


ENTRETIEN AVEC ROBERTO MANCINI

Brunico, Val Pusteria, Alto Adige juillet 2006
De ce splendide paysage de montagne part l'aventure de l'Inter de Roberto Mancini. 

Objectifs?
Titre de champion, et Coupe d’Italie. La troupe de "Bobby Gol" veut savourer sur le terrain la 
joie de hurler avec tous ses supporteurs «Champion d’Italie". Et les joueurs de Massimo 
Moratti se préparent méticuleusement, les internationaux vont arriver, mais les jeunes et les 
joueurs de confiance sûre comme Samuel, Cordoba et le capitaine de mille batailles Zanetti 
suent matin et après-midi avec le staff. Mihajlovic la nouvelle acquisition de ce groupe de 
travail qui prépare muscles et tête, mouvements, combinaisons tactiques et fluidité de jeu 
.Arrêté sa carrière de footballeur, en effet, Sinisa est devenu la second de l'entraîneur de Jesi; 
avec Carminati, Gaudino, Bisciotti, les préparateurs, avec Salsano, le collaborateur technique 
et Nuciari qui s'occupe des portiers, ils confrontent, ils analysent le travail sur le terrain, ils 
mettent au point le moteur de l’équipe qui se présente en pole position pour le prochain 
championnat.  

Partie à trois!  
Milan et Rome, après le bruit sourd de la chute en série B de la Juventus, sont les adversaires 
les plus accrédités de l’inter. Mais comme le dira Mancini, rien n’est gagné: Il nous explique 
ses idées de jeu, la préparation de ce championnat, et la gestion des jeunes provenant de la 
pépinière. Bien que sachant la pression supplémentaire qui arrivera invariablement du fait des 
8 points de pénalisation du Milan et l'interprétation que donnera son championnat avec la Juve 
en série B, Mancini tout de suite affirme: "Les grandes équipes sont contraintes à gagner, 
chaque match est toujours une finale et il en sera ainsi dans la prochaine saison. Je ne crois 
pas ensuite que nous souffrirons plus de partir parmi les prétendants."  

Une des caractéristiques de l’Inter la saison dernière a été le développement de la 
manoeuvre par un réseau rapide de passes, et non plus la passe longue classique sur la 
pointe...  

"Cela a été ma pensée première quand j'ai été appelé par Massimo Moratti. Attention 
cependant: le jeu long sur l'attaquant c'est un point important choisi par beaucoup d'équipes. 
Avec Vialli à la Samp nous exploitions toujours cette solution, mettant tout seul en difficulté 
toutes l’arrière-garde. Et ça arrivait aussi avec Vieri, qui faisait une ligne tout seul. Mais..."  



Dites nous ...  

"J'ai décidé d'utiliser cette option tactique seulement pour les redémarrages soudains, je 
préfère porter la balle sur les extérieurs, leur faire fixer l'homme dans un « un contre un » et 
mettre en difficulté l'adversaire. Sans oublier l'efficacité des passes filtrantes. Pour faire ceci 
une certaine tranquillité est nécessaire: voilà quelle a été mon attention première quand je suis 
arrivé à Appiano (.lieu d’entraînement de l’Inter) "  

Et Veron était la clé de cet échiquier.  

"Il allait récupérer bas la balle, il organisait nos trames offensives en sachant choisir quand il 
était préférable de jouer court ou les échanges de terrain pour chercher les extérieurs. 
Verticalement il était adroit dans les passes filtrantes. Un joueur au centre de tout, le coeur de 
notre équipe". -

Même si avec son mouvement il pouvait laisser libre son secteur de compétence.  

"Je le sais! C’est là que Cambiasso intervenait avec son intelligence tactique: il compensait les 
mouvements de Sebastian, il le couvrait aux épaules. Et malgré ce devoir, Esteban savait 
choisir toujours le temps juste pour les insertions en zone de but."  

Maintenant cependant Veron est parti, Cambiasso devra modifier son jeu: s’il est à 
l’aise dans le jeu court cependant il l’est moins dans le service aux attaquants, 
probablement pour laisser cette charge à son partenaire argentin.
"Ceci est vrai, mais ne signifie pas que Cambiasso n'ait pas les caractéristiques pour chercher 
avec efficacité aussi les pointes. Sa fonction principale n'était pas celle là, mais maintenant vu 
que nous aurons à la ligne de milieu un joueur avec des particularités différentes de Sébastien, 
nous devons seulement trouver quelques adaptations nouvelles pour mettre toutes dans les 
conditions pour s'exprimer au mieux."  

Choisir un système qui prévoit un meneur de jeu comme liaison entre la ligne de milieu 
et l’attaque peut être une solution?  

"Il y a cette possibilité, elle dépend toujours des joueurs qui seront à ma disposition (nous 
rappelons aux lecteurs que cette interview a été faite à la fin de juillet.). Dans ma carrière j'ai 
joué de manières différentes, avec deux ailiers larges, avec le meneur de jeu, avec trois 
pointes."  



Un rôle important sera de toute façon celui des attaquants: sans les coups de sabre 
précis de Veron, est-ce que leur mouvement sera décisif?  

