


SEANCE D’ENTRAINEMENT RELATION MILIEU-ATTAQUANT
ET DEFENSE DE ZONE

René Girard (Entraîneur de l’équipe de France Espoirs)

Cette séance a été observée lors d’une rencontre avec les éducateurs et entraîneurs de Vaucluse sous l’égide de 
l’amicale des éducateurs avec les joueurs de CFA du Pontet.
Les dessins présentés ici reprennent les vidéos tournées sur place et visibles sur le site.

Relation attaquants / milieux de terrain.

Les milieux de terrain font tourner le ballon en attendant de pouvoir passer aux attaquants qui effectuent des 
déplacements latéraux croisés ou parallèles. Les défenseurs effectuent un marquage en zone
Voir vidéos n° 1 et 2

Relation attaquants / milieux de terrain.(2)

Même schéma mais cette fois-ci les attaquants alternent courses latérales et demande du ballon.
Vidéos n° 3



Relation attaquants / milieux de terrain.(3)

Même schéma mais cette fois-ci les attaquants alternent courses latérales et courses en profondeur.
Vidéos n° 4

Mise en pratique sous forme d’opposition

6+ 1 gardien x 8 
L’équipe défendante , une fois récupérée le ballon doit marquer dans les petits buts extérieurs.
Vidéos n° 5,6 et 7

Pressing ultra -offensif
Le gardien démarre en 4x6 le ballon vers les défenseurs qui doivent maintenir la possession. Les attaquants 
effectuent un pressing de zone sur les porteurs de balle.
Vidéos 8 et 9



Football des juniors
GAG «Global-1- Analytique- Global-2»

Une méthode et une philosophie du travail

A. MATNI entraîneur des juniors CS INTERSTAR GENEVE
adil.matni@chiphy.unige.ch

Il est regrettable de voir encore dans bon nombre d’entraînements de football pour juniors, le jeu souvent 
relégué au second plan. Les joueurs n’ont droit, si tant est qu’il reste encore du temps, qu’à quelques 
minutes de jeu et ce, au moment où ils sont fatigués. Cette façon de faire, comme on peut s’en douter, 
n’est pas le meilleur moyen de les motiver ni de les mettre en confiance. 
La méthode GAG («Global-1- Analytique- Global-2») fait du jeu l’élément central de l’enseignement.

Mise en
train

Retour
au calme

Global-1:
Après la mise en train, nous commençons par une première phase de jeu (Global-1) en choisissant une 
forme de jeu simplifiée et doit être le plus proche possible de la forme finale, les participants peuvent 
découvrir et essayer le «véritable» jeu. L’entraîneur observe et analyse (les corrections ne sont pas 
souhaitées dans cette phase).

Analytique:
Dans la partie suivante, de type Analytique (A), l'accent est mis sur l'exercice et le développement de 
certains aspects particuliers du jeu par des suites d'exercices progressifs. Le rôle de l'entraîneur consiste 
ici à corriger ses joueurs. 

Global-2:
Le thème travaillé dans la partie Analytique est finalement réintégré dans la deuxième phase de jeu
(Global-2). Cette partie permet d'appliquer ce qui a été exercé et prend souvent la forme d’un jeu 
similaire au Global-1, dans la partie finale le rôle de l'entraîneur consiste ici à corriger ses joueurs, les 
stimuler, trouver des variantes pour une bonne application des exercices travaillés dans la partie exercée. 
Nous terminons l’entraînement ainsi avec un retour au calme.

Le fait de choisir les deux globaux similaires nous permette de voir et d’observer l’application de ce que 
nous avons travaillé dans la partie analytique, et d’avoir une évaluation de notre travail.

