


ANIMATION À L'INTÉRIEUR DES COULOIRS
Par Amédéo Cassia (extrait tiré de son livre “la transition offensive)

En revenant au travail, le joueur G doit observer la disposition des appuis pour après avoir
communiqué le nombre à l'entraîneur, communication verbale, procéder au développement de
l'action.

Après avoir fait répéter aux joueurs les situations sus décrite l'entraîneur interviendra en corrigeant
la disposition des joueurs sur le terrain de jeu et les mouvements relatifs, en insérant une nouvelle
idée, que je définis comment “la viabilité dans les couloirs "et qui représente la manière dans
laquelle les garçons doivent se disposer sur le terrain de jeu, pour éviter de commettre ces fautes
visibles dans les illustrations vues plus avant et qui soulignent une série de déplacements sur le
terrain de jeu erronées.

En pratique les joueurs doivent savoir courir dans les espaces en relation à la balle et aux
adversaires, avec le but de "collaborer en équipe" pour arriver dans le temps le plus petit possible à
la conclusion.

Le joueur qui se trouve au-delà de la ligne de la balle doit avoir bien perçu une idée fondamentale
c'est-à-dire que s'il n'est pas apte à se mettre en condition de pouvoir recevoir la balle, tout le jeu
offensif finira encore une fois rapidement après avoir été initié, avec la perte conséquente du ballon.

Il devient fondamental pour un joueur de savoir que faire pour libérer une ligne de passe pour le
partenaire avec balle. Aussi importants, au-delà à la lecture en priorité de la situation offensive pour
anticiper les choix du chacun, sont quelques élément indispensables pour la réussite de cette phase:

 savoir positionner les pieds correctement
 savoir collaborer avec les partenaires dans le respect d'un espacement correct sur le terrain et

avec l'objectif de couvrir tous les couloirs du terrain de jeu de manière homogène.

Pour procéder à la construction de la manoeuvre, comme on peut l’observer dans l’illustration 10,
nous tâcherons de déterminer toujours un côté fort (où est la balle) et un côté faible, avec à
l'intérieur 4 couloirs, À, B, C, D, qui à leur tour devront être occupé par les joueurs. 



Fig. 10

Pour la réalisation de ce travail, nous procéderons à la construction de la manoeuvre en analysant
les deux alternatives possible : 

- la conduite de balle 
- la passe

En reprenant les exercices précédents, après la reconquête de la balle, le joueur devra décider en
observant la situation de jeu s'il est convenable de porter la balle en profondeur ou la jouer
immédiatement au partenaire en appui. L'entraîneur au début de l'exercice prononcera une couleur
entre le rouge, (fermé c’est à dire impossibilité d’avancer), ou le vert, (ouvert c.a.d. possibilité de
progresser individuellement), qui déterminera comment devra procéder le possesseur de balle. Dans
le cas où la couleur nommée est le vert le joueur portera le ballon et après avoir analysé combien de
joueurs seront au-delà de la ligne de la balle il décidera quel type de solution adopter:

- conduite de balle sur la même ligne de reconquête
- conduite de balle en oblique, (changement de couloir )

d1), Conduite de balle sur la même ligne, (zone centralee côté fort )

Dans l'illustration 11 on remarque une reconquête de la balle effectuée en zone centrale C, le joueur
après que l'entraîneur a prononcé la couleur verte, commence l'action rapidement en répondant tout
d'abord à l'entraîneur, combien de partenaires se trouvent au-delà de la ligne de la balle, (3) qui eux
devront couvrir en largeur et profondeur les couloirs de jeu libre.



fig.11

De ce simple exercice nous pouvons remarquer que vient se concrètiser une idée très importante
dans le football, c'est-à-dire que quand un joueur mène la balle en profondeur, le joueur qui se
trouve sur sa ligne de course devra systematiquement changer de direction. Ces exercices peuvent
remplacer des travaux de type athlétique exécutés “à sec ", c'est-à-dire sans l’utilisation du ballon,
mais qui ont une valence aussi, au-delà d’aérobique et anaérobique, de technico-tactique type et il
dépendra toujours de l’objectif "conditionnel" que l'entraîneur décidera d'assigner à ses séances du
microcycle hebdomadaire.

Par la suite, les joueurs en appui changeront de couloir (fig.11a) , en faisant attention au mouvement
de leurs propres partenaires: Quand vous essaierez ces exercices vous constaterez la grosse
difficulté qu’ont les appuis à se repérer visuellement entre eux et entre les appuis mêmes et le
conducteur de balle.

