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Ce numéro spécial « soccer » est bien sir un peu particulier . Il ouvre une porte sur un
football outre atlantique a la fois si proche et s éoigné du notre . Si proche parce que
gu’on I’appelle soccer ou football , il s'agit bien du méme sport qui nous unit tous . Si
éloigné aussi du fait des cultures , des modes et auss des éléments s déterminants que
peuvent étre les temps et les saisons.

Bien sOr , il n’est pas question de cerner a travers ce numeéro tout le soccer. Mais d’en
approcher lesréalités.

Pour celaj’al eu la chance de rencontrer sur place Eric Leroy , le Directeur Technique
National de la fédération quebecquoise de Soccer. Eric avait d§a contribué au site quand
il était en Belgique et lors de son arriveée alafédération .

Pendant plus d' une heure et demie nous avons pu évoquer le soccer au Québec , les
grands chantiers en cours, sa mission. Au travers des extraits de cet entretien vous en
aurez une vision assez explicite . Mais n'hésitez pas ensuite a aler sur le site de la
fédération quebecquoise afin de mieux mesurer les chantiers en cours , particulierement
sur les clubs et les nouvelles compétitions (http://www.federation-soccer.gc.ca) .

Vous trouverez aussi dans ce numéro des séances d’ entralnements tirées de la fédération
Canadienne , ainsi qu’une séance sur les gardiens de but réalisée par Nabil Haned de
Laval

Enfin parce que le soccer n'est pas que Quebecquois , une séance commentée d’Alan
Maher, qui a déja souvent travaillé avec nous, depuis la fédération Américaine .

Bonne lecture ..

Le numéro 32 du magazine sortira le 20 novembre . Au sommaire entre autre :

e Séancessur le controle d' Adil Matni
e Séance 15 ans de Benoit Perche
e Séance d entrainement technique de James Carneiro
Article : Comment travailler larésistance avec ballon par Amedeo Cassia

Photo de couverture : premiere page du dernier rapport annuel de la fédération Quebecquoise.


http://www.federation

Le soccer au Québec

Petit rappel :

Le soccer au Québec est organisé de lamaniére suivante :

Une fédération nationale national (Association Canadienne de Soccer) et 10 fédérations
provinciales (dont la Fédération québécoise de soccer)

La Fédération québécoise de soccer est divisée en 18 ARS (Association Régional e de Soccer)
dans lesquels se situent les clubs.

Entretien (larges extraits) avec Eric Leroy , Directeur technique nationale de la fédération du
Québec.

E.L : Qu est ce que tu attends de moi ?

MB :Bien dga, parle moi un peu de ton parcours professionnel ,comment est tu arrivé a ce
poste ?

Moi je travaillas a la fédération belge
comme responsabl e des écoles de foot-dite
pour les clubs pro francophones que sont le
Standard de Liége,Mons, Mouscron, La
Louviere et Charleroi. Jétais aussi
I"interface pour le ministere des sport. De
plus, j'étais le directeur technique du
centre de formation de La Louviére qui a
I’ époque jouait en Ligue |

Alors a ce titre , la fédération m’'a envoyé
lareprésenter au seminaire des entraineurs
de I'UEFA. Le soir les entraineurs
francophones ont tendance a se regrouper,
et lale conseiller Technique de larégion de
Laval (En France c'est partagé en ligue et
district, au Québec 12 secteurs techniques)
m'’ a parlé du poste de Directeur Technique
de la Fédération qui se libérait. Apres
——___ A2 2 réflexion familiale et professionnelle , j’ai
Rudy Doliscat (DTJ) et Eric Leroy (DTN) décidé de prendre le poste et a priori ¢a
doit étre correct puisque |’y suistoujours.

En grosle Soccer ici ...

Ici le Soccer est en pleine progression et les statistiques confirment cette progression . On
devait arriver a 200 000 pratiquants c'est a dire une croissance de 7 a 8 % en plus chaque
année.

Alorsil y a beaucoup de chose a mettre en place , méme s beaucoup de choses existaient déja,
en particulier on entre dans I’ére de la structure de club qui est un dossier immense , qui a
demandé 3 a 4 ans de travail , travail qui va aboutir pendant la saison 2008 . On a essayé de




diminuer les faiblesses qui existaient dans I’ organisation tout en en améliorant les forces. (voir
sur le site le plan de travail 2005-2009)
Le Québec est une des 10 provinces du Canada , les provinces sont totalement indépendantes ,
donc y compris sur le plan du soccer (en effet , les cultures sont différentes , les saisons ne sont
pas en méme temps) et donc |’ organisation est différente . Je pense en toute modestie que le
Québec est en avance actuellement ...

MB : tu disais quasiment 200 000 pratiquants, se sont essentiellement des jeunes ?

Oui ca c’'est une des caractéristiques que j’ai rencontré en arrivant . Le soccer au Québec est
caractérisé par 3 choses :
- D’abord c’est un sport d enfants, on commence ici vers 5-6 ans, jusqu'a 12 ans , et
apres ¢’ est la catastrophe.
- Ensuite la seconde caractéristique ¢’ est que ¢’ est un jeu d’ é&é, on commence mi-mai on
finit mi-ao(t
- Et pus c'est un jeu de parc, il 'y a pas de compétition principalement a cause des
distances.
Ce sont ces 3 caractéristiques que |’ on essaie de changer aujourd’ hui (au travers de la mise en
place de véritables compétitions avec montées et descentes , avec un rallongement de la saison
pouvant aller de mars a octobre ..)
Alors oui C'est un sport de jeunes, c'est auss un sport tres féminisé. C'est le sport n°1 des
filles ( et également des garcons!) .Aujourd’ hui garcons/filles ¢’ est 50/50. Et il s agit bien de
petites filles , pas de gargons manqués.