"Surtout celui qui devra venir à la rencontre de la balle, il créera des espaces importants pour 
le partenaire de ligne et pour les extérieurs. Même si à la base de leur particularité je devrai 
choisir quel type de jeu exploiter en priorité."  

Vous êtes une équipe qui laisse place aux initiatives personnelles en dribbling...  

"Dépasser l'adversaire direct crée immédiatement la supériorité numérique. Notre but est de 
faire parvenir la sphère aux extérieurs dans les derniers trente mètres avec une manoeuvre 
rapide, si possible en deux touches. Dans cette zone, il entre en jeu l'imagination individuelle. 
Et si nous perdons la balle, en nous trouvant dans leur moitié de terrain, nous avons déjà 
toutes les couvertures en place."  

Travail de terrain  

Pour fonder l'équipe vous êtes partis de la phase de possession ou de celle de non 
possession de la balle?  

"Tout d’abord, tout de suite en intervenant sur la défense. Je tourne la balle et je déroule, par 
exemple. J'ai commencé par ligne, puis je les ai unies et la manoeuvre d'équipe est ainsi née. 
Même chose pour la phase défensive. En corrigeant uniquement les fautes individuelles et 
collectives."  

En ce qui concerne la défense, sur les balles arrêtées comment vous marquez? 
Individuelle ou zone?  

"Nous avons commencé en individuelle, je pensais faire plus simple et fonctionnel. Puis nous 
avons commis quelques fautes de trop et d'accord avec les garçons nous sommes passés à la 
zone. Nous occupons de manière étudiée tous les espaces en zone, nous nous sommes tirés 
des problème de fautes, des retenues de maillot."  

Quelle a été la réaction des joueurs?  

"J'ai dû les convaincre de la justesse du choix, puis le terrain fait le reste. Ils doivent 
initialement tenter, expérimenter la proposition avec la meilleure concentration. Pour nous les 
résultats sont arrivés rapidement et nous sommes allés dans cette voie. Même si un ou 
plusieurs buts consécutifs peuvent te faire tomber les certitudes acquises et tout faire 
réévaluer."  

Quand les éprouvées?  

Le vendredi et le samedi, soit contre soit en notre faveur. Deux ou trois coups francs, quelques 
corners et remises latérales. En match tu n'es pas certain d'exploiter plus d'occasions."  

Jeu d'équipe  

D'ancien grandissime attaquant, est-ce que tu peux donner un conseil à tes pointes?  

"Banalement... ils doivent faire but! Ils peuvent collaborer avec l'équipe à partir du moment 
…. Qu’ils marquent deux buts en match. À part cette boutade, les pointes ont besoin de toute 



l'équipe et cette dernière a besoin d'eux. Dans la phase de non possession ils doivent 
raccourcir sur les milieux de terrain: ainsi, au-delà de déranger le développement de la 
manoeuvre offensive adverse, ils peuvent repartir plus aisément. Et ceci, pas tous les 
attaquants le comprenne: ils pensent qu'ils doivent récupérer seulement pour défendre, pas 
pour trouver une meilleure position de départ pour l'action suivante."  

Est-ce que tu leur demandes de contrarier extérieurement aussi les adversaires?  

"Seulement en cas exceptionnels. Si à l'étude des adversaires nous découvrons que leurs 
trames de jeu naissent des extérieurs - probablement parce que les centraux ne sont pas adroits 
dans la position - je peux leur demander un sacrifice. Mais rarement. Au-delà de ceci, il est 
essentiel qu'ils sachent libérer une zone et permettre l'insertion d'un partenaire. Si ils restent 
statiques, les difficultés naissent."  

Un joueur dans le staff  

En quoi l'insertion de Mihajlovic est importante dans le groupe?  

"Pour beaucoup de choses.. Il vient à peine de conclure sa carrière, il connaît les joueurs, tous 
se fient à lui et l’estiment. Il a une grande compétence et une forte personnalité. Il servira de 
filtre entre moi et l'équipe, il verra les choses du dedans. Et puis le terrain s’est son truc."  

Est-ce que vous vous diviserez souvent l'équipe?  
"Certainement, un travail par ligne fait avec soin. Vous n'oubliez pas que c'était un milieu de 
terrain devenu défenseur, il connaît particularité et mouvements de ces zones de terrain. Ce 
sera une aide précieuse."  

Un rôle fondamental surtout maintenant que l'équipe arrive séparément.  
"Le premier groupe est ici et nous sommes en train de travailler avec profit, puis quelques 



étrangers nous rejoindront qui ont participé au Mondial et finalement les internationaux 
Italiens. Sans oublier les nouvelles acquisitions. ce n'est pas facile. En effet, avec les premiers 
nous jouerons déjà quelques matches amicaux, d’autres travailleront encore avec un 
entraîneur et un préparateur ici au Brunico, pendant qu'autour de la mi-août nous serons tous 
ensemble. Là se déroulera le vrai travail d'équipe en pouvant compter sur tout l’effectifs. Et 
les nouvelles arrivées, sûrement de qualité, ne peineront pas à s'insérer déjà dans un projet 
d'équipe avancé."  