Pour faciliter le mouvement initialement, l'entraîneur établira que le mouvement devra arriver au
début seulement sur le côté fort de l'action, donc nous disions précédemment que c’est le côté où se
trouve le ballon ,pour l'appliquer par la suite au côté faible.



fig.11 a

d2) , Conduite de balle sur la même ligne, (zone centrale côté faible )

Nous continuons le travail avec l'entraîneur qui établit en partance que le premier mouvement doit
être fait par le joueur qui se trouve sur le côté faible ‘fig. 12), et avec le glissement conséquent des
autres joueurs. Ensuite si le joueur bleu mène la balle, le joueur rouge coupera vers le centre avec
un des deux autres joueurs, vert ou bleu, qui devront rétablir l'espacement du terrain en largeur,

fig. 12

d3), Conduite de la balle sur la même ligne, (zone latérale côté fort)

Après la reconquête de la balle le joueur bleu avance balle au pied et commedans les exercices
précédents les partenaires devront attaquer un espace libre, mais ils devront surtout se distribuer de
manière uniforme à l'intérieur des couloirs de jeu.

Aussi cet exercice comme les précédents a été créé en forme propédeutique et ne reflète pas ensuite
réellement ce qui arrive dans un match mais sert à faire comprendre aux joueurs qu’il faut couvrir le
terrain de façon à ne se pas se trouver superposé sur la même ligne de jeu pour ne pas commettre la
faute de ne pas donner d’alternatives au partenaire avec la balle en phase de construction.



Dans l'exercice suivant le joueur bleu mène la balle comme dans les exercices précédents et soit il
peut observer que le joueur qui reste devant lui, bleu, laisse l'espace latéral pour attaquer l’espace
central avec le déplacement relatif des autres joueurs. Aussi dans cette situation l'entraîneur fera
effectuer le mouvement premièrement sur le côté fort, (fig. 13), puis sur le faible. 

fig.13

d4, Conduite de la balle sur la même ligne, (zone côté faible latéral )
En ce cas à la suite de la conduite de la balle du joueur bleu le mouvement premier arrivera sur le
côté faible, de la part du joueur rouge, fig. 14, qu'il effectuera une course en diagonale, en laissant
libre le propre couloir que dû été occupée par un autre joueur en rétablissant de cette manière
l'équilibre dans l'exercice en vitro que nous sommes en train d'exécuter.

fig. 14



Comme vous le remarquerez la situation n'est pas vraiment réelle en combien le joueur bleu coupe
au centre, mais il pourrait courir large de la même manière sur le côté avec le but de créer une
supériorité numérique pour le joueur bleu qui aurait une supériorité numérique double de cette
manière soit à droite avec le joueur bleu et soit avec le joueur vert ou rouge à gauche.

Mon but de toute façon dans ce moment est que les joueurs comprennent l'importance de couvrir
toute le largeur du terrain de manière homogène, pour par la suite développer les situations
différentes de jeu de la manière la plus efficace possible.

Nous avons observé la conduite de balle avec 3 appuis en profondeur. Maintenant nous verrons la
conduite de balle avec 2 joueurs en appui. L'objectif de ces situations propédeutiques sont celles de
faire comprendre aux joueurs que dans le moment dans lequel le joueur a la possibilité de mener la
balle, ceux-ci doivent immédiatement et rapidement attaquer un des couloirs à disposition avec le
but de donner la supériorité numérique au joueur qui mène la balle.

Comme vous pouvez le remarquer dans cette situation un couloir reste libre, en combien les appuis
afin de remplir les directives données par l'entraîneur pour forcer de choses avec leurs déplacements
devront laisser une zone du terrain libre. L'exercice arrive en priorité avec l'objectif dans ce cas de
faire occuper le couloir libre(À), par un partenaire de jeu qui s'insère dans l'espace libre. 
Ensuite la supériorité numérique créée par les joueurs fig. 15 et fig. 16 aura une grande valence
parce qu'elle les habituent à créer toujours des situations de 2>1 ou 3 >1. Nous irons occuper le
couloir libre avec une insertion d'un partenaire venu de l’arrière qui ira créer une supériorité
numérique sur le côté faible dans l'éventualité successivement d'un changement de jeu. 

fig.15   fig.16

Nous continuons l'étape avec l'insertion du joueur jaune dans le couloir À, (fig. 17), en établissant
de cette manière la couverture homogène en largeur des couloirs.



fig. 17

Nous effectuerons non seulement les insertions sur les bandes latérales mais aussi centralement,
(fig. 18) , de façon à rendre la situation réaliste,

fig. 18

Les mêmes situations de jeu seront effectuées sur le côté droit aussi de façon à créer ces
automatismes de jeu éprouvés sur le rectangle de jeu.
Le joueur dans cette phase n'effectuera pas de passe, il se limitera à la conduite de balle pendant que
les joueurs continueront la course en profondeur jusqu'à terminer la course au-delà la ligne du carré
créée "in vitro." 