MB : On parlait des sélectionstout al’ heure, les sélections..

Les sélections oui, I’ équipe nationale , ¢’ est comme dans tous les pays du monde, en fait il y a
3 stades dans le processus :

D’abordil yaleclub, puisde 10 al12 ansil y ale CDR, c'est adire ¢'est le service technique
de chague ARS qui a3 missions::

- |IDENTIFIER
- FORMER
- COMPETITIONNER

La rentre en ligne de compte la fédération ici , donc notre staff , pour préparer les équipes du
Québec. C'est adire I’ équipe nationale du Québec (filles et gargons).

En compétition chaque année avec lesU14 et U 16, et tous les 4 ans avec les U18 pour faire les
jeux du Canada, de vrais jeux olympigue multi-sport au niveau du Canada.

Ceci pour réunir culturellement et sportivement les différentes fédérations (Montréal /
Vancouver c'est le méme temps de voyage que Montréal/Paris) .

Donc chague année il y a le championnat canadien des sélections (10 sélections représentant les
10 provinces) (U14 et U16 garcons et filles) .

Pour résumer , jusgu'a U13 c'est les régions, U1l4 les sdlections de fédérations , U15 la
sélection nationale du Canada.

Donc nousici on travail sur lesU13,U14,U16 et U18.
Lorsque les joueurs sont sélectionnés en U14 , on crée en coordination avec la fédération
Canadienne une base de donnée large (68 joueurs des deux Sexes) que nous réunissons ici au



CNHP (centre national de la Haute performance), avec lesquels on travaille tous les jours. Ils
sont repartis dans 5 écoles qui sont des sports études et ils sont |a de mi-septembre a la fin de
I” années scolaire (mi-juin).

On va les chercher , ilstravaillent en cours, ils suivent les entrainements , et ilsrentrent chez
eux le week-end (a quelques exceptions pres). Ca ne se fait pas partout au Canada , mais aprés
plusieurs expériences ils nous semblent que ¢’ est la méthode la plus adéquate.

De laméme maniére on a un programme identique pour les 12 sport études qui se trouvent dans
les régions.

Et plusieurs fois dans I’année , les entraineurs nationaux (des sélections du Canada) viennent
jeter un coup d' ol sur le développement de ces joueurs.

Alorson parlait de|’entrainement , au niveau des entraineurs et de leursformation ?

Si tu veux , en matiére de formation , le schéma global de formation est celui-ci :
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1% niveau il y a 3 formations:
- Enfants
- Jeunes
- Seniors

C est essentiellement une formation de participation (parents-coach, gens qui n’ont pas une
vraie pratique football) on les forme sur une vision globale sur ce qu’ est |le soccer.

Ce sont les ARS qui sont chargés de la mise en place , moi je vois en début de saison les
chargés de cours, de leur donner une idée directrice , puis un suivi.

Ensuite, une fois que tu as fait des 49h de cours , plus quelques ééments complémentaires et
une formation équivalente au tronc commun en France, tu peux passer le dipléme d’ entraineur
provincial du Québec (spécifique a notre fédération) d’une durée de 60heures environ: (le



téléphone sonne) C’ est 40 heures de cours, plus 20 heures de stage et un rapport a faire, et un
examen écrit alafin. Ce dipldme permet d’ entrainer au plus haut niveau au Québec.

Donc au total pour pouvoir entrainer au plus haut niveau au Québec on a une formation de 120
heures environ.

Par exemple lalicence UEFA B est équivalent quoi ici ?

Le probleme ici au Canada , mais je crois que c'est partout pareil , quand tu immigre , il y a
toujours tendance a abaisser I’ équivalence. Moi j’ai une licence A UEFA , maisici c’est une
équivalence du dipldme «Licence B nationale» .

En plus la France, c’est le seul pays avec le Portuga , qui jusqu’ail y a peu de temps n’'avait
pas d équivalence avec les diplomesUEFA; ¢ est fait maintenant mais je n'ai vu nulle part la
grille d’ équivaence .

L e niveau technique desjoueurs pour toi tu le juge comment ?

Je pars du principe que les enfants sont partout pareil au départ , la seule chose qui différencie
c'est la maniere dont tu les entraines. Alors ¢’ est sir qu’ avec les programmes qu’'on aon n'a
pas de souci de qualité, la seule chose, ici qui pose probleme c’est le niveau de compétition .
Parce que t’ as beau avoir le enfants 5 fois chague semaine a |’ entrainement et malgré la qualité
de nos équipements, tu as beau les faire s opposer , tous les dimanches tu n’as pas un PSG-
Marseille en poussin . Jusqu’'a un certain &ge catient la route mais apres .. (Re-telephone qui
sonne)

C'est la raison pour laguelle on veut mettre en route les clubs et les compétitions qui S'y
rattachent. Car aujourd’ hui les 15-16-17 ans ne sont pas & méme de jouer dans le championnat
professionnel al’Impact de Montréa ou ailleurs .

