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Septembre , le mois des cadeaux sur entraineurdefoot.com…

Qu’on en juge :

Tout d’abord une interview de Claude Puel , entra�neur de l’Olympique Lyonnais r�alis�e par 
Alexandre Delall* dans le cadre de la sortie d’un livre dont il a dirig� l’�criture � de l’entra�nement � 
la performance en football � (voir derni�res pages du magazine).

Ensuite Beno�t Perche, qui a d�j� eu la gentillesse de produire pour le magazine , nous pr�sente une 
partie d’un m�moire qu’il a r�dig� portant sur la coordination en football.

Enfin une s�ance  d’Olivier Drumont , maintenant habitu� (tr�s appr�ci�) de nos lecteurs.

Et pour garder un dernier parfum du dernier Euro , nous iront voir comment travaille nos coll�gues
espagnols et allemands sur le terrain .

Bonne lecture,

Alexandre Dellal est actuellement l’entra�neur adjoint de Vahid Halihodzic avec la s�lection nationale 
de C�te d’Ivoire.

 Titulaire d’un DESS � Pr�paration Physique et Management des Equipes Sportives �, d’un 
DEA� Physiologie de l’exercice � d’un DU � Biologie de l’entra�nement du sportif �, il termine 
actuellement une Th�se de physiologie de l’exercice sur le sujet suivant � Exploitation et 
m�thodologie d’entra�nement pour les exercices intermittents navette sp�cifique au 
footballeur � et � Analyse approfondie des diff�rentes facteurs de la performance au football 
de haut-niveau �

 Il est le responsable et co-auteur (avec entre autre Nicolas Dyon et Pierre Barrieu  d�j� lus
sur notre site) du remarquable ouvrage cit� plus avant ,  qui devraient devenir  la r�f�rence
pour tous les �ducateurs et  entra�neurs en mati�re de pr�paration physique en football.



INTERVIEW CLAUDE PUEL
Dellal Alexandre

1. Claude Puel, en tant que sp�cialiste du football de haut-niveau � la fois comme joueur, 
comme pr�parateur physique puis comme entra�neur, quelles analyses portez-vous sur le 
football moderne ? Quelles cons�quences entra�nent-elles sur l’entra�nement ?

Dans le contexte actuel des choses, le football est � la fois technique, tactique et physique. L’aspect 
physique est m�me devenu primordial. Le footballeur est devenu un v�ritable athl�te qui a besoin 
d’exploiter de mani�re optimale ses capacit�s techniques et tactiques tout au long du match. 
L’approche de la pr�paration physique a �volu�. Elle s’est g�n�ralis�e mais elle s’est surtout 
am�lior�e dans la qualit� du travail effectu�. Tous les joueurs ont besoin de travailler physiquement 
afin d’exploiter au mieux leurs qualit�s footballistiques. M�me un joueur avec un petit gabarit va 
compenser son manque de puissance et de force par son caract�re. Tous les joueurs ont besoin de 
travailler la vitesse, la puissance et de constituer une base cardio-vasculaire importante afin de 
pouvoir encaisser l’encha�nement des matchs tous les trois jours durant certaines p�riodes de 
comp�tition. La base sera de pouvoir �tre r�gulier match apr�s match !

D’apr�s cette analyse, quelle est la place de la pr�paration physique dans l’entra�nement ?

Elle est tr�s importante. Une bonne pr�paration physique de d�but de saison va permettre de 
constituer un r�servoir que nous allons utiliser tout au long de la premi�re partie de saison. Nous 
d�veloppons � la fois l’explosivit�, l’endurance et la force-vitesse. Les joueurs doivent �tre 
performants, r�guliers dans la dur�e. Ils doivent maintenir une qualit� de vitesse toujours au plus 
haut niveau possible. Lorsque nous jouons (depuis cinq ans) tous les trois jours, nous devons faire 
acqu�rir aux joueurs une optimisation de l’ensemble de leurs qualit�s. Toutefois, ils sont les seuls � 
pouvoir la maintenir gr�ce � leur � entra�nement invisible �. Ils doivent adapter leurs rythmes selon 
les objectifs footballistiques.  