Au début l'entraîneur ne soignera pas quelques particularités, en tout ce qu'il est important que les
joueurs sachent respecter les équilibres à l'intérieur de l'exercice. Successivement, quand ils auront
compris assez bien comment se déplacer à l'intérieur de l'illustration, nous analyserons une autre
idée qui représente un point fondamental dans le démarquage et ensuite dans les situations de



transition. C’est une idée qui est déjà connu, en tout ce qu'elle représente un des principes
fondamentaux de la possession deballe , c'est "l'échelonnement "sur le terrain de jeu. 

Il sera ensuite nécéssaire à l'entraîneur d’observer avec soin comment courent les joueurs en
profondeur qui ne devront pas se trouver sur la même ligne d'appartenance, parce qu'ils finiraient
par s’aplatir sur la défense en infirmant de cette manière le développement du jeu, cause de manque
d'alternatives. 

Dans l'exercice fig. 19 on peut observer que la course des joueurs n'est absolument pas efficace
parce que tous les trois sont sur la même ligne de course contrairement à celle des joueurs en
illustration 20 dans laquelle on remarque l'échelonnement.

fig. 19

fig. 20



Pour rendre la situation plus réaliste nous observons la disposition en partance de 4 joueurs qui
courent en profondeur, (fig. 21), avec la différence par rapport à avant que les couloirs sont déjà
occupés par tous les joueurs en partance, mais qui se déplaceront toujours dans les espaces suite à la
position de la balle qui viendra de toute façon toujours en vertical du partenaire, pour simplifier
l'exercice.

fig.21

Au début la course arrivera en suivant les principes vu en priorité concernant le déplacement sur le
terrain, mais à la suite de la transition positive les joueurs devront se déplacer en fonction du porteur
de balle. Les joueurs les plus voisins du porteur effectueront les premiers mouvements (courses
diagonales, recouvrements, croisements , crétion d’espaces libres.) qui s'ajouteront sur le côté
faible et qui en s’amalgamant entre eux, donneront vie à un mécanisme et à un entrelacement de
mouvements qui sembleront exécutés avec un naturel insolite. ( fig. 22 ).

fig. 22

Le déplacement des joueurs sur le terrain positionné avec des prises de vue angulaire différentes a
comme objectif d'aider à lire la situation de la meilleure manière possible aux partenaires qui se



trouvent dans les zones limitrophes, en combien à la suite de la position du propre partenaire, ils
décideront comment se conduire enfonction de clui qui se se déplace dans un sens déterminé. 

Imaginez un joueur qui se trouve en phase de construction commedevant vous le joueur rouge 1 de
l'illustration ci-dessous. Il est clair que dans le cas où le joueur rouge décide de se déplacer en
avance par rapport à vous, (joueur 2) , la position dans laquelle vous trouvez, vous aiderait à vous
déplacer par conséquence en vous répartissant sur le terrain de jeu de manière équilibrée comme
dans l'illustration suivante. ( fig. 23 ).

fig. 23

Cette idée d'être derrière un partenaire, en vertical ou en diagonal, par rapport à un joueur avec la
balle, a un sens fondamental pour le développement d'une situation de jeu aussi bien en phase
offensive que défensive, en combien le joueur qui reste derrière ou en diagonale voit à ce moment-
là mieux le joueur qui reste devant. Alors qu’une position linéaire ou une disposition aplatie ne
permettrait pas de se positionner de manière proportionnée à propre partenaire de ligne ou celui
contigu dans le développement de la situation. Nous indiquerons de cette manière le premier joueur
qui reste devant le possesseur de balle comme celui qui doit se déplacer de manière prioritaire par
rapport aux partenaires des zones avancées. Cette idée doit être bien compris parce qu'elle devra
devenir un message clair pour le groupe entier dans le développement de la transition positive.