Donc les gamins sont les mémes mais actuellement a |’ exception des joueurs qui travaillent ici ,
les gamins dans les clubs travaillent trop peu et/ou trop ma d’ ou notre plan de dével oppement
des clubs (voir plus loin) en lien avec le plan national de développement multi-sport du
Canada, dans lequel on s'insere pour avoir un plan national de développement du Québec.

Sur le tableau derriére Eric , ces maximes ...



Tu soulignais tout a I’heure le probleme lié a I’abandon du soccer vers 14-15 ans, c'est
pour aller versd’autres sportsou ...

En fait il y a différente raisons . D&a il y a un phénoméne qgu’on trouve dans la plupart des
pays d’ un décrochage a cet age lié alafin de I’ adolescence (les filles , les boites etc..)*, en plus
culturellement le soccer n’est pas un sport trés médiatique ici ,méme si cela a bien avancé . |l
n'y a pas de perspective non plus sportivement parlant . En France un bon joueur peut jouer ,
sans parler de pro , aun bon niveau . s il joue dans un club de CFA , c'est aussi qu'il espere
jouer un jour dans I’ équipe fanion . Ici s'il ne joue pas en pro (et on avu plus haut lesraisons)
et bien il N’y a pas de perspectives intermédiaires.

Donc on en est |a. Et changer va prendre du temps

J'avais lu , ca remonte a quelques années de ¢a , le souci du soccer canadien quand a la
violence (en terme d’engagement physique ) lié a la pratique chez les jeunes venant au
soccer de sport de contact principalement le Hockey . C’est uneréalité?

Non je ne I'a jamais ressenti . Au contraire méme! L’absence de compétition réguliere
donnerait méme le sentiment contraire.

Ni d'ailleurs autour du stade . La violence valaou il y adu monde, ici il n'y a pas de monde
autour du soccer , ni beaucoup d’ argent. (re-téléphone qui sonne, j’en ai la preuve un directeur
technique n’ a pas beaucoup detemps a lui ..je suis chanceux ) ....

Tu nous a expliqué une partiedeton réle, toi, tuteretrouve concréement sur leterrain a
certains moments.. ?

Ecoute, moi j’aimerais me retrouver souvent sur leterrain sauf que ce n’est pas le cas, mon réle
c’'est de rassembler tout le monde, pas d’ imposer parce chague région a une grande marge de
mancauvre mais essayer en commun de fixer des regles, et fixer des regles ¢a prend du temps.
Je suis souvent sur les routes; Je pense aussi que la structure de club méme s le concept
existait avant moi, peu de gens ici en maitrisaient les paramétres. Donc entre les clubs , la
fédération , le ministére , je suis beaucoup en réunion .

Alorsoui sur leterrain j’aimerais y étre , j’ espére que mon réle avec le temps évoluera un peu,.

Et les responsables de sélection de jeunes au niveau Québec sont sousta responsabilité ...

Oui tout afait .L’équipe nationale du Québec est sous mon entiére responsabilité, sauf que ce
n’est pas moi qui lasuit. C'est Rudy Doliscat , mon adjoint .

Oui ,Rudy . Tusaisqu’il aétélepremier entraineur quebecquoisa entrer sur mon site
il n’étais pasencore alafédé.

Eh bien , il est juste a c6té , je lui dirais de venir tout a I’heure . Rudy donc c'est lui qui
s occupe du programme de formation et qui suit techniquement les sdlections . Lui est sur le
terrain tous lesjours.

Moi je passe ponctuellement , voir s tout me plait g les plans de formation sont bien suivis,
mais j’ espere que dans deux —trois ans je pourrais étre plus présent .

! Au Québec , cause a effet ou pas, les jeunes ont leur permis de conduire 16 ans ..



Cequi parait super , c'est quand méme que ta mission est la fois énorme et passionnante,
parcequ’il y a énormément afaire...

Alors c’'est slir que c’'est plus un travail de développement que de compétition .Ce qui est
passionnant ¢’ est quand méme ce sentiment d’avancer . C'est sir que quand je regarde devant
moi il y a encore beaucoup a faire mais beaucoup a déja été fait ou est engagé, directement ou
indirectement lié & ma présence .

Tu ne brique pas le poste de directeur technique du Canada? ( je pose la question sous
forme humoristique..) ?

Non, non , d'ailleurs c'est en pleine négociation . Je participe au comité nationa qui traite de
cette question .Je pourrais étre candidat , mais je ne le suis pas . D’abord parce que j'a des
engagements moraux par rapport aux dirigeantsici , Maintenant c’est pas dit que dans3 ans ...
(sourires) .

Si tu veux on va maintenant aler visiter le complexe et voir Rudy....

La solution informatique
des clubs de football

www.sportisoft.com

? (qui eslibre depuis 2 ans)


http://www.sportisoft.com

SEANCESDE LA FEDERATION CANADIENNE

6-7 ans
Contrdole du ballon

Objectif: Recevoir un ballon en mouvement en provenance de n'importe quelle direction et en
avoir le controle.

Facteursclés:

1. Saligner avec le ballon.

2. Choisir lasurface de contréle (Choisir la partie du corps avec laquelle vous dlez contréler le
ballon - intérieur du pied, extérieur du pied, la cuisse, la poitrine, latéte)

3. Couper ou amortir pour contréler le ballon

VERIFICATION D'EQUIPEMENT: Bdlons, cones et drapeaux.

