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Notre lecon mensuelle Football
Hans Rliegsegger

Théme: Entrainement par stations, 2e et 3e degrés

Durée: 40 minutes Lieu: stade Matériel: piquets et balles
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— organisation: 5 groupes de 2 joueurs + 2 .gardiens pour les emplacements 1 et 3
— durée: 7 minutes par station

— changement: dans le sens des aiguilles d'une montre (intervalle: 1 minute)

— temps: 40 minutes

— le moniteur: se trouve a I'emplacement 3 pour contréler et corriger

— les éléves: travaillent de fagon indépendante
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Les exercices

Station 1:

Frappe de balle avec effet, depuis la gauche et la droite
but: améliorer la frappe de balle avec effet
matériel: 4 ballons

Statidn 2:

Passe croisées en inouve_ment; aprés 3 minutes, changer de
direction (travailler des deux pieds)

but: doser la puissance des passes croisées
matériel: 4 fanions et 1 ballon

Station 3:

Passes doubles (piquet) et tir au but: I'entraineur instruit et corrige
but: vitesse et précision

matériel : 2 ballons

Station 4:

Passes de volée en mouvement, de la ligne de fond a la ligne
médiane, si possible sans que la balle touche le sol

but: assurer la passe de volée a courte distance
matériel: 1 ballon

Station 5: _
Conduite de balle et centre croisé, selon schéma
but: précision et frappe de balle

matériel: 2 fanions et 1 ballon
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