-si les joueurs se trouve diagonalement par rapport au possesseur de balle, comme par exemple dans
l'illustration 22, vous observez que le joueur vert est mieux positionné que son partenaire couleur
bleue en combien les champs visuel, idée que j'ai déjà développé amplement dans les livres sur le
démarquage, la vue du joueur vert porte seulement à 180° pendant que le joueur bleu en étant
positionné centralement à une vue à 360°. 

C’est pourquoi je crois que le premier mouvement de démarquage, malgré que le vert se trouve sur
une ligne plus voisine au possesseur de balle, pourra arriver à la discrétion d'un des deux dans les
sens ou le joueur vert aura tout le temps d'effectuer les mouvements, en attendant le démarquage
principal de la pointe, parce que je disais première comment avantagé par sa position latérale.

Tout dépendra de toute façon du rapport de la distance sur les rectangles de jeu de la pointe au
possesseur de balle et aux latéraux, dans le sens ou il pourra se déplacer par anticipation si il voit
que la pointe se trouve trop loin du possesseur de balles (fig. 24), en attaquant l'espace en diagonal
ou attendre les mouvements de l'attaquant ,

fig. 24



Et vice versa, Si ce dernier se trouve près des deux, en combien la passe en vertical permettra à
l'équipe de conquérir l'espace plus aisément vers l'avant, et surtout au latéral d'attendre écarté sur le
côté et attendre que la pointe reçoive le ballon pour éventuellement couper sous la ligne de la balle
(fig. 25 ). 

fig. 25

Le tout dépendra de toute façon de la lecture de la situation et vous pouvez remarquer comment,
l'entraînement seulement peut aider à trouver ces synchronismes entre les joueurs qui sur le terrain
sembleront des mouvement étudiés au tableau noir .



Attaquer et défendre dans les situations du contre-attaque
Mick McCarthy (wolverhampton Wanderers)

Vue d'ensemble:

Cette session fixe les principes de travail autour d’attaquer et défendre rapidement dans des situations de 
contre-attaque. C'est important de pratiquer ceci parce que les contre-attaques se produisent régulièrement 
dans les matches, en particulier dans le Barclays Première Ligue..
Nous construisons  cette  session  comme trois  entraînements  séparés  -  chacun  légèrement  différent,  et 
chaque construit sur les points tactiques esquissés précédemment.

Qu'est-ce que j’attend des joueurs , que doivent ils faire?

Exercice 1

Nous traçons un couloir de 20 yards sur le terrain et les attaquants de placent dans le rond central. Les 
défenseurs commencent de derrière chaque but qui est protégé par un gardien.

Un attaquant est servi de derrière le but. Comme il contrôle et avances vers le but, un défenseur prend 
position pour jouer une situation de 1v1 (1a).

À  la  fin  du  mouvement,  les  joueurs  continuent  leurs  courses  afin  que  les  attaquants  deviennent  des 
défenseurs et vice versa. Nous progressons alors vers un 2v2, en cherchant des joueurs pour communiquer, 
appui et soutien des courses de la récupération (1b).



Exercice 2

Nous resserrons maintenant le terrain de  10 yards, on enlève le couloir et on marque une zone de 20-yards 
à travers le milieu. Dans cette zone centrale il y a deux équipes non opposée de quatre joueurs. Quatre 
joueurs supplémentaires de chaque équipe se placent à l'extérieur de la zone comme défenseurs.

La balle est servie dans la zone et l'équipe en possession doit s’organiser rapidement pour marquer des 
points (2a). Si l'équipe opposante gagne la balle, elle organise la contre-attaque 4v4 vers l'autre but (2b).

 

Exercice 3

Maintenant nous ajoutons un milieu de terrain dans chaque équipe dans le milieu. Ce joueur attaque avec 
ses coéquipiers mais reste en appui, et se replace  pour défendre (3a/3b).



Comment est-ce que je place ceci dans une situation du jeu?

Dans le jeu, nous enlevons les restrictions de la largeur et la zone centrale mais raccourcissons la longueur 
afin que le jeu se déroule entre les 2 surfaces de réparation. Nous jouons 10v10 y compris gardiens, mais 
gardons une solide défense à quatre, tout en encourageant les équipes à attaquer en nombre. Une zone 
réduite et grand nombre de joueurs créent de nombreuses occasions de contrer.

Quelles sont les éléments clés à rechercher du point de vue technico-tactique?

Nous recherchons le sang-froid de tous les joueurs, cependant que les attaquants doivent se déplacer vers 
l’avant  en vitesse,  nous travaillons sur les compétences techniques tel  que dribble,  qualité de la passe 
décisive ou finition intelligente.