Comment il est organisé le jour du match?  

"Réunion technique à l’hôtel, puis on arrive sur le terrain et on donne quelques autres 
indications tactiques, balles arrêtées, notre mouvements principal et celui des adversaires. Du 
point de vue des motivations, je crois que chacun devra les avoir intérieurement. 
L’échauffement suit directement sous la conduite du préparateur physique, mais j'observe. Et 
s'il y a à dire un mot pour élever les rythmes, je le fais sans problèmes."  

Est-ce que vous étudiez les autres équipes?  

"Absolument oui. Même si les principaux interprètes de la compétition se connaissent. Je 
revois leurs derniers matches de toute façon, j'observe les nôtres et je montre quelques 
morceaux de pellicule à l'équipe. Si nos fautes sont graves, je les explique à l'écran et par la 
suite je les corrige sur le terrain, pendant que les points saillants de nos adversaires nous les 
visionnons peu avant le match. Ils restent plus gravé. Dans les coupes européennes, l'examen 
attentif de ces derniers est encore plus détaillé, on les connaît moins." 

Parlons de jeunes: Momentè, Slavkovski, Aloè, Germinale, Andreolli ont déjà commencé 
en équipe première. Une belle satisfaction.  

"Mais ils ne doivent pas se sentir arrivé. C'est seulement le premier pas. À mon avis ils ont 
des qualités et ils méritent de respirer l'air du grand football. Mais 'ils doivent améliorer, 
travailler avec attention sur les aspects techniques - j'ai connu des joueurs qui à 30 ans avec 
l'application ont raffiné leurs exécutions - mais ils doivent aussi posséder des qualités 
spéciales innées, une sorte d’instinct pour le football, pour pouvoir jouer au haut niveau".  



La vitesse : l'arme absolue
Nicolas Dyon (préparateur physique de l’OGC Nice)

Quand le foot met le turbo.. 

« C'est devenu la qualité numéro une du footballeur, affirme Nicolas Dyon. Aujourd'hui le joueur qui ne va 
pas vite est en grandes difficultés. Dans un match, la très grande majorité des gestes décisifs, offensifs 
ou défensifs, sont caractérisés par la vitesse » Aucun technicien ne conteste aujourd'hui que le football a 
considérablement accéléré la cadence depuis trente ans. Les nostalgiques stigmatisent cette évolution, 
clamant que les artistes finiront par disparaître complètement de notre sport, si ce n'est pas déjà fait... En 
fait, la vitesse a toujours fait la différence peu importe les époques. Ce sont ses composantes qui ont été 
exacerbées. S'il n'était pas un monstre physique et ne courait pas le 100 mètres en 10 secondes, Pelé 
s'appuyait sur une exceptionnelle vitesse de réaction. Chez lui, le temps pour répondre à un message 
était minime. Il anticipait le football. Cette qualité, on la retrouve chez tous les grands joueurs, à l'instar 
de la vitesse gestuelle. Concrètement, penser et exécuter un geste plus vite que les autres, c'est ce qui 
fait la différence depuis toujours.

L'exemple du Mondial 2006
Le grand changement s'est effectué au niveau de la mise en action et de la vitesse de course. Excellent 
manieur de ballon ou doté de pieds quelque peu carrés, quelles que soient ses caractéristiques le 
footballeur de l'an 2000 est plus costaud et plus rapide. Celui qui comprend, démarre, court et tire ou 
dribble plus vite que les autres a toutes les chances d'être un bon. Pour peu qu'il ait aussi un soupçon de 
talent, de justesse et d'efficacité et c'est un très bon ! Mais c'est très rare, au moins autant que le talent 
qui permet à certains de compenser certains manques physiques dans un sport de plus en plus sélectif. Le 
Mondial allemand en a été l'exemple. Si l'on évite l'exception Zidane, on a pu constater les limites d'un 
Riquelme ou d'un Ronaldinho en manque de rythme. Offensivement, jouer juste ne suffit plus, l'important 
c'est de laisser planer un danger permanent que la vitesse d'un Cristiano Ronaldo ou d'un Odonkor 
permet malgré un surcroît de déchet dans leur jeu. En défense également, le manque de vitesse est de 
moins en moins permis. On l'a vu avec la montée en puissance de Thuram. Juste physiquement en 
début de compétition, il peinait dans certains duels. Mais dès qu'il a retrouvé du jus, il a été impérial. Et 
puis il y a ces latéraux dont on exige de plus en plus. Ils sont les accélérateurs du jeu. Pas étonnant du 
coup que les vieillissants Brésiliens Cafu et Roberto Carlos n'aient pu apporter comme ils en avaient 
l'habitude par le passé tandis que des Lahm, Zambrotta, Miguel ou Abidal se sont montrés à leur 
avantage.