Puis nous allons effectuer des exercices de rappels afin de maintenir les diff�rentes qualit�s � un 
niveau optimal. L’entra�nement durant la saison n’est pas toujours simple car nous n’avons pas 
beaucoup de temps. Nous cherchons � tout optimiser mais surtout � maintenir les qualit�s 
d’explosivit�s. Nous effectuons un travail individualis�, � la carte. Le staff technique doit agir comme 
un cuisinier, en modifiant les menus de chaque joueur selon les besoins du moment de chacun. Tout 
le groupe doit �tre dans un m�me �tat de performance. L’individualisation des charges constitue une 
des bases de la pr�paration physique du football moderne. Nous devons adapter selon diff�rents 
param�tres tels que les temps de jeu, le suivit physiologique… Ainsi, nous effectuons des s�ances 
communes et d’autres � la carte, individualis�es.

2. Les diff�rentes �tudes concernant la distance totale parcourue par un joueur au cours d’un 
match mettent en avant des donn�es sup�rieures � 10 000m. Quelles vont �tre vos 
orientations d’entra�nements concernant le travail d’endurance?

Nous effectuons d�s le d�but de saison, diff�rents tests en endurance. Un test pratique, sur le 
terrain, le VAMEVAL, et un test cardio-vasculaire en laboratoire sur tapis roulant afin d’obtenir des 



donn�es physiologiques plus pr�cises (exploration fonctionnelle). Ces deux tests effectu�s, nous 
pouvons constituer nos groupes de travail. Nous effectuons un travail en volume puis, ce travail 
s’intensifie progressivement. Nous passons tr�s vite � des exercices intermittents, course en ligne de 
courte dur�e de type 30-30, 15-15, 10-10 ou 5-25, afin de sp�cifier le travail � l’activit� du 
footballeur. 

Nous pouvons �galement effectuer, un peu plus tard, un travail avec des exercices intermittents en 
navette. Par exemple, nous pouvons mettre en place un travail d’intermittent court de type 5-25 
avec trois sprints courts et deux changements de direction. Ce travail permet d’augmenter encore la 
sp�cificit� de l’activit� du footballeur au cours d’un match. Les joueurs doivent �tre capables 
d’encha�ner de nombreux changements de direction. Ces changements de directions sont 
incontournables pour le footballeur mais ils sont tr�s co�teux �nerg�tiquement, les joueurs doivent 
alors �tre costauds, pr�par�s afin d’encaisser ces charges. Donc, les exercices doivent vite �tre le plus 
sp�cifique possible, ils doivent rappeler au mieux l’activit� du joueur au cours de ces comp�titions. 

Concernant un autre travail d’endurance, nous avons mis en place une piste finlandaise de trois 
kilom�tres au domaine de Luchin afin d’effectuer certaines s�ances de r�cup�ration mais �galement 
des s�ances de remise en forme, de r�-athl�tisation. La composition de cette piste permet de mieux 
absorber les chocs lors de la course et donc de minimiser les microl�sions afin d’all�ger la charge 
soutenue par chaque articulation � chaque appuis.

3. L’une des notions d’endurance concerne l’endurance vitesse. La capacit� de r�p�ter des 
sprints � un niveau optimal est un �l�ment fondamental pour le footballeur de haut-
niveau. Quelle approche du travail de vitesse pr�nez-vous ?

Nous effectuons un travail de vitesse d�s le milieu de la p�riode de pr�paration initiale, et � la fin de 
la pr�paration d’avant saison, � base de travail de d�marrage et d’explosivit�. Nous essayons 
�galement de coupler cette composante avec de la force afin d’obtenir des exercices de force-
vitesse. Nous utilisons des tra�neaux, des harnais de r�sistance afin de travailler la pouss�e. Nous 
avons �galement une salle de musculation qui peut s’ouvrir directement sur une piste d’athl�tisme 
afin d’effectuer une acc�l�ration. De m�me, au sein de notre centre d’entra�nement de Luchin, nous 
avons �galement mis en place un atelier sp�cifique � la vitesse. Cet atelier comprend trois zones 
(piste en tartan) : une pente de 8% sur 25m, un plateau de 10m et une pente de 10% sur 25m. Nous 
pouvons travailler en force-vitesse et travailler la pouss�e. Nous l’utilisons �galement pour effectuer 
des exercices intermittents de courte dur�e de type 5-25. Par contre, nous ne l’utilisons pas pour 
effectuer un travail de survitesse (la pente pouvant �tre trop importante pour ce type de travail). 