Les défenseurs doivent rester sur leurs pieds, retarder la vitesse de l'attaque, et tacle Nous exigeons une 
bonne communication, une intelligence de jeu dans le replacement et trouver les bonnes courses







Article extrait du site « Afrique-sport.com
(Les dossiers de RIFKI Mohamed).

Considérations à propos des phases arrêtées.

( article de Mirco Visentini )

Il faut noter qu'à haut niveau, 30 à 50 % des buts (selon 
les statistiques) sont marqués sur des balles arrêtées. Ce 
chiffre doit nous pousser à la réflexion. Je pense qu'il est sans 
doute intéressant de les exercer mais seulement une fois
l'entraînement terminé avec les joueurs concernés. En effet 
nous ne pouvons pas consacrer, en ayant que 2 à 3 séances 
par semaine, trop de temps à cet exercice. Important aussi de 
remarquer que si l'on veut être efficace à ce niveau il doit y 
avoir un suivi constant, la répétition doit être permanente.
Ne pas oublier d'entraîner les aspects offensifs mais aussi 
défensifs !

Les statistiques qui suivent proviennent de la 1ère division 
italienne :

30 % des buts marqués sur des phases arrêtées
70 % des buts marqués sur action

De ces 30 % à remarquer que :

34 % ont été marqué sur penalty
26 % sur des corners
24 % sur des coups francs latéraux
16 % sur des coups francs axiaux

Les coups francs axiaux sont plus efficaces si tirés au premier 
poteau (74 % des buts)
Les corners sont beaucoup plus efficaces si frappés 
directement (81 % des buts !)
Les penalty sont marqués dans 79 % des cas

Ceci dit, il faut connaître les composantes technico-tactiques 
essentielles afin d'obtenir des bons résultats lors de cet 



exercice. Ces composantes sont :

L'organisation de l'équipe (connaître les tireurs et les 
schémas) 

La surprise et les alternatives éventuelles 
Savoir utiliser au mieux les qualités de ses propres 

joueurs 
Exploiter le point faible de l'adversaire 
Le manque de concentration au début et à la fin du 

match 
Être convaincu de pouvoir marquer ! 

A remarquer encore, pour terminer cet article, qu'à 
l'entraînement il faut exercer ces phases surtout d'une 
manière analytique et utiliser seulement quelques joueurs, 
ceci dit on peut lors de nos petits matches d'entraînement 
insérer parfois des phases arrêtées afin que les schémas 
tactiques d'équipe soient exercés dans des positions qui 
varient constamment.

---------------------------------------------------------------------------------

Remarques de Mr RIFKI :

Certes, toutes ces statistiques faites à propos des 
balles arrêtées, rapportent ce qui a été réalisé au 
niveau de l'exécution dans ce championnat italien. 
Mais cela ne signifie absolument pas qu'il s'agit là de 
la meilleure façon de les exécuter toutes.
Car à mon avis, la meilleure manière de tirer par 
exemple les corners et selon des statistiques et une 
expérience, est de les tirer au 1er poteau sur la 
tête ( aussi mais rarement au niveau du pied) d'un 
partenaire placé sur la trajectoire de la balle , sur 
laquelle doivent se trouver alignés d'autres 
partenaires à l'affût : ainsi si le 1er ne marque pas, il 
dévie ou laisse passer pour le second qui met dans les 
filets; et si ce 2ème joueur ne marque pas, la balle 



tombe devant les autres partenaires qui l'attendent 
bien s�r et pour laquelle , ils sont plac�s l�.
De cette mani�re, plus d'un d�fenseur sont attir�s au 
1er poteau pour emp�cher ce 1er joueur de d�vier au 
but, g�nant ainsi leur gardien qui ne peut rien faire 
m�me si la balle est l�g�rement frapp�e. De plus, le 
dernier joueur devant les buts va se trouver ainsi seul 
� l'aise pour mettre tranquillement le ballon les buts. 
(Cf � titre d’exemple: Mondial 2010-demi-finale Br�sil 
=Hollande(les 2 buts marqu�s sur 
corner) ;r�cemment, ds la Copa Am�rica2011= 
Bolivie contre l’Argentine=balle d�vi� du talon dans le 
1er poteau)…
Une autre manière de tirer le corner : un joueur 
passe � ras de terre, le long de la ligne des buts, � un 
partenaire qui sort du bloc pour retourner � 
l’envoyeur qui centre plus haut au 2�me poteau sur un 
autre partenaire qui vient se placer sp�cialement pour 
remettre de la t�te sur ses partenaires qui viennent � 
leur tour reprendre de la t�te ou du pied -- si la balle 
est tombante – pour marquer (Exemple : Allemagne –
Finale 1986 ; M.United =+= Le Bayern de Munich-
2002). 
De même, pour les coups francs latéraux, il faut 
pr�f�rer le 1er poteau avec des balles tombantes 
entre les attaquants et les d�fenseurs, ce qui perturbe 
la d�fense � l’avantage des attaquants, et les effets 
sont presque les m�mes que pour le corner.
R�cemment j’ai constat� que dans presque tous les 
championnats europ�ens, les corners et les coups 
francs lat�raux sont tir�s de cette mani�re que je 
propose !!!!!!!!!!
Vous n’avez qu’� observer pour juger vous-m�mes .
C'est pourquoi je conseille � tous les entra�neurs qui 
lisent cette analyse, d'essayer cette mani�re qui va 