Exemple d’un entraînement GAG:
Initiation à la défense de zone pour les juniors C (13-14 ans) d’Interstar Geneve

1 heure 30 minutes

*Mise en train: 15 min

Nous pouvons profiter de cette partie pour améliorer les capacités technique, ainsi que la coordination, en 
intégrant des jeux simple et adaptés avec ballon, individuellement ou en groupe.   

http://.matni@chiphy.unige.ch


*Global-1: 20 min

Un match 4≠4 avec 2 gardiens. 
La seule consigne: l’équipe attaquante n’attaque qu’avec 3 attaquants (1 joueur reste dans la zone 
défensive, il ne participe pas à l’attaque). L’équipe en position défensive défend avec ses 4 joueurs.  









G G

*L’entraîneur observe et analyse.

*Analytique: 30 min

Exercice 1: 10 min
4 défenseurs opposés à 4 cônes (voir la situation 0-initiale), à chaque fois l’entraîneur annonce le numéro 
du cône qu’il faut défendre.
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-Situation 1: pour défendre le cône 1, le joueur A monte sur le cône 1 ainsi les 3 autres défenseurs 
assurent la couverture derrière, sur une ligne (similaire à la situation 4). 



-Situation 2: pour défendre le cône 2, le joueurs B monte sur le cône 2 ainsi les 3 autres défenseurs 
assurent la couverture derrière, sur une ligne (similaire à la situation 3). 

Exercice 2: (similaires au exercice 1) 10 min 
Nous remplaçons les 4 cônes dans l’exercice 1 par 4 attaquants statiques, ces derniers circulent la balle 
entre eux, les 4 défenseurs appliquent la défense de zone en fonction de la position de la balle.

Exercice 3: 10 min
Les 4 défenseurs essayent d’appliquer la défense de zone sur un attaquant qui conduit la balle 
latéralement.
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*Le rôle de l'entraîneur dans la partie Analytique consiste ici à démontrer et à corriger ses joueurs.

*Global-2: 20 min (similaire au Global-1)

Un match 4≠4 avec 2 gardiens. 
La seule consigne: l’équipe attaquante n’attaque qu’avec 3 attaquants (1 joueur reste dans la zone 
défensive, il ne participe pas à l’attaque). L’équipe en position défensive (4 défenseurs) défend on 
utilisant la défense de zone exercée dans la partie Analytique.
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*Cette partie permet d'appliquer ce qui
a été exercé en partie Analytique, le rôle
de l'entraîneur consiste ici à corriger ses
joueurs, les stimuler, trouver des variantes
pour une bonne application des exercices
travaillés dans la partie exercée (variante:
attaquer avec 2 attaquants à la place de 3).

*Retour au calme: 5 min

Cette partie peut contenir des exercices d’étirement, ou des jeux à bas rythme pour aider les joueurs à se 
relaxer après l'effort.

«En écrivant cet article je tiens à rendre hommage au football suisse, si nous voyons 
l’évolution des équipes nationales suisses, les progrès effectués par les juniors ces 
dernières années ou la 1ére équipe avec des jeunes joueurs, cette avancée n’est pas due au 
hasard, c’est le fruit d’un travail de formation bien réfléchi basé sur cette fameuse 
méthode GAG». 

***************************************************************
***************************************************************

LE LOGICIEL « AIDE AU TRAVAIL DE PREPARATION ATLETIQUE » dans sa version 2006 est sorti



FORMATION DES JEUNES
Le plan de la leçon d'un professeur; 

Un modèle pour la formation du jeune footballeur
Par Alan Maher

Aujourd'hui, la plupart des entraîneurs peu expérimentés connaissent une multitude 
d’exercices ou de séquences d’exercices. Mais souvent aucune organisation pour les rendre 
effectif dans une séance d’entraînement sur une base régulière.  

Comment est-ce que les exercices peuvent être organisés? 
Plus important, quoi d'autre est exigé dans un séance d'entraînement ? 
Comme insérer les exercices allées parfaitement dans un séance d'entraînement ? 
c’est la vraie question. Les exercices appartiennent à l'entraînement, mais comment et où les 
placer ?

Une réponse est de concevoir la séance d’entraînement comme le plan d’une d'un leçon d’un 
professeur. Ce plan donnera une organisation pour intégrer les exercices et tous les autres 
aspects indispensables pour former des joueurs de football.  