Enfin, nous diversifions nos s�quences de sprints avec des exercices intermittents de courte 
dur�e avec des changements de direction afin de sp�cifier l’activit�. Nous voulons toujours 
�tre le plus proche possible de la r�alit�. Notre principal objectif en explosivit� est de 
minimiser ou de retarder le plus longtemps possible la perte de performance en explosivit� 
tout au long du match. Le footballeur de haut-niveau doit �tre capable d’encha�ner, de r�p�ter 
des sprints durant l’int�gralit� du match en ayant une baisse de performance la plus petite
possible et le plus tard possible.



4. Cette qualit� que vous jugez fondamentale pour le footballeur de haut-niveau, est 
directement li�e � des facteurs de force. Comment d�velopper le facteur force chez vos 
footballeurs ?

Effectivement, nous effectuons � la fois un travail de renforcement g�n�ral mais �galement un travail 
de renforcement musculaire avec charge. Ce type de travail est individualis� � chaque joueur en 
rapport � sa r�p�tition maximale que nous avons test� pour chaque type d’exercice. Nous devons 
�tre le plus pr�cis possible. Nous effectuons notamment un travail en demi squat avec un sprint 
encha�n� sur la piste. En effet, la salle de musculation est ouverte sur une piste de sprints. Ce type de 
travail est comme je vous l’ai dit pr�c�demment, un travail de force-vitesse. Nous effectuons 
�galement un travail de pliom�trie en salle avec un transfert sur un sprint. 

Toutefois, le footballeur de haut-niveau  doit optimiser tellement de facteurs de la performance qu’il 
nous manque tr�s souvent du temps pour effectuer un travail de musculation r�gulier. Si nous jouons 
tous les trois jours, c’est d’autant plus difficile.

Enfin, nous effectuons un test de force � vis�e de suivi et d’�valuation du footballeur. Ce test est un 
test isocin�tique sur des appareils de type Biodex. Nous analysons l’�quilibre musculaire afin 
d’identifier certains d�ficits musculaires (notamment quadriceps/ischio-jambiers) et afin d’obtenir 
une cartographie musculaire pr�cise de chaque joueur. Si des d�ficits sont mis � jour, nous allons 
orienter un entra�nement en force sp�cifiquement � ces joueurs. Ces donn�es sont �galement 
int�ressantes pour suivre le joueur qui vient de contracter une l�sion musculaire ou articulaire. Elles 
vont nous permettre de servir de r�f�rence � la situation musculaire et articulaire lors de la phase de 
r��ducation de r�adaptation et de r�-athl�tisation.

5. La force, la vitesse et l’endurance sont des facteurs fondamentaux de la performance du 
footballeur de haut-niveau. Toutefois, de nombreuses �tudes relatent qu’un travail int�gr� 
(avec ballon) � base de jeux r�duits permettrait d’approcher l’intensit� de travail au cours 
de certains exercices intermittents de courte dur�e par exemple. Quels int�r�ts portez-
vous � ce type d’exercices ?

Jacques Devismes pr�conisait ce type de travail car ils permettent de travailler simultan�ment toutes 
les fili�res �nerg�tiques. Durant un jeu r�duit, les joueurs vont travailler � la fois techniquement, 
tactiquement mais �galement physiquement. Une des difficult�s r�side dans l’appr�ciation de 
l’intensit� inh�rente � ces jeux r�duits. Ces jeux r�duits sont tr�s int�ressants car ils forment le 
caract�re des joueurs. Par exemple, lors d’un 3 contre 3 ou d’un 4 contre 4 un joueur ne peut pas se 
cacher car s’il se cache, s’il ne joue pas le jeu, son �quipe prend imm�diatement l’eau ! Tous les 
joueurs sont concern�s. Par contre, � partir de 5 contre 5, les joueurs peuvent noyer le poisson. Leurs 
activit�s seront moins contr�lables. 

6. L’optimisation de ces diff�rents facteurs de la performance engendre des effets  
physiologiques qui sont pour la plupart h�t�rochronismes. Comment faites-vous pour g�rer 
les charges de travail et pour suivre l’�tat de forme de vos joueurs ?