les encourager à chercher plus les balles arrêtées
et en tenir compte dans leur stratégie tactique, et 
surtout les corners, ce qui va encore rendre le jeu 
plus réaliste et le spectacle plus attrayant. Et ce qui 
ajouterait plus de difficultés à la défense adverse." 



CYCLE TECHNICO-TACTIQUE MOIS D’OCTOBRE

De nouveaux exercices pour proposer de nouveau objectifs après le mois de septembre sans tomber
dans la répétitivité.

A partir du mois d’octobre , on se limite à 2 séances par semaine. Ne pas oublier que cette partie est
liée à celle concernant le cycle athlétique

Nouveaux moyens , mêmes objectifs

C'est la synthèse de ce que vous trouverez pour le mois d'octobre. Les quatre semaines qui
composent cette proposition ont, sur la ligne du programme proposé en septembre les mêmes
objectifs. Ce qui change ce sont les méthode pour les atteindre afin de ne jamais tomber dans la
monotonie: Les stimulations doivent changer continuellement."

Une séance de match

C'est la définition d'entraînement qui consiste à reproduire dans la séance ce qui arrive dans les
différents moments de jeu. La difficulté ne consiste pas à répéter le geste technique ou le mouvement,
mais à en reproduire l'intensité.
C'est cet aspect qui rend le travail réellement entraînant. Les exercices qui sont proposés ce mois-ci,
à travers un progrès dans la capacité de gestion du temps et de l’espace, sont tournés vers
l’amélioration conditionnelle de l'athlète et du groupe, séance après séance.
La séance est efficace si l'intensité est haute

PREMIERE SEMAINE

Premier entraînement:

20' technique à thème en mouvement.

20' possession de balle à 4 équipes de couleur différente, 2 couleurs contre 2 couleurs, en alternant sur une zone
de 50 x 40 m

Travail en 2 groupes

20’
groupe 1 situation défensive et pression de ligne: 4 défenseurs + 1 milieu de terrain + portier contre 3 milieux de
terrain + 1 meneur de jeu + 2 pointes, en soignant la pression offensive, fig. 3,;

Groupe 2 tirs au but au duo, fig. 4a - b - et,;

20 ‘ match, 50 x40, 2 touches moitié défensive et libre au-delà, but valide si l'équipe qui marque est toute au-delà
de la moitié de terrain.



Second entraînement:

15' opposition avec les mains et but de tête, puis du pied avec passe de la tête,



20' schémas offensifs 11 contre portier, fig. 5a - b - et,; avec équipe organisée en 4-3-3, (bloc équipe court et
adossé à son but), On effectue 8 sorties rapides, (15 - 20 mètres de sprint en maintenant les distances entre les
joueurs et les lignes,
20' opposition avec des situations de balle inactive (corner) coups francs latéraux chaque fois que le ballon sort
10' match libre

DEUXIÈME SEMAINE

Premier entraînement:

10' technique en 2 carrés, 10 joueurs par carré, divisés en 2 couleurs différentes, ils effectuent des passes à la
couleur différente avec 2 ballons; 1 -2 avec couleur différente avec deux ballons; 1-2 avec même couleur puis
recherche d'une couleur différente; dribbling sur couleur différente puis passe,

30' exercice pour la phase défensive, 11 contre 8,: ils ont lieu 4 matches avec les 8 joueurs différemment
organisé