Le plan de leçon d’un professeur suit des étapes très claires et séquentielles.  

Quel est le propos ou le but de la leçon ? Ceci ne fait pas partie du plan de la leçon elle-
même, mais crée une raison pour avoir la leçon ou la mise en pratique. Les étapes du plan de 
la leçon se déroulent comme suit:  

1. une révision de ce qui a été appris avant . Ce qu’on peut étayer comme la mise en place de 
l’entraînement au travers de l’échauffement..  
2. présentation de ce que les joueurs vont apprendre.  
3. pratique guidée suivant la présentation.  
4. correctifs et réaction de l'entraînement guidé.  
5. entraînement indépendant par les joueurs qui suivent l'entraînement guidé.  
6. devoirs ou révision.  

1ere partie

Examinons les étapes dans le détail.  
propos ou but - L'entraîneur commence en déterminant ce qui sera appris ou sera accompli. 
Pendant la saison, les résultats du prochain match prennent une large part dans ce qui sera 
appris. Pendant la préparation d’avant saison l'entraîneur doit déterminer ce qui est le niveau 
minimum qui peut être accepté pour la saison suivante. Tout entraînement, sur le terrain 
commence avec la définition des buts de la séance.  

Les étapes de base du plan de la leçon se développent comme suit :  

1. révision :
L'entraîneur commence chaque séance avec une révision sur la matière apprise 
antérieurement .Avant que les nouvelles compétences puissent être apprises les 
compétences préalables doivent être maîtrisées. 

Tout cela peut être fait pendant « l’échauffement » qui normalement commence chaque 
séance. De plus afin d’élever le rythme cardiaque et la température du corps , les joueurs 
devraient étirer les muscles et afficher une capacité à exécuter les compétences pré acquises 



2. présentation 
L'entraîneur fournit une vue d'ensemble et la structure de ce qui sera appris. Il procède à 
petits pas mais rapidement.. Les questions peuvent être posées afin de vérifier la 
compréhension des joueurs. Les démonstrations techniques doivent être réalisées pour les 
joueurs.

Ne dites pas; faîtes. C'est pourquoi les entraîneurs devraient être capable de démontrer les 
habiletés techniques nécessaires. Les joueurs doivent voir pas entendre. Si une partie du 
corps est utilisée, faites toucher au joueur la partie du corps. Ne supposez rien. Par exemple, 
demandez aux joueurs de toucher le cou-de-pied. Est-ce qu’ils désignent tous le même point?  

Le centre de la présentation est sur la balle pas sur l'entraîneur. L'entraîneur n'est pas le 
centre d'attention mais plutôt un animateur unissant le joueur avec la balle dans des chemins 
progressivement plus complexes. C'est comme çà que le jeu de football est appris.  

3. Entraînement guidé avec correctifs et feed-back 
Les joueurs pratiquent ce qui a été démontré dans la présentation. C'est normalement un  
exercice avec conseil proche par l'entraîneur. L'entraîneur vérifie pour être sûr que tout les 
joueurs comprennent la tâche. L'entraînement doit être suffisant afin que tout les joueurs 
puissent travailler indépendamment. Un taux du succès de 80% devrait être obtenu avant de 
passer à un autre exercice.  

Les joueurs sont attentivement dirigés pour prévenir des erreurs systématiques. Les 
corrections continuent jusqu'à ce que l'entraîneur sente que le groupe a réussi les objectifs de 
la leçon. 

L'éloge devrait être utilisé avec modération; l'éloge spécifique est plus efficace que l'éloge 
générale. Les commentaires négatifs n'aideront pas la situation. Par-dessus tout, ne mentez 
jamais aux joueurs. Ne dites pas que quelque chose est bon quand ce n'est pas bon. Encore, 
louez avec modération portera les joueurs d'une réponse inexacte à une réponse correcte . 
C'est le but de l’entraînement guidé avec correctifs et feed-back.  