L’exp�rience, l’habitude, la r�flexion ou des prises de rep�res du staff technique sont des �l�ments 
qui nous permettent d’appr�hender l’impact de tel ou tel exercice. Le ressentit du joueur est 
�galement tr�s important. Les staffs techniques doivent �tre des � cuistos � capables d’identifier les 



cons�quences physiologiques des diff�rents exercices en relation avec les s�ances pr�c�dentes, les 
derniers matchs effectu�s et les matchs � venir. Les donn�es sont tr�s complexes. 

Il y a la gestion de la s�ance, donc imm�diate.  Mais il y a �galement la gestion � moyen terme avec la 
gestion de l’encha�nement des s�ances et des matchs. C’est pourquoi, les entra�neurs, les entra�neurs 
adjoints, les pr�parateurs physiques et le staff m�dical doivent effectuer un travail en commun. Les 
s�ances ne s’effectuent pas chacun de son c�t�, nous devons confronter nos id�es pour que les 
charges soient mieux adapt�es, mieux quantifi�es. Les pr�parateurs physiques doivent �galement 
suivre l’int�gralit� des entra�nements et des matchs pour avoir une id�e de charge plus pr�cise. Ils 
nous arrivent de suivre pr�cis�ment l’activit� de joueur au moyen de cardiofr�quencem�tre Polar 
lors de certaines s�ances. Ce suivit nous permet de donner un �tat de forme du joueur, ou encore 
d’impliquer le joueur de mani�re plus importante.

Concernant la r�cup�ration, nous ne n’utilisons pas de chambre froide (comme celle de Christian 
Cluzeau, concepteur de la neurocryostimulation). Nous utilisons des bains chauds et des bains froids, 
des �tirements et des massages. Nous pr�conisons �galement un parcours en v�lo, un footing l�ger 
ou encore de l’�lectroth�rapie lorsque nous sommes dans l’avion (gain de temps). 

7. En Italie, nous relevons que certains clubs disposent d’au moins deux pr�parateurs 
physiques dans chaque �quipe (des 15 ans au seniors). Le premier est appel� pr�parateur 
physique de la performance. Il optimise les diff�rents facteurs de la performance et ils 
g�rent les charges de travail. Le second est nomm� pr�parateur physique de r�-
athl�tisation ou de r�adaptation. Il effectue un entra�nement individuel � la suite d’une 
blessure. Il remet en forme les joueurs afin qu’ils puissent revenir dans l’entra�nement 
collectif. Est-ce v�ritablement utile ?

Si on a les moyens, c’est tr�s int�ressant ! Mais dans l’absolu, le travail de remise en forme, de r�-
athl�tisation et de suivit des bless�s est tr�s int�ressant. Si une personne, en l’occurrence, un 
pr�parateur physique peut s’en occuper, le travail sera plus qualitatif. 

8. Sachant que la nouvelle g�n�ration d’entra�neur est de mieux en mieux form�e en terme 
de pr�paration physique et qu’il existe m�me des formations nationales de pr�paration 
physique exclusivement destin�es aux entra�neurs, le pr�parateur physique restera-il 
vraiment indispensable dans un futur proche ? 

Les entra�neurs, qui sont pour la plupart d’anciens footballeurs, ont des sensations bien pr�cises des 
exercices avec ballon. Ils vont pouvoir identifier plus facilement des exercices int�gr�s sp�cifiques 
aux footballeurs. Mais le pr�parateur physique aura toujours sa place car il a une formation qui est 
beaucoup plus pouss�e. Son cursus ne correspond pas � quelques semaines de formations en 
pr�paration physique. Elle est plus sp�cifique, beaucoup plus pr�cise. Le pr�parateur physique est un 
expert. Il va permettre de mettre en place un travail de plus en plus pouss�, performant et 
individualis�. L’entra�neur ne peut pas tout faire sinon il va trop g�n�raliser. Il a besoin d’un staff 
technique compos� d’entra�neurs adjoints dont fait partie le pr�parateur physique. Le pr�parateur 
physique est un entra�neur adjoint � part enti�re et il est indispensable � la constitution d’une 
s�ance, au suivi des joueurs et � la gestion des diff�rents facteurs de la performance en football. Son 
avenir reste clair.  
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Beno�t Perche  Extrait m�moire L3

Dans cette partie du m�moire, je vais dans un premier temps d�finir et pr�senter la coordination. 
Dans un deuxi�me temps, j’expliquerai pourquoi il est n�cessaire de d�velopper la coordination en 
football. Pour finir, j’exposerai les diff�rents principes du travail de la coordination et les diff�rentes 
m�thodes.