Génétique et entraînements
Plus que jamais, le joueur moderne est donc un athlète. Et si avant tout c'est la nature qui décide de notre 
patrimoine génétique et nous donne des fibres lentes ou rapides. On peut progresser en vitesse grâce à 
un travail spécifique que l'on peut commencer relativement jeune. En football, les courses sont souvent 
très courtes et pas forcément rectilignes. Les changements de direction sont légion, la spécificité du 
ballon maîtrisé au pied crée un milieu instable où le joueur est en perpétuel déséquilibre. Il doit adapter 
ses foulées, sa fréquence et son amplitude de course, savoir modifier sa trajectoire et aussi répéter les 
efforts, autant d'exigences auxquelles il faut se préparer. Toute une affaire pour quelques centièmes qui 
feront un but marqué ou sauvé, un nul inespéré ou une victoire méritée. Des poussières d'un temps de plus 
en plus précieux...

Les exercices

QUAND C'EST LONG, C'EST PAS BON !
La majorité des courses d'un footballeur ne dépasse pas les 20 mètres. À l’échauffement comme lors 
d'un travail spécifique, pas besoin d'enchaîner les longues distances. Exemples.



EX. 1  : LES GAMMES
Lever de genoux, talons/fesses, des exercices aussi simples qu'indispensables durant l’échauffement. 
L'avantage, c'est qu'on les connaît tous. Sur une distance de 30 m au maximum, on peut alterner ou 
dissocier le travail de chaque jambe, l'objectif est d'augmenter la température interne des ischios...

Dans un autre registre, pour améliorer la qualité de démarrage on peut travailler le déséquilibre avant en se 
laissant tomber en avant, pieds joints, jusqu'au point de rupture qui pousse à accélérer pour rétablir 
l'équilibre. Sensations garanties...

EX. 2 :  SUR LES CHAPEAUX DE ROUE !
Sur la base d'un duel un contre un, on peut apporter de multiples variations à plusieurs niveaux. 
Concernant le top du départ, on peut varier les signaux :joindre les mains sans bruit, lever les bras, 
désigner un sens... Pour ce qui est de la position de départ, elle peut être classique, mais aussi accroupi, 
en équilibre sur une jambe, assis sur un banc, par terre ou allongé.

On est dans la vitesse de réaction et de démarrage, les plus importantes. Enfin, travailler sur des distances 
variées (de 5 à 25 mètres) et non rectilignes permet de se rapprocher de la vérité du match. On peut noter 
que ce type d'exercice est réalisable dès le plus jeune âge, sur de courtes distances et toujours avec cette 
indispensable notion de jeu.

EX. 3 : BOUM, BOUM !
Quand on veut rajouter de la force dans son travail de vitesse, on rajoute une composante à l'exercice de 
base. Sauter pieds joints par-dessus une haie et sprinter est le grand classique et ce n'est pas pour rien car 
c'est très efficace pour améliorer son explosivité. Des séries de 10 ou 15 mètres avec gilets lestés 
s'avèrent également très bénéfiques puisque elles aussi allient les notions de force et de vitesse

Les 5 grands principes

Chaque chose en son temps...
On peut varier les exercices d'entraînement, les rendre ludiques, mais il ne faut jamais oublier 
l'importance de l’échauffement comme de la récupération.

1 CHAUD DEVANT ! Avant un exercice de vitesse, le plus important est de bien s'échauffer et de 
faire très attention aux muscles ischios-jambiers derrière les cuisses, car ils concernent 70% des 
blessures musculaires des footballeurs. Les ischios mettent plus de temps à monter en température, il 
faut insister sur ces muscles avec des gestes spécifiques. Par ailleurs, pour effectuer une séance de 
vitesse, il faut être prêt psychologiquement. Le joueur est acteur de la séance et doit être concentré 
pour maîtriser son intensité et donc son sprint.

2 LAISSE TOMBER... En fin d'échauffement, proposer quelques exercices éducatifs permet de 
conserver certaines bases. Un corps en déséquilibre avant, des bras qui jouent leur rôle de 
propulseurs, des genoux qui se lèvent, une variation efficace entre fréquence et amplitude. Autant 
d'aspects qui optimiseront le sprint.

3.QUE LE MEILLEUR GAGNE Dans un sport de duels comme le football, le but est toujours 
d'aller plus vite que l'autre. Il est important que dans l'entraînement à la vitesse on conserve un esprit 



de compétition à travers des duels. A part si l'on travaille sur la qualité de la course lors d'un 
échauffement éducatif, cela permet aussi de mettre du piment à la séance.

4. LE REGARD QUI TUE Apprécier une situation, juger une trajectoire, en football, le traitement 
de l'information est visuel. En effet, il est très rare qu'en match on réagisse à un son. Ainsi, lancer un 
sprint par un signal visuel, c'est solliciter le mode de réaction le plus utilisé dans le jeu. Et pour aller 
plus loin, varier les signaux peut être très intéressant.

5.ON SOUFFLE ! La récupération entre chaque sprint est une étape indispensable pour recharger la 
créatine phosphate, véritable essence de notre vitesse. Enchaîner les courses sans récupération, c'est 
vider son réservoir et risquer la panne sèche.

L'évolution

Toujours à 100% !

Préparation, progression, précaution, on pourrait l'appeler « la règle des trois P ». Elle nous rappelle 
que la vitesse nécessite un investissement permanent de la part des joueurs, elle qui se perd 
beaucoup plus vite qu'elle ne se gagne.