 4 défenseurs +3 milieux de terrain +1 pointe centrale;
 4 défenseurs +1 milieu de terrain central + 3 pointes;
 4 défenseurs + 2 milieux de terrain + 1 pointe centrale + 1 pointe externe;
 3 défenseurs + 3 milieux de terrain + 2 pointes externes,

30' match 11 contre 11, 60 x 50m , d’abord tout le monde en 2 touches , puis 2 touches uniquement les milieux
de terrain centraux et touche libre pour les autres, finalement match libre

Second entraînement:

10’ travail technique en mouvement dans un carré, 40 x40, avec des plots disséminés pour favoriser le dribble et
les changements de direction
20' match 3-2 puis 1 touche, 50 x40,
15'; combinaisons pour le tir, (fig. 6a - b )



15'-match 11 contre 11: une équipe défend et lorsqu’elle reconquiert la balle elle peut aller au but avec
seulement 6 joueurs adverses qui défendent. les équipes alternent
10' balles arrêtées

TROISIÈME SEMAINE

Premier entraînement:

10' dans 5 carrés de 8 mètres de côté se disposent 4 joueurs qui travaillent sur la technique, 1-2 et recherche du
troisième homme, passe et suis, passes en 2 touches,
10' (5’ puis 5’) dans les mêmes espaces taureaux 3 contre 1 à temps, puis 2 contre 2 avec recherche de la ligne de
destination,
20' exercice pour la phase défensive avec contre-pressing suivant: 4 défenseurs + 3 milieux de terrain + portier
contre 11, les 3 attaquants de l'équipe en infériorité jouent le long d'une ligne placée à 10 mètres au-delà de la
moitié de terrain et quand ils sont servis par les 7 partenaires ils peuvent tenter de marquer avec des
combinaisons rapides, , fig. 13 Echanger les rôles à mi-temps

20' match 10 contre 10, 60 x40, avec les 2 portiers qui jouent en 2 zones franches de terrain de 5 mètres de
larges, jeu en 3 touches et on réalise un point quand on réussit à servir le portier, que celui ci attrape la balle et
ensuite la remette aussi à un de ses partenaires



20' match avec des buts tournés à l’envers dans une zone de 60 x 40 mètres fig. 10,

Second entraînement:

10' technique en duo
30' analyse et étude des mouvements offensifs 11 contre le portier, ex fig. 14

20' match, 65 x60m, en commençant toujours par des situations de balle arrêtées: chaque action peut durer
maximum 30",
15.' match à thème avec but valide sur centre après dédoublement

QUATRIÈME SEMAINE

Premier entraînement :

15' possession de balle 10 contre 8 + 2 dans 2 secteurs adjacents



15' match avec 4 buts, 60 x50m ; 4 défenseurs dans une zone 3 milieux de terrain + 3 attaquants dans l’autre
pour chaque équipe . Quand les défenseurs conquièrent balle ils la relancent aux 6 partenaires dans l'autre moitié
de terrain qui cherchent la conclusion

40' étude de la phase défensive: 4 défenseurs + 1 milieu de terrain + portier contre 4 milieux de terrain + 2
pointes
puis 4 défenseurs + 3 milieux de terrain + portier contre 2 défenseurs latéraux + 4 milieux de terrain +
2 attaquants: faire tourner les joueurs à disposition;

Second entraînement:

10’ possession de balle avec les mains puis avec les pieds
10' opposition maximum 3 touches.
15' schémas offensifs libres 11 contre portier; centre et conclusions au but
20'; attitude défensive 11 contre 11, en alternant les équipes: on repart de la même équipe chaque fois qu'on
reconquiert la balle (4x5’)
10'; opposition 3 touches et libre si on dribble l'adversaire sur les côtés avec répétions 2 fois de chaque situation
de balle arrêtées (par exemple corner ou coups francs tirés deux fois , sauf si but la première fois)



Meso- cycle technico-tactique mois de novembre (première partie)

Le mois de novembre est bien sûr dans la continuité du mois d’octobre . Chaque mois est un
parcours particulier d’un circuit complet de 10 mois .Nous ne pouvons pas entraîner les
joueurs d’une façon un mois et de manière très differente le mois suivant. Nous devons rester
dans la continuité en prenant en compte les variables spécifiques de chaque période.