Echauffement (5 minutes)
Les joueurs et les parents ont chacun un ballon. Tous les participants font face a I'entraineur en
lignes droites et commencent ajouer al' «<Homme Miroir ».

L "Homme Miroir" : Alors que I'entraineur se déplace, les participants font de méme, comme si
ils regardaient dans un miroir. Si I'entraineur se déplace doucement vers la droite, la gauche,
['avant ou l'arriére, les joueurs doivent reproduire ce déplacement avec le ballon a leur pied. Au
moment ou ils sont & l'aise avec ces déplacements, I'entraineur peut se déplacer plus rapidement.

L'entraineur enseigne aux joueurs a lever latéte lorsqu'ils se déplacent avec le ballon

Etirements (5 minutes)
Etirement |éger.




Technique (10 minutes)

3 contre 1 dans une aire de 10m x 20m.

Trois joueurs protegent le ballon contre un défenseur. Le défenseur doit marcher (donc ne pas
courir) pour mettre de la pression sur les joueurs. Pour préparer une passe, le défenseur au centre
doit se déplacer plus doucement. Alors que les passes deviennent plus réguliéres, le défenseur

peut augmenter sa vitesse de déplacement. Remplacez le défenseur a tour de réle a chague deux
Ou trois minutes.

Pour commencer |'exercice, un joueur lance le ballon par dessous a un autre joueur avec ses deux
mains.

> danslesairs

> avec un bond

Le joueur qui regoit le ballon doit le contrdler sans en étre empéché. Il passe ensuite le ballon &
un des deux joueurs de son équipe alors que le défenseur marche pour tenter de prendre
possession du ballon. Si le défenseur intercepte le balon ou s le balon sort de l'aire,
recommencez |'exercice.

L'entraineur regarde pour voir s les joueurs sans ballon se démarquent pour recevoir le ballon

Mettez |'emphase sur une position OUVERTE du corps lors de lareception du ballon.
Mettez I'emphase sur une PREMIERE TOUCHE de bonne qualité.

?. 2

Technique (10 minutes)
Faites |'exercice par groupes de deux avec un ballon par groupe dans une aire de 10m x 10m.

Receveur:

1. Setient derriere le ballon.

2. Coupe (dessous du pied) ou amortit (intérieur/extérieur du pied).

3. Contréle sur la premiere touche (passe au sol forcant le contréle par le pied).

4. 1l/elle passe ensuite le ballon a son partenaire. Répétez I'exercice.

5. Alternez de pied pour controler le ballon.

L'entraineur voit a ce que la premiére touche soit a une certaine distance du corps afin que le
joueur puisse retourner la passe avec un seul pas.
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Controler le ballon (5 minutes)

Le joueur se tient face au parent, a une distance de huit métres. Le joueur passe le ballon au
parent avec l'intérieur du pied. Le parent contréle le ballon et retourne la passe au joueur utilisant
I'intérieur du pied.

Mini-match (15 minutes)
Quatre contre quatre, sans gardiens de but.
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Objectifs du jour de match:

L'entraineur devrait voir les joueurs étre plus en confiance lorsgqu'ils doivent arréter le ballon.
Ils doivent essayer d'utiliser plusieurs partiesde leur corps pour contréler e ballon.




8-9 ans
Lapasse

Facteursclés:

1 Vitesse/rythme/ardeur

2. 2. Précision - les yeux sur le ballon
3. Partie du pied et du ballon

4, 4. Premiére touche/ prise de décision

VERIFICATION D'EQUIPEMENT : Ballons, cones et dossards

Echauffement : (10 minutes)

Préparation :

Quatre joueurs dans un rectangle. Chague paire de joueur aun ballon.

Le receveur savance vers |'avant et recoit la passe. Le passeur recule pour reprendre sa place.
Tous les joueurs pratiquent cet exercice en alternant du pied gauche au pied droit.

Entraineurs, assurez-vous que les joueurs effectuent des passes moins vigoureuses pour que le
receveur savance pour saisir la passe.

Séquence:

trois touches’ : Le ballon est regu avec l'intérieur du pied, une touche avec I'extérieur suit pour
changer I'angle et une passe avec l'intérieur du pied compléte la séquence.

"deux touches" : Le ballon est recu avec I'intérieur du pied avec un angle léger et latéte levée.
Le joueur baisse ensuite latéte pour passer le ballon avec I'intérieur du pied.

"deux touches' : Le ballon est recu avec I'extérieur du pied. |l retourne la passe avec l'intérieur
du méme pied.

"une touche" : passe de I'extérieur a l'intérieur d'une fois a l'autre. passe aéatoire : sans ordre
particulier, pratiquer tous les types de réception et de passe.

Entraineurs, vous devez encourager vos joueursa :

devenir confortable avec leur pied "faible".

"pelleter” la passe avec I'extérieur du pied jusgua ce quils soient
confortables.

se déplacer vers le ballon lorsguils recoivent la passe e reculer apres
avoir passé le ballon.

prendre des décisons rapides afin de préparer leur position de corps
pour passer ou recevoir la passe.

développer le sens du ballon («connaitre » le ballon).

Technique (10 minutes)

Préparation :

Quatre joueurs dans un rectangle. Chague paire de joueurs a un ballon.
c B
A Tap

A et B passent le ballon dans ladiagonale. C et D passent le ballon dans |'autre diagonale.