Dans son concept de pr�paration physique, M. Pradet parle de la qualit� d’adresse. Pour lui, la 
coordination motrice n’est qu’un des �l�ments composant cette derni�re. Les autres param�tres de 
l’adresse sont la pr�cision motrice, l’�conomie �nerg�tique, la fiabilit� de l’ex�cution motrice et la 
vitesse d’ex�cution motrice. Il d�finit donc la coordination motrice en fonction de l’adresse. Selon M. 
Pradet la d�finition de la coordination est la suivante : � Etre adroit, c’est �tre capable de r�pondre 
aux exigences coordinatives impos�es par une t�che. Est plus adroit celui qui parvient � r�soudre les 
probl�mes pos�s par une situation d’un niveau de complexit� plus �lev� �. Dans cette d�finition, 
l’id�e cl� concerne la r�ponse motrice � une t�che. Il s’agit donc de faire face � un probl�me.

D’apr�s Platonov (1988) � la coordination est l’aptitude � r�soudre rapidement et �conomiquement 
les t�ches motrices particuli�rement compliqu�es et inattendues �. On retrouve aussi dans cette 
d�finition les notions de r�soudre une t�che motrice. De plus, dans son livre � Psychomotricit� du 
jeune footballeur �, C. Doucet nous pr�sente une d�finition similaire de la coordination : � La 
coordination g�n�rale est l’organisation d’actions de mani�re ordonn�e permettant la r�solution des 
t�ches complexes et non organis�es � priori �.

Pour r�sumer, dans chaque d�finition, l’id�e de r�soudre une t�che par une action motrice est 
pr�sente. La coordination concerne donc la ma�trise corporelle. Une personne bien coordonn�e est 
une personne qui poss�de un haut degr� de ma�trise corporelle, elle poss�de un choix d’action 
motrice plus large lorsqu’elle doit faire face � un probl�me moteur. Les solutions sont plus 
nombreuses. 

Cette id�e de disposer d’un choix d’actions motrices rejoint le concept des programmes moteurs 
s�lectionn�s par les m�canismes de la d�cision. Nous rejoignons la d�finition de la coordination de 
Renato Manno dans son livre les bases de l’entra�nement sportif. Il explique � qu’une bonne 
coordination est la condition n�cessaire � l’ex�cution aussi fid�le que possible du mod�le 
(programme) moteur d�cid� et qu’elle d�pend � son tour de la pr�cision des informations en 
provenance des analyseurs, dont l’int�grit� et le niveau d’entra�nement jouent ici un r�le 
d�terminant �. Il ajoute que � dans la coordination, certains secteurs de l’action sont automatis�s 
c'est-�-dire non soumis � la conscience mais que celle-ci intervient en cas de modification impr�vue 
de la s�quence programm�e �. Pour r�sumer ce principe, les capacit�s de coordination permettent 
de faire correspondre dans la plus grande mesure du possible ce que l’on a fait et ce que l’on a voulu 
faire. Il faut comprendre ici que l’acte moteur est soumis � un contr�le. Les moyens de contr�les sont 
les suivants : 



- L’analyseur optique (visuel) : Il permet de voir ce que l’on fait mais aussi ce que les autres 
font. Tr�s utile pour rep�rer les d�placements des partenaires et des adversaires. Il 
permet de balayer tout l’espace de jeu.

- L’analyseur vestibulaire : Il nous donne les informations sur les d�placements du corps. 
Les canaux semi-circulaires nous renseignent sur les rotations du corps et le syst�me 
vestibulaire nous renseigne sur toutes les acc�l�rations du corps. 

- L’analyseur acoustique nous permet de percevoir les sens.
- L’analyseur kinesth�sique nous permet de sentir les degr�s de tension des muscles.
- L’analyseur tactile nous informe sur les pressions subies par les diff�rentes parties du 

corps. Un joueur sait s’il a r�ussi un tir ou non gr�ce � cet analyseur. Il ressent la partie du 
pied qui frappe le ballon.