4. Entraînement indépendant 
C'est normalement l’étape où les participants peuvent jouer un jeu. Ce pas porte 
l'entraînement dans autoapprentissage afin que la réponse soit automatique par les joueurs. 
L'entraîneur surveille les joueurs en vérifiant que la réponse est rapide, réalisée et  
automatique. Le taux de la réponse devrait être tel que 95% des joueurs soient capables 
d’apporter des réponses pertinentes aux activités proposées dans cette étape . Tous les 
joueurs doivent être tenus responsable du travail individuel.

L'entraîneur doit activement surveiller le travail des joueurs, mais limiter ses commentaires à 
ce qui est appris ce jour là. Ne surchargez pas les joueurs avec un commentaire sur chaque 
toucher de balle, bon ou mauvais. Collez au sujet recherché dans la séance.  

5. Devoirs à la maison –
Comme l'équipe n'a qu’un seul entraînement en général à cet âge, les joueurs, tous les jours  
devrait être amenés à la maison avec de légers travaux à effectuer qu'ils peuvent faire dans 
la rue ou dans l'arrière-cour. La tâche assignée devrait être en rapport avec l'entraînement 
précèdent si possible (jongles, passes (contre un mur ou à 2), contrôle ect..)

2eme Partie:

Reprenons les étapes précitées d'un plan de leçon et traduisons en pratique la démonstration 
sur comment le plan de la leçon peut être appliqué par un entraîneur de football.  



Supposez qu'un entraîneur entraîne son équipe sur la base de combinaisons de passes entre 
deux joueurs . Autrement dit , l’apprentissage du 1-2. Comment procède-t-il?  

L'objectif de la séance est de former les joueurs au 1-2. C'est l'objectif fondamental de la 
séance.  

Révision/ échauffement
Commencez de manière habituelle. Augmentation des pulsations et de la température du 
corps. Etirement des groupes musculaires majeurs. Tout en travail lent. Aucun stress ou 
exercices forcés. 

La révision de ce qui a été appris dans la séance de la formation antérieure. Passe en 2 
touches suivi par une touche par groupes de trois pour rendre l'exercice facile à accomplir. Le 
joueur qui passe la balle a l'option de passer à l'un ou l'autre des deux coéquipiers. C’est une 
préparation pour la leçon.  

La présentation –
L'entraîneur apprend maintenant aux joueurs comment effectuer un 1-2. Il accentue l’espace 
entre la passe et la course du joueur initiant le 1-2. Cela est fait rapidement.

Entraînement guidé avec Correctifs et feed-back –
L’exercice a commencé avec tous les joueurs qui participent à cet exercice. L'entraîneur 

encourage les joueurs à faire bien jusqu'à ce qu’au moins 80% réalise l’exercice parfaitement.  

L'entraînement indépendant 
L'entraîneur organise un jeu qui accentue l’espace pour réaliser le 1- 2. Peut-être l'équipe peut 
elle tirer au but après qu’un 1-2 ait été exécuté. Cependant seul les points liés au 1-2 doivent 
être accentués. Les joueurs sont facilement perdus quand l'entraîneur essaie de signaler 
chaque erreur technique ou choix tactique.  

Révision et/ou devoirs –
Si l'équipe ne pratique pas quotidiennement, l'entraîneur devrait assigner quelque travail 
individuel que les joueurs peuvent faire à la maison. 1-2 contre un mur. Ou sur un banc allongé  
sur le côté.. Il y a des options sans fin pour faire ceci.  

Pour les équipes qui pratiquent plusieurs fois par semaine, la séance se termine pendant les 
étirements et le retour au calme, avec une discussion de courte durée pendant laquelle 
l'entraîneur explique ce qui a été accompli par l'équipe. et révise ce qui avait été fait.  

***************************************************************
***************************************************************

www.sportisoft.com
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LE FOOTBALL-BASEBALL
Par Bernabé Herraez

ZONE DE TERRAIN
Demi terrain.

