiment arépare par Bruno Poirier

Surfaces de 10 par 20m,

Mateérlels; 10 plots, 1 ballon et 4 cénes par petits
terrains,

 Consignes; Départ ballon & la main et frappe du pied

pour Faire passer le ballon plus haut que les cones de
lautre cdté du terraln. Réception en amortis 3
l'intérieur de son terraln pour mériter de falre un
service, Sinen point 3 'équipe gui a servie et on
recommence le service, Le ballon daoit toujours
tomber sur le terrain adverse, sinon, service 3 I'autre
2quipe. Note; toujours repartir par un service mains-

pled & chague échange.
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C) PSYCHO-MOTRICITE : Jalans et Ruban haut
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1} Sauts un pied par-dessus le ruban avec
réceptian sur un pied en gardant I'équilibre 2 &
3 secondes,

Flacer le ruban a hauteur des épaules, Passage
an pas chasse en passant sous le ruban avec
flexion des genous,

3) Idem a 2 et ajouter I'&lévation du bras qui est
prés du ruban.

em a 3, ajouter I'€lévatlon du bras loin du
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OBSERVATIONS:
Vivacite.
Lemander beaucoup de
mouvermeants dans |2 parcaurs,

WARTANTE;
» Ajouter des ballons & différents endrait
sur le parcours gu’ ils devrant toucher
aveas la semella,

0} JEU A THEME : Jeu avec appuls en profondeur.
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OBSERVATIONS;
Mabilite des apgouis.
Fermise des appuis sur
jousurs démarqués,
Anticipe e point de chuta oy
ballzn.
Foints techniquzs des
arnortis,

Documenl prepars

ane Brung Poirier

Surface; Demi terrain en profondeur sur 40 m. de
larger,

Matérleis; Jalons ou but portable, dossards 2
couleurs et ballons.

| Consignes; 4 conire 4 plus gardien de but et 2

Joueurs en appui derrigre les lignes da but. Un but
marqué sans passer par les appuis donna L point,
Sinan, une remise vers un appui gui le prend le ballan
a la main pour servir vers un de ses jaueurs qui
amortl et margue un but donnera 5 palnts,
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WARLAMTES;

Les appuis pauvent |ouer
ciractement.

Un jousur qui débaorde al centra
wers un parkenaire gul amartis et

marque donnera aussi 5 paints.
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