Entraineurs, vous devez encourager vos joueursa :

» étre conscients del'autre ballon et des mouvements des autres joueurs.

o effectuer une touche supplémentaire lorsgue nécessaire pour remettre le ballon au bon
moment.

e étre conscient dela vigueur de la passe

Technique: Passer avec I'intérieur du pied (10 minutes)

Préparation :

Quatre joueurs dans une aire de 10 m x 10 m avec deux ballons.

Deux joueurs au coin ont le ballon qu'ils passent directement au receveur. Lorsgue le receveur
court dans le rectangle, il recoit le ballon et le repasse directement avec l'intérieur du pied.
Faites-les dterner du pied gauche au pied droit a chaque fois.

A -

Les deux receveurs courent dans I'aire en contrélant le ballon avec I'intérieur du pied le plus
€loigné du passeur.

La premiére touche est faite a un angle vers le passeur. La deuxiéme touche est la passe avec
I'intérieur du méme pied.

Le passeur se tourne ensuite et court vers |'autre cété ou il utilise I'intérieur de l'autre pied pour
controler le ballon et effectuer la passe.

Entraineurs, rappelez I'importancede : « I'ardeur de la course

» lavéocité de lapasse

* lapremiéretouche

* regarder vers lacible, puis le balon et gardez la téte immobile lorsque vous faites contact
avec le ballon.

Technique: Passer avec I'extérieur du pied (10 minutes)

Quatre joueurs dans une aire de 10 m x 10 m avec deux ballons.

Deux joueurs dans les coins passent directement vers le receveur. Alors que les receveurs
courent dans l'aire, ils recoivent le ballon et le passent directement avec |'extérieur du pied,
changeant du pied droit au pied gauche a chague fois.

Deux receveurs courent dans I'aire en contrélant le ballon avec I'extérieur du pied le plus
prés du passeur.

Le joueur controle le ballon vers le passeur. Le receveur frappe ensuite le ballon avec
I'extérieur du méme pied vers le passeur.

Pelletez le ballon jusgu'a ce que le mouvement devienne plus naturel.



Le passeur se tourne ensuite et court vers ['autre coin ou il utilise I'extérieur de I'autre pied
pour controler et passer le ballon.

e

A

B

Entraineurs, rappelez I'importance de :

» aller versleballon

* lespasseursjouent le ballon rapidement

e lapremiéretouche pour se donner del'espace pour jouer

» essayer d'abord de” pelleter” le ballon afin d'étre confortable.

Mini match (20 minutes)

Préparation :

Deux terrains de 25 m x 35 m. Jouez a quatre contre quatre utilisant des petits

buts.

Utilisez les gardiens de but. Les gardiens changent a rotation a chague fois

qu'un but est marqué.

Entraineurs, encouragez I' utilisation del'intérieur et de|'extérieur du pied.

Effectuez une rotation d'équipe a chague cing minutes.

Rappelez-vous! Le facteur le plus important dans la formation de joueurs de soccer habiles

est de simplement laisser les enfants jouer!

Récupération (5 minutes)

Suivez laroutine éablie pour larécupération. Ceci devrait maintenant étre une habitude!

Les joueurs se réunissent autour de l'entraineur a la conclusion de chague session
d'entrainement pour recevoir des commentaires, des instructions et des annonces. Que personne
Se sauve!

10-12 ans
Lejeu défensf et le jeu offensif

Lejeu défensif
Objectif: Empécher I'adversaire de marquer tout en respectant les Lois du Jeu. Prendre
possession du ballon et générer une attaque.

Facteursclés:
1. Etre en position entre son but et le ballon.
2. Garder sesyeux sur le ballon.
3. Surveiller un joueur et forcer le porteur de ballon a se commettre.




4. Choisir I'angle d'approche qui empéche la progression de |'adversaire vers le but.
EQUIPEMENT REQUIS: Ballons, cones et drapeaux

Echauffement (10 minutes) Huit joueurs jouent alaTag Cercle d'un diamétre de 20 métres

Un joueur est la" Souris' et touche un des joueurs debout les jambes écartées sur le cercle. Le
joueur touché par la Souris lui court apres. Cette derniére peut étre sauve si elle rampe sous les
jambes d'un autre joueur du cercle avant d'étre attrapée.

Si elle est attrapée, la Souris doit toucher un autre joueur. Le poursuivant précédent
reprend alors sa place dans le cercle.
Si la Souris se sauve, le poursuivant devient la Souris.
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Technique (10 minutes)
L'exercice se fait en groupe de deux avec un ballon. Les attaquants se déplacent latéralement.

Les défenseurs gjustent leur position seionia position au palon (Placez votre corps de fagon a
ce que le ballon ne puisse pas vous dépasser).
Inversez les roles, alternez les paires.

Technique (15 minutes)

Faites cet exercice en groupe de deux avec un ballon.

Le défenseur passe le balon a l'attaquant et le force ensuite a se commettre (il fonce vers
|'attaquant aussi rapidement gque possible tout en gardant I'équilibre sur le bout du pied, incliné
vers I'avant et quelque peu tourné sur le c6té). Il prend ensuite de petits pas et est patient-

foncez seulement sur le ballon lorsque I'attaquant en perd le contrdle.
L'attaguant se déplace vers I'avant avec le ballon et le pousse derriere le défenseur.
Le défenseur doit toujours se tourner du coté que le ballon est dirigé.