OBJETIFS
Activité ludique pour l'amélioration de la conduite simple. Prétend augmenter l'attention sur le ballon, l'adversaire, les 
partenaires et l'espace.

MATERIEL
Nous avons besoin de 2 jeux de chasubles, 7 ballons et 5 cônes pour délimiter le pentagone.

DEROULLEMENT
Jeu de Base-ball adapté au football, qui oppose deux équipes, une attaquant et l’autre défendant.
L'équipe attaquante a pour but de frapper de volée, depuis l'intérieur des 18m, le ballon lancé avec la main par un défenseur 

posté au point de penalty, dans le but d'atteindre la plus grande quantité possible de bases par conduite de son ballon, et 
ajouter un point chaque fois qu'un joueur attaquant arrive avec la balle contrôlée à l'intérieur du petit secteur. On considère 
ballon nul tout ballon qui sortira du rectangle de jeu. Deux ballons nuls consécutifs supposent l'élimination de cet attaquant.

Il peut être sauvé des attaquants précédemment éliminés au moyen de la réalisation de points, c'est-à-dire, chaque point 
repêche un éliminé.

L'équipe des défenseur poursuit l'élimination de ses rivaux, à travers des lancements de son ballon contre le ballon ou le 
corps de tout joueur attaquant, qui se déplace d'une base à une autre. Ils peuvent aussi éliminer tous les rivaux qui n'ont pas 
atteint une base, s'ils envoient la balle à l'intérieur de la zone de penalty pour qu'elle soit reçue par un partenaire avec la 
main 
un attaquant est éliminé si sa volée est recueilli en l'air, sans que le ballon touche le sol, par un défenseur.

Le lanceur de défense est obligé d'envoyer la balle parfaitement pour qu’elle soit volleyée par l'attaquant.

Gagnera l'équipe qui aura obtenue davantage de points. Les équipes changent leurs fonctions offensives et défensives quand 
tous les attaquants ont été éliminés.

Ce n'est pas un jeu de contact, ce pourquoi on ne permet pas d'empêcher les conduites des attaquants tout comme les passes 
ou conduites des défenseurs.

Intensité limitée. Jeu recommandé à partir de 12 ans



FRAPPE AU BUT APRES COMBINAISON
Par Udo Röbenack (Entraîneur des juniors du Fortuna Cologne)

Exercice avec un minimum de 3 joueurs + 1 gardien de but.

Illustration 1: 
Le joueur A positionné à la ligne médiane conduit la balle et donne au joueur B qui conduit le ballon en retour 
pendant que A prend sa place.

Illustration 2 :
B donne maintenant la balle à C posté à la ligne médiane qui lui remet. 
B effectue en suite un une-deux avec A avant de frapper au but.

Ensuite on re-démarre figure 1 avec changement de poste pour chacun des trois joueurs

VARIANTE 
Proposée par Erwin Sperber (SV Mechenried)

Double une-deux entre A et B puis A et C avant de frapper au but



Learn More about the Yo-Yo Intermittent Endurance Test
Jens Bangsbo 

Jens Bangsbo , ancien international danois est aujourd’hui instructeur à l’UEFA et conseiller de la Juventus de Turin 
concernant les questions de préparation physique. Il est une sommité reconnue dans le monde de la préparation physique en 
football au même titre que Gilles Commetti .
Le Yo-yo test de la récupération intermittente est utile pour mesurer la capacité de récupération après un exercice intense. Entre chaque 
période de l'exercice (5-15 secondes) il y a une pause de 10 secondes. Le test se situe dans un exercice se situant entre 2 et 15 minutes. 
Le Yo-yo test de récupération intermittente est particulièrement indiqué pour les sports dans lesquels la capacité d'exécuter des exercices 
intensifs après de courtes périodes de récupération peut être décisif pour le résultat d'une compétition comme cela est le cas pour le  
football où la capacité d'exécuter l'exercice intensif peut déterminer le résultat d'une compétition. Quelques fois une course de vitesse et 
/ou une période d'exercices intenses est exigée peu après un match. Il est nécessaire par conséquent que les participants dans ces sports 
aient une bonne capacité à recuperer rapidement après un exercice dur.

