Jar== I <=- |

I i — s

= =l === T E—
semaine de stage a la toussaint : 1 jour = 1 séance a Théme : perfectionnement centres.
Réalisé par Guillaume MARCOUX et publié par
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Petit exercice :

Echauffement 1501
Mise en train 10 min.
Passe et va
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Grand exercice :
Echauffement 1501
Mise en train 10 min.
Mise en train Passe et va
le joueur part en conduite 2-3 métres puis passe son LA
ballon et va dans la colonne d'en face \l,
séance pour 16 joueurs v
Controle obligataire 0
4 Joueurs par ateliers
4 ateliers - 1 ballon par atelier
variantes : @b
- &n une touche
- gugmenter |3 distance LB










Perfectionnement centre

le centre en refrait :

3 exercices pour 3 types de centres

- EXerCice 1

le centre en retrait

B frappe sans controle

1 atelier 3 droite
1 atelier 3 gauche

A pousse son ballon sur 2-3 métres
effectue un centre appuyé en retrait au point de pénalty
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Petit exercice :
Technique 3501
Perfectionnement centre 20 min.
lecentreen | A O\
5 0
retrait : P
B
Grand exercice :
Technique 3501
Perfectionnement centre 20 min.
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Petit exercice
Technigue 3501
Parfectionnement centre 20 min,
le centre en g
banane : A
k/h
B
Grand exercice
Technique 3501
Perfectionnement centre 20 min.
Perfectionnement centre le centre en banane : A

A pousse son ballon sur 2-3 métres
effectue un centre aérien en banane au point de pénalty
3 exercices pour 3 types de centres | B frappe (2 touches maxi)

1 atelier 2 droite
1 atelier 3 gauche
- BXEMCice 2 ¢

e centre en banane cenfre effectué de 'intérieur du pied P [
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Petit exercice :
Technigue 3501
Perfectionnement centre 20 min.
Q
le centre s
tendu:: A
B
Grand exercice :
Technique 3501
Perfectionnement centre 20 min.
Perfectionnement centre le centre tendu : HO
A A

A pousse son ballon sur 2-3 métres
effectue un cenire aérien en banane au point de pénalty
3 exercices pour 3 types de centres | B frappe (2 touches maxi)

1 atelier 3 droite
1 atelier 3 gauche
-> exercice 3

le centre tendu centre effectué du coup de pied ;\.







