SEANCE DU SAMEDT 24 NOVEMBRE 2020

ECOLE DE FOOT DE 06 A 043

MISE EN TRAIN : 10 minutes \
o se déplacer en effectuant des rotations de bras, du tronc.
. Faire des montées de genoux, des talons aux fesses, appuis avant et arriere.
. Faire des pas chassés, en diagonal avant et arriere.
. Jonglerie (Pied Fort, idem pour le 2eme pied)
. La Pyramide (U6 a U9: Main-Pied-Main), (U10 a 13: Multiple de 5)
Vidéo @ https://www.youtube.com/watch?v=Nzca4Lh82z|
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EXERCICE CONDUITE: 20 minutes - 1 série = 10 passages a effectuer

Faire 2 fois le méme exercice - Récup de 2 mins entre chaque série
(Slalom en quinconce) EX1 et (Slalom droit) EX2

Conduite de balle INT/EXT Pied droit

Conduite de balle INT/EXT Pied gauche

Conduite de balle INT/EXT Pied droit et gauche

Vidéo@ https://www.youtube.com/watch?v=s2ZN-y5-uo0

MOTRICITE : 15 minutes - 1 série de 10 passages a effectuer

Faire 2 fois le méme exercice - Récup de 2 mins entre chaque série
(Appuis) EX1: Alterner un pied et puis I'autre.

EX2: Cloche-pied.

(Latéralisation) EX1: Pas chassés.

EX2: Pas chassés + Saut (20 cm®

https://www.youtube.com/watch?v=Xn7W71QBItQ
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EXERCICE: 20 minutes - 10 passes et controles a effectuer - (contre un mur ou avec une personne)\

Faire 2 fois le méme exercice - Récup de 2 mins entre chaque série
(Controle/passe) EX1: Contréle et passe Intérieur du méme pied.
EX2: Contrble Extérieur et passe Intérieur du méme pied.

EX3: Contrble d’un pied et passe de |'autre pied.

Vidéo@ https://www.youtube.com/watch?v=XerfkgRON54 j
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Montre-nous tes talents d’artiste en nous
envoyant le drapeau supporter pour notre
club. Il faut respecter les couleurs du club
(BLEU et BLANC) |
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You[[T];) Retrouvez les vidéos sur notre Chaine YOUTUBE : ACADEMY CHAUMONTOISE



https://www.youtube.com/watch?v=s2ZN-y5-uo0
https://www.youtube.com/watch?v=Nzca4Lh82zI
https://www.youtube.com/watch?v=Xn7W7IQBltQ
https://www.youtube.com/watch?v=XerfkgR0N54
https://www.cschaumontois.com/media/uploaded/sites/14083/document/5fb6b399050bb_MathmatiqueU6U10.pdf
https://www.cschaumontois.com/media/uploaded/sites/14083/document/5fb6a78879409_Fichen2Mathmatiques2003.pdf
https://www.cschaumontois.com/media/uploaded/sites/14083/document/5fb6ae2755db8_Fichen1Franais.pdf
https://www.cschaumontois.com/media/uploaded/sites/14083/document/5fb6b3c775ca0_GrammaireU6U10.pdf