Comment exécuter le test   
En plus des deux marqueurs qui sont placés exactement à 20 mètres l'un de l'autre, un troisième marqueur est placé 5 mètres derrière, 
et légèrement de côté par rapport au 1er marqueur (voir fig 1). Si plusieurs joueurs sont testés en même temps les éléments de test  
sont placés en parallèle l'un l'autre, approximativement avec 2 mètres de séparation. Il doit y avoir un couloir pour chaque 
participant.  

Le joueur commence au premier signal à courir 20 mètres vers l’avant. La vitesse de course doit être ajustée, afin qu’il arrive au 
marqueur des 20 mètres et revienne au point de départ avant le prochain signal. Ensuite il continue en jogging sur 5m aller –retour 
en 10 secondes pour se replacer au plot de départ. 

Le test est répété jusqu'à ce que le participant soit incapable de maintenir la vitesse actuellement indiquée pendant deux test. La 
première fois que le marqueur de retour n'est pas atteint un avertissement est donné, et la fois suivante, le joueur doit arrêter. Il est 
recommandé de commencer avec une épreuve de niveau 1. Si l'individu est capable de courir à ce niveau 15 fois il devra exécuter à 
la prochaine occasion le niveau 2 du test.  

Pour le niveau 1 la vitesse initiale est 10 km/h qui correspond à 14.5 secondes pour 2 x 20metres et pour le niveau 2 l’épreuve est 
égale à 13 km/h soit 11 secondes pour 2 x 20 mètres. La vitesse est augmentée à intervalles, c.-à-d., le temps entre les signaux est 
raccourci. Sur la cassette la vitesse sera fournie de façon continue.  

Les progrès et résultats d'un test peuvent être enregistrés sur les tableaux de test. Après chaque intervalle couverts de 2 x 20 mètres, 
l'espace correspondant sur les tableaux de test est coché (voir l'exemple Tableau 1). Le tableau peut aussi être utilisé pour déterminer 
la distance totale couverte.

Le résultat de l'épreuve  
Le but pour le participant est de couvrir un maximum de fois 2 x 20 dans les limites du temps donné. Quand le participant arrête, la 
dernière vitesse et le nombre de parcours ainsi que la vitesse sont enregistrés. Le derniers parcours est inclus (voir l'exemple fig 2).  
Si le joueur s’arrête, comme le montre la figure 3, le résultat de l'épreuve est enregistré comme étant 15:3 (niveau de la vitesse: 
nombre d'intervalles). La distance totale correspondante est 880 mètres.

¦ Yo-Yo Test

Dans l'exemple le participant a reçu un avertissement (W) au niveau 15:2 et a arrêté (S) à 15:4. Le résultat de l'épreuve était 
par conséquent 15:4, en correspondance à une distance de 920 mètres. Le résultat de l'épreuve peut être entré dans le tableau 
de résultat où les éléments concernant le temps et les conditions de la surface peuvent être aussi enregistrés



(attention ! le tableau est soit en yards ici soit erroné. Ndt)

Exemple
Resultat: Yo-Yo Intermittent Recovery Test

Date: Niveau: 2
Condition 
de Surface:

parquet temps: Indoor - 23 C

Nr.      
Nom

Niveau de 
vitesse : 

Distance
Total 

Commentaires

1 Eric.               15:4 920 m A été blessé les 
2 dernières 
semaines 

2. valeur pour les moyennes de l’élite

Le tableau suivant montre des valeurs moyennes et des variations pour coureurs de l'élite et footballeur de l'élite qui 
ont exécuté le test du niveau 2 en extérieur.