Le mois de novembre doit prendre en compte 2 variables essentielles :

 pour les amateurs le ballon reste l’objectif central . Le micro-cycle doit donc à la fois
rester centré sur l’utilisation du ballon avec repetition du déjà vu et mise en place
d’éléments nouveaux (particulièrment le renforcement des des automatismes sur le plan
tactique)

 l’autre variable est l’arrivée du froid à peu près partout en Europe (dans d’autres pays on
peut situer cette variable dès octobre), donc il faut porter une grande attention à la mise en
mouvement: Nous évitons de tout de suite de commencer avec de la technique,
l’échauffement prend une importance plus marquée. C’est pourquoi vous conseillons la
mise en application chaque fois que possible de la méthode “11+” (voir sur le site en
annexe)

Intensité, émotivité, répétitivité.

Ce sont les idées fondamentales à développer dans les séances d'entraînement et elles
permettent, sur le terrain le dimanche, d'interpréter les situations avec les mêmes clé de
lecture pour les partenaires. “l'organisation est la meilleure cuirasse de votre équipe!"

PREMIERE SEMAINE

Premier entraînement:

 15' technique individuelle en mouvement le long de l'axe longitudinal du terrain ( fig. 1)

 18 ‘possession de balle 10>10 dans un carré, 50 x50m , maximum 3 touches, 3 séries de
6’



fig 2

fig 3

 20’ combinaisons pour le centre et la conclusion en but en duo: l'action part des milieux
de terrain centraux qui, après de brefs échanges entre eux, ouvrent le jeu pour les milieux
externes qui vont au centre pour les pointes; dans une second phase 1 milieu de terrain
échangent avec les pointes qui ouvrent aussi sur l'extérieur (soigner avec attention la
qualité technique et les temps de jeu). Un defenseur vient au duel.



 20' match 11>11 sur un terrain 60 x 50 maximum 3 touches, le but vaut double si tous les
joueurs de l'équipe sont au-delà de la ligne de moitié de terrain, pour tenir toujours le
bloc-équipe court

Second entraînement:

Mise en action à sec avec attention à la proprioception et à la mobilisation de la hanche (voir
exercice sprint et traction de l’article meso-cycle athletique

Technico-tactique

 15' travail différencié pour lignes:
les défenseurs s'exercent sur la ligne à 4, en prêtant attention aux idées de balle couverte et
découverte, aux glissements latéraux et à l'élastique défensif, pendant que les milieux de
terrain et les attaquants travaillent sur des situations offensives 6 contre gardien avec
conclusion au but;
 8'match de handball avec du gol seul valide avec conclusion sur coup de tête, fig. 5,

 20' perfectionnement des temps de jeu avec développement des principes aux schémas
offensifs 11 v 0 , avec des joueurs disposés en duo selon l'organisation adoptée

 15.' Opposition 11 v 11

DEUXIÈME SEMAINE

Premier entraînement:

 15' circuit technique à 3-4 stations à répéter 3-4 fois à chaque rotation, fig. 6,



 10' 11>11: faire tourner la balle et pendant le tour chaque joueur maintient le contrôle
pendant au moins 3" (soigner l’attaque de la balle et couvertures réciproques) en faisant
attention au positionnement correct du corps,

 18’ possession de balle en carré, 40 x40, avec des équipes de 3 couleurs: 2 équipes jouent
contre la troisième puis changement des rôles, compter les interceptions pour chaque
équipe, 3' par tour de chasse de la balle avec 2 tours de jeu par équipe .

 6' partie sur terrains adjacents 40 x30, avec 4 petits buts aux angles, fig. 7,: on joue sur un
terrain en 10>10 et au signal de l’entraîneur déplacement rapide pour aller jouer sur le
terrain adjacent;

 15'match, 50 mx50m, maximum 3 touches dans lequel on siffle le hors-jeu évident et le
but est valide si la défense est voisine à la ligne de moitié de terrain



Second entraînement:

10' échauffement technique dans le cercle de milieu de terrain où les joueurs divisés en 2
équipes se succèdent dans l'exécution de gestes techniques en échangeant les places chaque
30" avec les partenaires, fig. 8,

20' situation de 1>1 et puis de 3>2 avec 2 gardiens: jeu sur un terrain, 32 x28, avec des buts
défendus par les gardiens qui commencent l'action qui doit durer 10" maxi fig. 9,

10' exercice défensif 4 >6: les 4 défenseurs soignent l'attaque de la balle, les couvertures et
font l'élastique défensif, en défendant un but;

20'exercice défensif 7 >10: les 7 ( 4+3 ) défendent le but et attaquent 3 petits buts placés 10
mètres au-delà du moitié de terrain; combinaisons pour distribution, centre et tirs au but;

20’ opposition 11< 11 (ou fonction du nombre de joueurs disponibles)