Les deux joueurs courent vers le ballon pour voir qui sera le premier a |'atteindre. Le premier
joueur a prendre possession du ballon tente de dribbler le ballon jusgu'a la ligne de fond de
|'adversaire.
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Jeu (20 minutes) Quatre contre quatre dans une aire de 30m x 20m.
Un joueur de chaque camp est restreint a sa moitié de terrain. Cette stratégie avantage les
défenseurs.

L'entraineur doit se tenir sur le coté et crier " Patience!" a chaque fois qu'un défenseur
force un attaquant a se commettre.
Changez lejoueur regtrent en rotation.

Mini-match (20 minutes)
Déente musculaire (5 minutes) Jogging & éirement léger.

La tache de I'entraineur est de promouvoir la patience chez ses défenseurs. Ils ne doivent
jamais foncer sur le ballon jusqu'a ce qu'ils soient siirs a 100% qu'ils vont en prendre possession
alors qu'ils sont dans leur zone défensive. Ce n'est pas un endroit pour prendre des risques.
ALORS PATIENCE!

Lejeu offensf
Objectif: Amener le ballon dans la zone adversaire le plus rapidement possible afin de créer des
occasions de marquer.
Facteursclés:
Lejoueur doit garder latéte haute afin de voir quelles sont ses possibilités pour tirer ou passer le
ballon.
Les autres joueurs doivent se démarquer - prés, loin et sur lesailes.
Les joueurs doivent communiquer (méme par contact visuel).
EQUIPEMENT REQUIS: Bdlons, cones et drapeaux.
Echauffement (10 minutes)
"Un contretous et tous contreun..." - 16 joueurs individuels avec un seul ballon.
Lorsque I'exercice commence, tous les joueurs sont dans une moitié de terrain. Le ballon est
mis en jeu. Le premier joueur tire vers n'importe quel autre joueur.
Tout joueur atteint sous le genou ou tout tireur qui rate cette cible doit se rendre dans |'autre
moitié de terrain pour commencer le méme exercice. Un deuxieme ballon est alors
nécessaire.
Les joueurs peuvent accumuler les points. Technique (15 minutes)
13 joueurs sont regroupés dans une aire de 60m x 30m, puis divisés en quatre groupe de trois
joueurs en plus d'un gardien. Les autres joueurs ramassent les ballon ou remplacent le gardien
en rotation.
Chaque groupe prend son tour atirer au but:
Lesjoueurs du groupe 1 dribblent et tirent.
Lesjoueurs du groupe 2 passent au mur et tirent.
Lesjoueurs du groupe 3 passent vers |'avant et tirent.
Lesjoueurs du groupe 4 effectuent un tir en deux touches
Changez les groupes en rotation aprés deux tirs.
L'entraineur doit mettre I'emphase sur la précision avant la puissance et sur lestirs bas ou dans
les coins du but.

Technique (20 minutes)

Huit joueurs tirent sans arrét a deux contre deux dans une aire de 20m x 20m ou dans la surface
de réparation. Un but avec un gardien.

Le ballon est frappé par un des trois serveurs/ramasseurs pour débuter I'exercice. Ces joueurs
sont remplacés aprés un certain nombre de tirs/buts/minutes.



L'entraineur doit mettre I'emphase sur:
e Letir désque possible
e Siletir n'est pas possible, il faut dribbler & un contre un puistirer
« Utilisation d'un partenaire pour un jeu combiné suivi d'un tir

R .

Les enfants ont de la difficulté a reconnaitre les occasions de tirer. L'entraineur devrait les
aider en les encourageant a tirer lorsque viennent les occasions. Utilisez un mot clé comme
"MAINTENANT!" ou "TIRE!"

Jeu (20 minutes)

Quatre contre quatre dans une aire de 30m x 20m ou dans la surface de réparation. Un
serveur/ramasseur met le ballon en jeu pour débuter I'exercice.

Ces joueurs sont remplacés apres un certain nombre de tirs/buts/minutes.

L'entraineur doit mettre I'emphase sur:

* La technique sur demande (un joueur doit reconnaitre la situation dans laquelle
il/elle se trouve et utiliser la technique adéquate pour cette situation : tir, passe ou
dribble)

o L'attitude detir (bas, précis, répété)
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Mini-match (20 minutes)

Détente musculaire (5 minutes) Jogging et étirement |éger.
L 'entrainement est terminé!

L'entraineur doit se souvenir que I'essence du soccer est de

MARQUER DES BUTS Il faut donc promouvoir : Les passes vers l'avant Tirer a chaque
occasion

L'entraineur doit étre positif- donnez toujours le crédit a I'enfant qui risque un tir, gqu'il
réussisse ou non!

Laissez tous lesjoueursfaire I'expérience de marquer des butsou d'en préparer.
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THEME : ECHAUFFEMENT DU GARDIEN DU BUT

1 échauffemem- d'avant match
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Ex. 1 e Toujours faire I'échauffement & l'intérieur de la surface de
réparation.

P » o Echauffement généralisé & base de course et de
déplacements.

. En incluant des rotations des bras et poignets, ainsi que des
mouvements préparant les muscles du dos.
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Prises de balle au sol (statique), puis prises de balle au sol

Ex. 2

avec plongeon vers |'avant (de face).

o D Détente latérale (plongeon) sans déplacement préalable ni a
e droite ni @ gauche (contact latéral avec le sol).