Sprinteur elite Footballeurs 
elite

Moyenne 22:4 (1240m) 21:6 (1000 m)
Variation 21:5/ 23:-3 

(960-1520 m)
20:4-22:6 (600-
1320 m)

Valeur des distances entre les plots indiquant la distance totale du parcours



Situation Tactique – Piège du hors jeu après dégagement

de: Greg Marston

Ages: 10 ans et +

Quand et où:
Sur un dégagement défensif dans la région grisée habituellement suite à un centre ou un coup de pied de coin

Pourquoi:

Le piège du hors jeu est une tactique que vous voulez introduire progressivement et c'est un très bon premier. pas 
Avec un petit entraînement une équipe peut reconnaître cette situation rapidement et appliquer le piège assez 
efficacement. Fait efficacement vous avez une bonne chance de possession gagnante par une interception ou par un 
coup franc.  

Points de Coaching:

(ï - L'aspect le plus important est l'immédiat pressing sur la balle! Au moins 2 ou 3 joueurs doivent converger sur 
la balle pour appliquer la pression et s’assurer que l'adversaire ne peut pas tomber dribbler vers le but.  
(ï - Vous pouvez vouloir que le gardien ou le défenseur de central hurlent " piège " ou quelque chose d’approchant  
pour signaler le déclenchement du piège .  
<i - Si la balle est dégagée sur un côté où vous ne pouvez pas appliquer le piège parce que vous ne 
pouvez vraisemblablement pas appliquer assez de pression sur la balle , assurer vous de pouvoir arrêter le 
dribble

Exemple #1



1. Un adversaire centre la balle et joueur n°4 dégage ers le milieu du terrain.

2. Le partenaire le plus près de la balle assure la pression et empêche l’adversaire de le dribbler

3. Dans le même temps, tous les joueurs en défense sprint vers le porteur de balle , mettant hors jeu les 
adversaires restés derrière eux..

4 X avec la balle, ne peut passer à cause de la pression que vers l’avant ou vers l’arrière. Si la passe est vers 
l’avant , la possession est gagnée avec un coup franc pour hors jeu, et si la passe est en arrière , votre équipe 

devrait avoir le temps pour réorganiser la défense



FUTSAL

Tactique de frappe

La meilleure façon de surprendre l'adversaire est utiliser le coup de pied sur une tactique bien répétée 

Systeme A
Situation: vous travailler le démarquage de 5 pour la frappe de 2. 

. Joueur 3 a la balle .

Action:
1) Attaquant 3 passe à 5 et s’écarte sur l’aile gauche.
2) Attaquant 2 bouge diagonalement pour se placer en position 
derrière les défenseurs 9 et 7, pendant que l’attaquant 4 se déplace 
en ligne droite
3) Défenseur 7 va au marquage d’attaquant 3.
4) attaquant 5 passe à attaquant 2 dans l’espace ainsi créer

System B
Situation: Joueur 5 a la balle

. Action:
1. Attaquant 5 passe à attaquant 4 et effectue une course 
diagonale inversée.
2. Attaquant 2 effectue un appel en profondeur sur l’aile 
droite.
3. Attaquant 4 passe à attaquant 5, qui dans la foulée glisse 
à attaquant 2.
4. Attaquant 3 se replace en couverture.

Tactique sur corner
Avant de frapper la balle , effectuer plusieurs feintes de mouvements et utiliser au mieux vos 4 secondes. Frapper la 
balle avec force dans une trajectoire franche pour éviter l’intervention du gardien de but et une contre attaque rapide. 
Dans le doute , mettre en retrait pour garder la possession de balle..

System A

Situation: Joueur 2 a la balle.

Action:
1) Attaquant 3 vient en appui de attaquant 2.
2) Attaquant 5 feinte d’aller vers le but,mais inverse sa course et 
emmène défenseur 9 au large .
3) Attaquant 4 effectue un sprint jusqu’à la surface de but.
4) Attaquant 2 effectue un 1-2 avec l’attaquant 3 et passe à attaquant 



EXERCICES SPECIFIQUES GARDIENS
Michel Brahmi

Parade aérienne puis intervention dans les pieds
Entraîneur 1 (ou joueur) effectue une frappe cadrée sur la gauche du gardien (frappe placée mais pas hors de 
portée) . le gardien capte (ou repousse) la balle, se relève et vient contrer joueur 2 dans les pieds côté opposé.
1 mn de récupération (ou alternance de passage si plusieurs gardiens) et changement de côté

Travail de latéralisation et d’explosivité.