Ces diff�rents moyens de contr�le vont aider l’athl�te � savoir si son acte moteur est de qualit� ou 
non. Si un des analyseurs d�tecte un �l�ment parasite qui vient perturber ce dernier, l’athl�te va 
modifier son programme moteur, va modifier l’ex�cution de son geste pour �viter l’obstacle. C’est la 
capacit� de coordination. Elle est �troitement li�e aux moyens de contr�le car un athl�te, qui 
poss�de des analyseurs d�velopp�s, pourra, le cas �ch�ant, modifier plus vite et plus efficacement 
son geste. Par exemple, un joueur qui s’appr�te � faire une passe au sol � un partenaire, rep�re un 
adversaire (gr�ce � l’analyseur optique) qui arrive entre lui et son �quipier. Il va pouvoir modifier son 
geste, soit par une feinte de passe et il change de direction, soit par une passe a�rienne par exemple.

La motricit� �volue durant toute la vie, mais bien plus vite durant l’enfance et l’adolescence. On 
parle de d�veloppement moteur qui commence � la naissance et qui s’�quilibre � la fin de 
l’adolescence. Je propose ci-dessous un tableau r�capitulatif des �tapes de d�veloppement moteur 
extrait du site : � fautquecabouge.org � 

Age Etape Description

0-2 ans Exploration, �veil 
sensoriel et moteur

Evolution depuis la motricit� spontan�e jusqu’� l’acquisition de 
la marche et de l’�quilibre pour grimper, monter, courir, 
descendre…

Acquisition d’une ind�pendance manuelle compl�te.

2-6 ans Initiation ludique Acquisition d’une autonomie motrice relative avec le d�but de la 
lat�ralisation. 

Ouverture vers le monde ext�rieur, gr�ce � une meilleure 
coordination des mouvements volontaire et � l’�laboration du 
langage.

6-7 ans Apprentissage 
ludique

Changement des proportions corporelles entra�nant la mise en 
place du sch�ma corporel de l’enfant.

Acquisition des bases de la condition physique (contr�le 
postural, coordination, �quilibre, lat�ralit�, placement, 
anticipation et trajectoire) et d’une bonne image de soi. 

8-12 ans Apprentissage de la Acquisition de geste de tr�s haut niveau de pr�cision gr�ce � un 



performance entra�nement adapt�.

Acquisition des fondements des aptitudes motrices utiles aux 
futures hautes performances.

13-16 ans Remaniement 
pubertaire

Perturbation du sch�ma corporel de l’adolescent par la forte 
acc�l�ration de la croissance.

Diminution de l’adresse, mouvements excessifs, gestes moins 
pr�cis.

Utilit� de l’activit� collective, qui r�pond � une attente et 
contribue favorablement � cette p�riode de restructuration.

17-19 ans Maturit� et 
�quilibre

Retour � l’�quilibre psychique et corporel permettant 
l’acquisition de grandes capacit�s physiques, psychiques, 
intellectuelles, d’observation, et d’assimilation.

Propension � am�liorer ses performances et sa condition 
physique.

La coordination �tant � pr�sent d�finit, nous allons maintenant nous int�resser aux diff�rents 
param�tres qui la composent.

La coordination se d�compose en plusieurs param�tres concernant les diff�rentes possibilit�s d’un 
athl�te. Ces capacit�s de coordination sont d�clin�es � partir des diff�rentes informations que nous 
donnent les analyseurs. Blume d�finit sept familles de capacit�s de coordination. J’exposerai 
parall�lement le point de vue de C. Doucet qui rejoint essentiellement celui de Blume.

- La premi�re des familles repr�sente les capacit�s de combinaison et d’accouplement des 
mouvements. C. Doucet l’appelle la coordination des praxies (Une praxie est une action 
motrice en fonction d’un but � atteindre). Il s’agit de relier deux actions motrices et de 
les automatiser. L’exemple le plus fr�quent est courir et sauter qui est une action tr�s 
courantes dans presque l’ensemble des sports. D’un point de vue plus technique, je peux 
citer l’encha�nement contr�le passe qui est le fondement de notre sport. C’est dans le 
but d’automatiser les praxies que les joueurs de haut niveau refont leurs � gammes � � 
tous les entra�nements.