Travailler la vitesse, ça se prépare. Au moment de la reprise estivale, il faut au moins trois semaines de 
travail pour commence à pousser dans ce domaine. Agresser le muscle dès le départ est dangereux, mieux 
vaut rester prudent. C'est d'ailleurs une attitude à suivre toute la saison si l'on veut éviter les pépins 
musculaires, que l'on évoque les avant matchs ou de la période hivernale qui allie terrains gras et fatigue 
physique. Au niveau des retours de blessures également la vigilance est de mise. Pour reprendre une activité 
après un long arrêt, il faut un réapprentissage du sprint. Si le joueur n'est pas relâché et n'a pas une 
confiance totale en son corps, ça ne sert à rien de faire de la vitesse. Tout est histoire de progression, mais 
aussi d'entretien. Une séance de vitesse par semaine ne fait de mal à personne bien au contraire. La vivacité 
comme l'explosibilité sont des qualités qui se perdent beaucoup plus vite qu'elles ne se retrouvent. Des mois 
de travail s'estompent en quelques semaines. Heureusement, la trêve hivernale n'est pas assez longue pour 
remettre en cause tout le travail du début de saison. Enfin, il faut souligner que pour un exercice de vitesse 
il faut être à 100%. Solliciter les fibres rapides demande une intensité maximale. Les récalcitrants sont donc 
doublement perdants car en plus de prendre part à des exercices contraignants, ceux-ci ne leur servent à 
rien. Et c'est bien dommage dans un sport où la vitesse est devenue un critère plus qu'essentiel.

Nicolas Dyon : "La qualité des trois 
premières foulées...

Entre explosivité et vivacité, le travail de la vitesse permet de combler une marge de 
progression qui reste modeste mais toujours appréciable.



Quelle est l'importance de la vitesse dans le football ?

C'est la qualité importante du joueur moderne, qui influe dès le recrutement. C'est important au 
regard de l'évolution du football où tout va de plus en plus vite. A l'entraînement, on la met à toutes 
les sauces. Le mardi matin en séance physique, on travaille l'explosivité, c'est-à-dire la force 
multipliée par la vitesse. Le but, c'est d'être costaud et rapide à la fois. Et puis la veille des matchs, 
on est plus dans la vivacité et la réaction afin de préparer l'organisme .

Quand vous dites qu'il faut être fort et rapide à la fois, on a l'impression que pour les plus rapides c'est déjà le cas 
au départ...

Pas forcément. Des joueurs peuvent être rapides sans être performants en musculation. Prenez Baky Koné et 
Thierry Henry, voilà deux joueurs qui sont très rapides mais qui n'ont pas les mêmes caractérist iques. Le 
premier est exceptionnellement doté de fibres rapides qui donnent de la fréquence à ses courses et le 
second est plus dans la puissance, d'où cette amplitude que l'on retrouve dans ses déplacements.

Cela induit-il un travail spécifique selon les dispositions de base des joueurs ?

Pour ce qui est du haut niveau en tout cas, c'est indispensable. Par exemple, Baky Koné on lui fait travailler 
la répétition des efforts tandis qu'avec Ederson on est plus dans l'explosivité. On doit tenir compte du profil, 
des qualités et des besoins de chacun afin de les faire progresser.

La marge de progression est-elle importante chez un joueur ?

Elle est de 10 à 15%, avec un travail conséquent et de qualité pour l'obtenir. C'est une marge infime mais très 
précieuse. Il faut dire aussi que l'on avance différemment selon nos qualités de base. En clair, il est plus facile 
de transformer un sprinter en marathonien que le contraire qui s'avère très difficile.

Cette marge est identique chez les jeunes ?

Chez les jeunes, c'est différent. On peut effectivement avoir de meilleures évolutions, notamment par un 
travail de technique de course toujours intéressant à aborder en période de croissance. Mieux comprendre et 
maîtriser son corps permet aux jeunes de faire des progrès parfois spectaculaires. L'avantage dans ce 
domaine, c'est que l'on peut attaquer la vitesse très tôt, dès huit ans, mais sur des distances courtes, jamais 
au-delà de 20 à 25 mètres, et en respectant toujours les temps de récupération. À 17/18 ans, une fois la 
croissance terminée, on peut y mettre un peu de force avec des exercices du type « saut de haie+sprint ». Et 
tant que possible, aborder ce travail de manière ludique permet de garder les jeunes concentrés.

En terme de récupération quelles sont les précautions à prendre ?

La récupération c'est 20 fois le temps de l'effort. C'est très important, encore plus la veille des matchs. Pour 
un sprint de 4 secondes, je laisse 80 secondes de récup'. Si on ne respecte pas ça, on entame ses réserves de 
créatine phosphate, ce qui peut être désastreux pour le physique des joueurs au moment du match.

Â quoi servent ces séances de vitesse qui ponctuent souvent les derniers entraînements avant un match ?