. Déplacement latéral sur la largeur de la surface de
réparation avec plongeon sur le cdté (aller et retour) sur
ballon au sol, puis méme exercice sur balle mi-haute.

. Afin de respecter la notion d'espace, faire ces exercices a
l'intérieur de la surface de réparation, mais a l'extérieur

des buts.
——
Ex Iﬂl e  Série de 4 plongeons au sol en alternant cété droit et coté
- gauche.
-
e ¥ D Idem mais sur des balles mi-hautes.

. Le gardien de but se place devant un poteau et regoit des
ballons au cdté opposé.

e  Le gardien exécute ces exercices dans son but.

Ex Ir‘l . Centre aérien au niveau du corner, et relance a la main.

g it . Idem mais relance avec un dégagement au pied.

. Jeu au pied (réception du ballon avec un contrdle du pied et
relance au pied)

e  Le gardien exécute ces exercices dans son but.
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2. échauffemen'r durant |'entrainement

Ex. 1

Dans un carré de 5m sur 5m, le(s) gardien(s) de but se déplace(ent) en utilisant les
différents déplacements (avant, arriére, latéral en pas chassés).

Intégrer des rotations de bras, du tronc, des poignets.

3,
"
Ex. 2 . Déplacement du gardien de but dans le carré en course avant. Au signal il va
prendre un ballon qui se trouve devant lui.
& . Idem, il va prendre un ballon qui se trouve devant lui mais cette fois-ci celui qui se
i1 trouve le plus éloigné de lui (jamais le plus proche).
1
L1 . Le gardien se déplace en « trottinant ». Au premier signal il effectue des

déplacements latéraux, puis au second signal il va prendre un ballon qui se trouve
devant lui.

Idem que l'exercice précédent, mais au second signal le gardien de but plonge sur
un ballon se trouvant devant lui.

Idem que l'exercice précédent, mais au premier signal le gardien de but va toucher
un cdne en déplacement latéral (pas chassés) puis plonge sur un ballon.

Le gardien se déplace en « trottinant ». Au premier signal il effectue des sauts
pieds joints par-dessus un ballon, puis au second signal il plonge sur un ballon qui se
trouve devant lui.

Le gardien de but se déplace dans le carré. L'entraineur lui lance des ballons a mi-
hauteur (plongeons) et des balles hautes (détente verticale).

Ex.

N

Le gardien de but fait face & son entrdineur. Au signal, il se déplace en pas
chassés pour aller toucher le cdne 1 puis plonge sur un ballon donné par I'entraineur
situé sur le céne 2.

L'exercice se poursuit dans le sens suivant. Le gardien de but se déplace (toujours
en pas chassés) sur le céne 2 et plonge sur un ballon donné par I'entraineur se
trouvant maintenant au céne 3.

Faire 6 plongeons, puis changer le sens de rotation de I'exercice.

L'entraineur donne des balles au sol, puis des balles mi-hautes.

Par Nabil Haned
www.soccergb.com

e ) ) e L B

o R FE L e E  E

[ Y


http://www.soccergb.com

Rapidité du jeu de jambes
Par Alan Maher

L’essentiel  de I’ entrainement athlétique est axé sur trois zones : Force, vitesse et endurance.
Dans ladimension de lavitesse il y aun facteur appelé, rapidite.

En football rapidité peut vouloir dire action rapide sur la distance par rapport a la balle pour
étre disponible a recevoir un 1-2. Cela peut vouloir dire aussi le mouvement rapide avec la
balle.

Nous aimerions donner quelque pistes de travail dans I’ entrainement des joueurs pour étre plus
rapide avec laballe.

Larapidité.

L'organisation de |'espace est faite avec cing cones. (illust #1).

Le cone centra agit comme un adversaire. Les quatre cdnes a I'extérieur sont
approximativement & 7 ou 8 m du cone central. Derriere chague cone extérieur une balle avec
deux joueurs. Beaucoup de configurations différentes peuvent étre faites pour habituer les
joueurs.
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Nous utilisons l'interval-training . Autrement dit, un joueur travaille et le deuxiéme joueur reste
derriére le cone. Tous les joueurs commencent en méme temps. La procédure est d’'avoir les
guatre joueurs qui conduisent la balle au cone central, (I'adversaire,) tourne autour et conduisent
jusgu’ au cbne extérieur. Le méme tour est pris au cone extérieur et le processus est répété une
deuxiéme fois. Alors le deuxiéme joueur fait la méme chose au signal. Un joueur travaille et le
deuxiéme attend. C’est letravail par intervalle.

Le but est d’ apprendre plusieurs mouvements aux joueurs avec la balle, a gauche, a droite et en
arriere. Apres que les mouvements soient maitrisés, lapression peut étre faite sur la vitesse des
mouvements (rapidité). Le tour et les 2 premiéres foulées seront faits rapidement. puis le
dribble peut étre ralentit et axer sur la protection de la balle. Il y aura ains deux vitesses
d exécution dans I’ exercice. Une conduite lente suivie par un tour et une accélération sur 2 pas
suivi par une conduite lente.



Le Programme

1. dribble intérieur du cbne et changer la direction de la balle avec I’ extérieur du pied droit.
Dribbler extérieur du cone et faites la méme chose. Tournez encore avec la balle et dribbler le
cone du centre une deuxiéme fois. Tournez avec I’ extérieur du pied droit et dribble du céne
extérieur en arriere. Sur signal le deuxieme joueur fait la méme chose pendant que le premier
joueur récupére. C'est I'interval-training.