2 ballons posés sur 2 plots placés à 7m32 l’un de l’autre (ou distance plus courte suivant les âges). Sur 
indication de l’entraîneur , le gardien doit capter le ballon à terre en effectuant le moins possible de pas latéraux 
(idéal 1 pas maximum)
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Tir au but après un 1-2

Par Rafael Gangi (Argentine)

Objectif : Obtenir le contrôle du ballon en éludant les cônes, exécuter des 1-2 et 
perfectionner le tir avec les deux pieds. Cet exercice améliore la condition 
physique en travaillant en vitesse.

Développement de l'Activité : On organise une défense avec 4 joueurs, à la 
hauteur des 18 metres ,on forme deux rangées de joueurs une à droite et une 
autre à gauche. De manière alternée , un joueur part balle au pied, élude les 
cônes et effectue un 1-2 avec le partenaire situé axialement à auteur des 
défenseurs qui restitue le ballon en effectuant une passe en profondeur, pour 
que le joueur qui a entamé le jeu soit remis en position de frappe au but.

Observation : Le formateur suit avec attention le développement du jeu pour 
corriger des erreurs dans l'exécution, et en contrôlant que les joueurs exécutent 
les tirs avec les deux pieds suivant le côté vers lequel on développe le jeu.

Variantes : On peut augmenter la difficulté, en permettant que les défenseurs 
interviennent dans le marquage en essayant d'éviter l'attaque, en variant la 
vitesse du jeu, etc..
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Attaque contre défense
Par rafael Gangi

Materies:
ballons: 1
cônes: 12
Chasubles: 2 jeux , 1 seule d’une autre couleur
Joueurs: 6 contre 6 + 1 joker
Objetifs:
Técnique: passes courtes et longues, dribbles, feintes.
Táctique: jeu sans ballon, déplacements latéraux, situations de un contre un.
Físico: resistencia aeróbica y anaeróbica
Deroullement de l’activité:
Dans une moitié de terrain on place 6 portes de 3 mètres de large avec des cônes , de 
manière que chaque ligne de fond comporte 2 buts et chaque ligne de touche comporte un 
but . on joue 6 contre 6 avec l’objectif de marquer des buts dans les 6 portes avec l’aide du 
joker.
Intensité: 6 x 5 minutes avec 90 secondes de recuperation. Changement toutes les 5 
minutes du joker .
Observation: On doit exiger des joueurs qu’ils construisent le jeu de manière organisée , 
par paire par exemple, en conservant la possession de la balle dans un coin du terrain en 
passes courtes puis changement de jeu sur une passe longue.
Variantes et augmentation de l’intensité:

* 2 jokers
* 7 contre 7
* Chaque équipe marque dans les 2 buts opposés
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JEUX
Michel Brahmi

jeu du sacrifice.
4 contre 4 plus gardiens volants dans une zone de 40x50m environ.4 autres joueurs de chaque équipe sur la 
ligne de défense. L’équipe avec le ballon doit essayer de faire franchir le ballon derrière la ligne adverse 
(maximum hauteur de la tête) . le gardien volant peur utiliser les mains et relancer , les joueurs sur la ligne ne 
peuvent pas utiliser les mains ni quitter leur position. Changement toutes les 5 mn .

frapper les constrics

5 contre 5 dans un quart de terrain . 1 point chaque fois qu’un constrict est touché sur la ligne 
adverse.Obligation d’effectuer au moins 3 passes avant une tentative.
Variante : le constric ne peut être touché que sur une reprise de volée ou demi-volée.