L'objectif, c'est de faire du jus, de réveiller un peu le muscle. C'est de la réactivité neuro-musculaire. Des 
expériences ont prouvé que c'est efficace et même si toutes les impressions sont suggestives, les retours quej'ai 
des joueurs sont positifs. Ils se sentent bien dans leurs crampons après avoir fait ces exercices.

Si les athlètes qui voient les footeux courir trouvent qu'ils ne lèvent pas assez les genoux, quels sont les autres 
défauts typiques que l'on peut remarquer ?

Concernant le lever des genoux, il faut relativiser cette remarque. Les footballeurs ont des courses pas 
rectilignes et sur des courtes distances, ils n'ont pas le temps de lever les genoux ! Il faut tenir compte de 
l'instabilité du milieu qui est conséquente en football. Ainsi, il faut se battre pour la qualité des trois 
premières foulées et c'est là que je remarque le plus de défauts. Pour bien démarrer, il faut un déséquilibre 
vers l'avant que les joueurs ont parfois du mal à mettre en application. Après, il y a les gainages imparfaits, 
les corps plus ou moins bien postés, les bras qui ne balancent pas assez. Il faut essayer de corriger tout ça sans 
pour autant dénaturer la démarche du joueur qui doit se sentir à l'aise dans ses mouvements. Beaucoup de 
travail pour des effets par forcément spectaculaires, mais qui peuvent faire la différence sur le terrain.



LES DIFFÉRENTS TYPES DE PLONGEON SUR BALLE À RAS DE 
TERRE (2eme partie)

De Claudio Rapacioli Préparateur des gardiens de Piacenza

PROGRESSION POUR LES CATÉGORIES PLUS JEUNES  
Pour entraîner le plongeon à ras de terre pour le jeune portier, comme mentionné, je crois 
qu’il est correct de suivre une progression didactique qui peut être résumée ainsi:  

POSITIONS DE DÉPART DU PORTIER  
Les différentes positions sous décrite, au-delà d’habituer et facilitez le portier à la chute en 
partant de hauteurs progressives, permettent de soigner en succession aussi les autres 
composantes techniques du geste, de la position de la tête, au tronc, aux mains et à leur impact 
avec le ballon etc.  

Commencez par la position de décubitus, c'est-à-dire celle qui prévoit moins d’espace que de 
chute au sol, pour passer à la suivante quand le portier a correctement assimilé le geste. Cette 
progression se termine quand le jeune N.1 exécute le plongeon correctement en partant de la 
station debout.   

1) DÉCUBITUS

2) ASSIS 

3) GENOU  

4) ½ GENOU EXTÉRIEUR (Balle sur le côté du genou haut pour poussé sur l’homologue)  



5) ½ GENOU INTÉRIEUR (Balle sur le côté du bas genou, pour le vagamba si elle est 
voisine, pour poussé si la balle est lointaine)  

6) DEBOUT ARRÊTE  

7) debout SUR LA COURSE (Seulement en pas croisé)  

ETAT DE LA BALLE  
La progression didactique prévoit un autre degré de difficulté croissante aussi en relation à 
l'état de la balle. Tous les trois états doivent être assortis à chaque position unique de départ.   

BALLE ARRÊTÉ  
Avec la balle arrêtée on permet à l'élève de trouver la technique exécutive juste avec un 
objectif statique.  

BALLE DANS LES MAIN DU PORTIER  
Avec la balle en main le portier peut aiguiser la phase de chute et d’appui de la balle surtout 
au sol  

BALLE TIRÉE PAR L'ENTRAÎNEUR
C’est la condition la plus réelle pour chaque position de départ, elle doit résumer dans un 
geste efficace unique chacune des composantes techniques 

Si on entend exercer l'intervention en déviation, utilisez seulement la progression avec balle 
arrêté et avec balle lancée. Dans ce cas il est important de définir avec des plots une zone  
latérale où doit être renvoyée la balle.  

Maintenant nous voyons quelles ce sont les autres trajectoire de balle par rapport à l'axe 
frontal sur ce qui doit être entraîné dans la réalisation du plongeon.  



0) à ras de terre. Ballons avec une trajectoire qui ne dépasse pas comme hauteur celle du 
genou.  
1) légèrement frappée. Ballons qui rebondissent sur le terrain légèrement et qui cas de terrain 
mouillés tendent à prendre de la vitesse.  
2) frapper avec rebond au sol. Ballons qui rebondissent dans le rayon de plongeon du portier 
et qui peuvent être interceptés en bloquant la balle avec l'aide du terrain.  
3) rebond. Ballons avec un angle de rebond très étroit et avec un point de contact avec 
l'extérieur terrestre au rayon d'action du portier.  
4) mi hauteur. Ballons qu'ils vont de la hauteur du genou jusqu'à la hauteur de l'épaule.  
5) montant en haute. Ballons qui ont une trajectoire montante et que le portier intercepte sous 
la ligne de la tête  
6) haute descendante. Ballons qui ont une trajectoire descendante et que le portier intercepte 
sur la ligne de la tête.   

