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Notre leçon mensuelle

Football
Degré 3

Thèmes:

Technique:
Tactique:
Condition physique:

H. Walder/Trad.: G. Hefti — Durée: 90 nfinutes

Mise en train avec ballon

amélioration du blocage et de ia passe des deux pieds
entraînement de l'occupation du terrain
vitesse avec ballon

Mise en train avec ballon (20 minutes) 4. Forme d'exercice identique à 2 ou 3, mais en passant
de la tête, de volée ou de demi-volée.

Toutes les formes de mise en train et gymnastique avec
ballon seulement
(conduire le ballon, jongler, lancer le ballon en l'air, rouler
le ballon avec les mains, gymnastique, etc.)

Techniques (20 minutes)
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1 minute de travail, 2 à 3 séries
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position identique à la précédente, mais passe avec rotation

en diagonale.
1 minute de travail, 1 série

5.

A lance le ballon vers B, exécute un démarrage et va
prendre la place de B.

B bloque ou amortit le ballon lancé par A et conduit le
ballon à la place initiale de A.

1 minute de travail, 2 à 3 séries

renvoyer le ballon en mouvement du pied gauche (droit)
à A et B.

1 minute de travail, 1 série

3.

A conduit le ballon jusque vers le fanion où se trouve C.
De là, il passe vers C1. C démarre, et court après le
ballon qu'il passe à B en mouvement etc.

2 minutes de travail, 2 séries
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Tactique (20 minutes)
Jeu brésilien: 4:4 ou 3:3

L'équipe 1 attaque et essaie de marquer un but à l'équipe 2.
Dès que l'équipe 1 perd le ballon, l'équipe 2 attaque contre
l'équipe 3 (changement continuel des buts).
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Condition physique (20 minutes)
A partir de différentes positions et sur signe de l'entraîneur,

démarrer avec ballon vers l'endroit où se trouve
le partenaire.
— couché sur le ventre: frapper le ballon au sol des deux

mains

— assis: rouler le ballon autour des jambes tendues

— assis, les jambes ne touchant pas le sol:
rouler le ballon sous les jambes

— position jambes écartées latéralement:
exécuter un huit avec le ballon autour des jambes

— sauter en avant, en arrière, de côté, par-dessus le bal¬

lon posé au sol
10 à 15 répétitions par position

Variante: 2 joueurs de l'équipe en défense peuvent déjà
attaquer dans la zone de défense de l'adversaire.

Retour au calme (10 minutes)
Football-tennis sur un petit terrain ou jeu 5 :5 / 6 :6 sur un petit terrain et de petits buts.
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Matelas olympiques pour
saut en hauteur et saut à la perche
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