2. sur signa le premier joueur dribble au cdne de centre et tourne avec I'extérieur du pied
gauche. Les mémes deux voyages du rond sont faits et alors le deuxiéme joueur fait la méme
chose.

3. Sur ce temps renverser la direction, le joueur tire la balle avec la plante de la bonne
chaussure. Le talon devrait étre le premier a toucher la balle afin que la surface entiere de la
plante soit utilisée pour tirer la balle. Ce méme pied est planté dans la nouvelle direction et le
poids du joueur est changé sur le pied droit planté. Maintenant le pied gauche peut étre soulevé
pour déplacer laballe vers le cone extérieur en arriere.

4. encore, deux voyages du rond devraient étre faits et alors la balle est passée au deuxieme
joueur qui fait la méme chose.

5. pour le prochain tour le dribble s obtient avec la balle au cone central et arrét avec la semelle
de son pied droit. Il sappuie aors par-dessus la balle et met son poids du corps sur le pied
droit.

(Illust. #2)
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Le pied gauche est placé sur la bale aors et |’extérieur du pied gauche touche la balle,
Maintenant la balle peut étre poussée au cobne extérieur. L’ éape sur ce mouvement est de
I"utiliser pour protéger la balle d'un adversaire et est tres efficace quand exécuté correctement.
Encore, deux voyages du rond sont faits et alors le deuxiéme joueur fait la méme chose. puis,
celaest auss fait avec démarrage du pied gauche.

6. le prochain mouvement inverse est un pas sur un angle. (illust. #3)
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Comme en face d'une horloge, déplacez le pied droit sur la balle de 4 heures a 10 heures et
plantez le pied droit sur ce coté de la balle. Chargez le poids du corps sur ce pied droit. Quand
le pied gauche est soulevé les hanches balanceront autour afin que le pied gauche puisse
toucher la balle et la pousser dans la direction opposée ou vers le cone extérieur. Encore deux
voyages du rond sont faits et alors le deuxieme joueur fait la méme chose. Laroutine est établie
avec chague joueur qui fait deux voyages du rond et chaque pied est utilisé.

6. ce dernier mouvement inverse est appelé, " le laissez-passer " du talon . Le joueur enjambe
la balle et avec le talon de son pied droit. (illust #4) talonne pour lui-méme en faisant demi-
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Tourner agauche et a droite

Nous commengons maintenant avec les tours a droite et a gauche. Les joueurs dribblent le cone
de centre et tourne a droite. (La deuxiéme fois que chaque exercice est fait, les joueurs tournent
agauche)



Aprés avoir tourné a droite ils portent la balle aux joueurs du cone extérieur , direction inverse
et re-dribble le céne du centre. Cela est fait jusqu'a ce que les joueurs reviennent a leurs
partenaires originaux qui alors obtiennent la balle et font la méme chose.

1. le premier tour est fait avec |’extérieur du pied droit au cone de centre. Le tour est fait
rapidement, et suivi par un dribble lent au cone extérieur. Alors un mouvement inverse est fait
et I'exercice est répété jusgu'au retour du joueur a son cone initial. Alors son partenaire fait la
méme chose. Quatre joueurs devraient se déplacer en méme temps.

2. letour est fait alors a gauche. Le crochet est encore sur un tour rapide et un dribble lent. La
théorie est qu'une fois qu’ un adversaire est battu, les dribbleurs peuvent utiliser leur corps pour
masquer la balle. Aussi, la vitesse cause des erreurs, donc un dribble lent aide a maintenir le
contrble de laballe.

3. cetour est un tour lent qui parait entrer dans la direction opposée. Le dribbleur vaau cone de
centre et tourne a gauche avec I’ extérieur de son pied gauche. Mais au lieu de se déplacer a
gauche, il continue le tour et conduit au cdne extérieur sur sa droite. C'est un tour lent mais utile
car le corps protége laballe et un adversaire est envoyé dans la mauvaise direction .

4 |es deux mouvements finals sont faits derriére le talon. Dans le premier mouvement les pas du
joueur sur la balle avec son pied droit comme il approche le cone de centre. Alors la balle est
pousseée derriére le talon droit dans la direction du bon cne. Le joueur pivote et dribble au cone
extérieur, et continue comme d'habitude. (Illust. #5.) .

lors le partenaire fait la méme chose. Finalement, les joueurs portent la balle de la méme
mani ére a gauche. Quatre devraient se déplacer alafois et quatre devraient se reposer.
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5. le dernier mouvement est fait en tirant la balle avec le talon gauche et passant la balle
derriére le pied droit. Pivot, conduite et dribble derriere . (lllust #6.) Le joueur va aux quatre
cones extérieur et son partenaire fait la méme chose. puis I'exercice est effectué a gauche.
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En résumé: Nous avons donné des exemples de jeu de jambes rapide a gauche, a droite et en

arriére. Les joueurs devraient devenir effectif avec deux mouvements dans chague direction
afin de ne pas devenir prévisible.

Letravail peut étre fait sur les feintes et les fausses attaques, mais c'est pour un second niveau.
L'accentuation est maintenant sur larapidité ce qui est assez dans un premier temps .
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