La différenciation entre ces deux derniers types de trajectoires est extrêmement importante 
quand on décide d'effectuer l'intervention en déviation. Dans le cas 5 il est plus avantageux 
d'exécuter la déviation avec la main dessous (homologue au côté de plongeon), pendant que 
dans le cas 6 la main du dessus (opposée au côté de plongeon) avec la possibilité d’envoyer la 
balle à une grande hauteur.  

Les recensements des trajectoires doivent être entraînée toujours à n'importe quel âges. Dans 
le secteur jeune, en utilisant les progressions vues dans l'article précédent, dans les premières 
équipes comme exercice de proposition technique en forme analytique.   

Puis quand on passe à exercer le portier sur les conclusions au but, nous pouvons différencier 
les trajectoires en outre en introduisant aussi des variantes sur l'axe latéral qui peuvent être 
résumée ainsi:  

1) rentrante  
2) sortante  
3) droites  

L'exécution correcte de la parade en plongeon a différentes composantes doit être entraînée et 
à l'intérieur on doit rechercher l'exécution globale du geste.   
Il est clair qu’il est pas toujours possible de représenter toutes les situations de compétition 
existantes . Leur connaissance et capacité d'application, soit en forme analytique soit en forme  
situationnelle , contribue à rendre plus "efficace" le portier aussi dans les cas les plus 
difficiles à prévoir  



Entraînement du RAEC Mons Under 12
Par Frank Mandiau

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

Thème : les remises en touche ou throuwing

Problème constaté :

Lors du match amical du mercredi 09 face au ROCCM -12, nous avons perdu tous les ballons 
sur nos propres remises en touche, soit par un geste mal exécuté et sanctionné par l’arbitrage 
soit par une mauvaise relance.

Echauffement : par 2 20minutes

Par 2, réalisation de throuwing vers le partenaire qui réalise divers gestes techniques, 
permuter toutes les 10 réalisations. 

Important : veiller à la bonne réalisation du geste technique du throuwing

Etirements : 6 minutes  

Ne pas oublier les étirements des muscles du buste (épaule, latéraux, dorsaux….)

Forme de Match n° 1 : 20minutes

K + 1 contre 2 Toutes les actions débutent par un throuwing pour les 2

Travail par vague de 3, insister pour que les throuwing soient réalisés par les joueurs latéraux.

Terrain : 20M sur 10M

Permutations : les joueurs changent le joueur 1 à chaque passage pour que tous les joueurs 
puissent participer à l’objectif.

Exercice Intermédiaire n° 1 : 10 minutes

Tout en restant dans le thème de l’entraînement, on va développer également la vitesse de 
réaction.

1 contre 1 + 1 remiseur sans but, départ d’un throuwing, si l’équipier du relanceur réussit à 
remettre le ballon au remiseur, c’est lui qui décidera vers quel plot va se disputer le point.
Les 2 adv devant tenter d’arriver avant lui au plot choisi. Dans le cas où le ballon est 
intercepté par l’adv, c’est lui qui décidera le plot à atteindre pour inscrire le point.

Voir dessin ci-dessous



Forme de Match n° 2 : 20 minutes

K + x2 + x3 + x4 + x5 + x6 + x8 + x10 ctre o7 + o11 + o9 + o2 + o5 + o10 

Chaque action part d’un throuwing défensif, l’équipe défensive étant en supériorité 
numérique, elle doit veiller à monopoliser le ballon et à réaliser 5 passes pour marquer 1 
point.

Si l’équipe offensive intercepte le ballon, l’objectif est d’aller au but le plus vite possible en 
tenant compte de la matière vue le mardi et appliquée en match le mercredi.

Terrain : ½ terrain

Retour au calme : 15 minutes

Gamme de jonglage + sauts à la corde + étirements de récupération

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

LE LOGICIEL « AIDE AU TRAVAIL DE PREPARATION ATLETIQUE »
2006 est toujours disponible

X O

R

15 mètres entre 
chaque plot.

Exercice de vitesse, de 
vitesse de réaction tout 
en soignant la qualité 
du throuwing





« Le travail en 4-3-3 dans de la phase de construction »
A. MATNI entraîneur des juniors CS INTERSTAR GENEVE  

adil.matni@chiphy.unige.ch

Etape1 :
Nous commençons par les 4 défenseurs: comment faire sortir la balle de notre zone 
défensive?
Nous utilisons un exercice sur la moitié du terrain, 4 défenseurs contre 2 attaquant qui font du 
pressing, les défenseurs essayent de marquer sur les 3 petits but qui se trouvent sur la ligne 
médiane, si les attaquant récupèrent la balle ils essayent de marquer sur le grand but avec 
gardien.

Les consignes:
1) Pour les défenseurs latéraux écartés face au gradient et au défenseurs centraux si l'un des 
deux possèdent la balle, pour que les 2 défenseurs latéraux soient jouable à toute instant (si ils 
écartent dos au gardiens et au défenseurs centraux, ces derniers doivent attendre que les 
latéraux se replacent se retournent c’est une pertes du temps importantes).
2) Le défenseur central qui n’a pas la balle recule en arrière pour donner une solution à l’autre 
central qu’a la balle, et aussi pour le couvrir si il fait une mauvaise passe.
3) Si c’est le gardien qu’a la balle les deux centraux écartent en oblique face au gradient.



















Ecarter face au au défenseur
central qui possèdela balle

Ecarter face au au défenseur
central qui possèdela balle



















Ecarter face au au défenseur
central qui possèdela balle

Ecarter face au au défenseur
central qui possèdela balle

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


4) Pour faire sortir la balle les défenseurs doivent être patients, commencer à droite et finir à 
gauche (les latéraux restent toujours écartés pour donner plus de solution)

Variante: Rajouter un autre attaquant pour rendre le pressing plus intense.

Etape2 :
Toujours le même exercice mais nous rajoutons un milieu central et 1 attaquant pour le 
pressing.













O





O

Les consignes:
1) Pour les défenseurs les même consignes vu en 1 ère étape.
2) Pour le milieu doit toujours être disponible en mouvement, faire des appelles, en soutien du 
porteur de la balle, diriger le jeu, changer le rythme et la direction de l’attaque.

Variante: Rajouter un autre attaquant pour rendre le pressing plus intense.

Etape3 :
Toujours le même exercice mais nous rajoutons 2 milieux centraux et 1 attaquant pour le 
pressing.













O





O



Les consignes:
1) Pour les défenseurs les même consignes vu en 1 ère étape.



2) Pour les milieux doivent toujours être disponibles en mouvement, faire des appelles, en 
soutien du porteur de la balle, diriger le jeu, changer le rythme et la direction de l’attaque.
3) Demander, insister, de voir des combinaisons à trois comme indiquer sur le schéma, et 
aussi que les latéraux demande la balle en profondeur pour éviter qu ils restent toujours 
derrière. 

Variante: -Rajouter un autre attaquant pour rendre le pressing plus intense.
-Si vous voyez que le jeu est très dense augmenter la surface du terrain.

Etape4 :
1) Nous travaillons sur la communication entre le défenseur latéral – milieu du même coté
- attaquant du même coté:




1 2

3

Combinaison 1

1
2 3

Combinaison 2




1

2
3

Combinaison 3

1

2
3

Combinaison 4



2) Nous travaillons sur la communication entre attaquants:



Nous demandons toujours à l’attaquant central de décrocher pour ramener avec lui un 
défenseurs central, et créer de l’espace pour les 2 autres attaquants sur les cotés qui font les 
appelles dans l’axe.

Etape4 :
Finalement nous travaillons avec une équipe complète contre un équipe de 7 joueurs (un 
gardien, 4 défenseurs et 2 milieux), et nous insistons et nous demandons d’impliquer tout ce 
que nous avons appris jusqu a maintenant.

Variante: Rajouter des joueurs à l’équipe qui joue à 7 pour rendre le pressing plus intense.

*Je vous garantie que ce n est pas évident que les joueurs applique à la lettre tous cela, le 
secret de la réussite c est aller par étape, ne pas aller à un objective sans que le précédant 
soit acquit à 100%, et le mots clé c’est la répétition (répéter, répéter, répéter………)

www.sportisoft.com

http://www.sportisoft.com


SEANCE TECHNIQUE U12 – U 14
Contrôle , passe, conduite

Michel Brahmi

Cette séance vise par la pratique d’exercices simples et progressifs à travailler les séquences 
passe/contrôle , contrôle /conduite, conduite/passe ect…
On insistera dans chaque exercice sur la qualité des gestes techniques puis progressivement 
sur la vitesse d’exécution des gestes et enchaînements orientés .

1) Echauffement  
2) Exercice simple d’enchaînement contrôle / passe pour aller vers le contrôle orienté 

dans la direction de la passe suivante. Changer de sens toutes les X passes.

3) Travail en duo . On travaille là la précision de la passe (de face) entre les plots 
(largeur en fonction des qualités des joueurs à disposition) , contrôle (si possible 
orienté) , conduite autour du plot et passe au partenaire.



4) Les passes se font maintenant sur course latérale . contrôle de la balle en course et 
retour de passe vers le joueur rouge .Attention , compte tenu de la charge physique de 
cet exercice , changer le joueur jaune toutes les 5-6 passes.

5) Passe aérienne (avec contrôle orienté vers l’extérieur du carré) conduite jusqu’au plot 
et retour de passe à ras de terre. Le joueur rouge ramène en conduite le ballon dans le 
carré . Changer les rôles toutes les 10 passes aériennes.

6) Conservation du ballon 4x 4 sur une surface assez grande en 2 touches de balle. 
Insister sur le contrôle orienté pour se dégager de l’adversaire .



7) Avec l’ensemble du groupe .
4 équipes de 3 dans 4 carrés placés aux extrémités d’un demi terrain. Le reste des joueurs 
(ici 4 joueurs) positionnés aléatoirement entre ces 4 zones.
Les groupes de joueurs avec ballons doivent les envoyés à leurs partenaires situés dans le 
carré diagonalement opposé (ainsi les rouges pour les bleus et les roses pour les jaunes) 
sans que ces ballons soient interceptés par les joueurs verts.
S’appliquer sur les contrôles et la qualité des passes

8) Synthèse : Combinaisons simples à 3 joueurs en triangle 