Sur cette photo, le joueur saute et contr�le le 
ballon en m�me temps. On est bien dans 
l’accouplement des mouvements



- En second vient la capacit� d’orientation spatio-temporelle. (C’est la structuration spatio-
temporelle chez Doucet). C’est la capacit� qui permet de modifier la position et le 
mouvement du corps dans l’espace et dans le temps, par rapport � un champ d’action 
d�fini. Ici, on parle des mouvements du corps par rapport au milieu. Cela signifie que le 
joueur doit s’organiser par rapport au ballon, aux adversaires et aux partenaires. Par 
exemple, c’est savoir se placer pour contr�ler un ballon. Le joueur r�alise le pas 
d’ajustement  qui va lui �viter d’�tre trop court, ou bien encore, c’est l’attaquant qui va 
courir en � zigzag � pour �viter d’�tre hors jeu.

- La capacit� de diff�renciation kinesth�sique constitue la troisi�me famille. (Doucet parle 
de la prise de conscience des �tats de tension). Elle d�termine le dosage des tensions 
mises en jeu.  Il s’agit d’un contr�le corporel propre visant � ex�cuter un geste avec 
justesse. On va retrouver ce param�tre dans toutes les phases de jeu o� le joueur va 
contr�ler sa mise en tension des muscles. Par exemple, lors d’une transversale la force 
mise en jeu sera plus ou moins forte suivant la distance du partenaire.

- On retrouve �galement la capacit� d’�quilibre (Equilibre dynamique pour C. Doucet).
C’est la capacit� de maintenir son corps dans une position �quilibr�e ou de r�cup�rer son 
�quilibre apr�s une action quelconque (saut, course etc.). C’est un �l�ment important car 
le joueur est sans cesse amener � se d�placer de mani�re non uniforme avec ou sans 
ballon et � sauter. De plus, les duels avec l’adversaire sont dans la plupart des cas tr�s 
rapproch�s et il y a beaucoup de contacts, il est donc primordial d’avoir un bon sens de 
l’�quilibre pour ma�triser le ballon ou le conqu�rir. Par exemple, lors d’un d�bordement, 
l’ailier pousse sa balle et saute pour �viter un tacle adverse, s’il ne peut pas se 
r�ceptionner de mani�re �quilibr�e, l’�quipe perd le contr�le du ballon et une occasion 
de but. Pour finir de corroborer mes propos, je peux citer Zidane et sa reprise de vol�e en 
finale de la ligue des champions contre Leverkusen. Il a un pied d’appui solide qui lui 
permet d’ex�cuter un geste magnifique.

La reprise de vol�e de Zidane. On voit sur cette 
photo qu’il est pench� vers la gauche, on 
pourrait croire qu’il est d�s�quilibr�. Mais 
Zidane reste debout apr�s le geste, c’est la 
preuve d’un bon appui au sol.

- La cinqui�me famille constitue la capacit� de r�action. C’est la capacit� de r�agir par une 
action motrice � un signal donn�. Les joueurs r�agissent constamment en fonction du 
ballon ou des autres acteurs du match (partenaires, adversaire et arbitre). Il faut agir et 
r�agir en permanence plus vite que l’adversaire s’il on veut obtenir le gain d’une 
rencontre. Le joueur en possession de la balle  devra r�agir plus vite que le d�fenseur lors 
d’un appel de balle de son co�quipier. 

- Il existe �galement la capacit� rythmique. Ce sont les pr�dispositions d’organiser 
chronologiquement les diff�rentes interventions musculaires en rapport avec l’espace et 
le temps. Elle rel�ve de la capacit� de s’adapter � un rythme externe et de le modifier. 



- La derni�re famille, selon Blume, est la capacit� de transformation du mouvement. Elle 
permet d’adapter ou de changer le programme moteur d’une action en cours, face � des 
mutations improvis�es et compl�tement inattendues, pouvant m�me exiger une 
interruption du mouvement comme c’est le cas lors des feintes. Cette derni�re donn�e 
est tr�s pr�sente au cours des matchs. Les joueurs sont r�guli�rement en train de 
modifier leurs mouvements. Par exemple, un milieu de terrain qui s’oriente d’un c�t�, et 
qui se rend compte qu’il est bloqu� par la d�fense, tourne sur lui-m�me et repart d’un 
autre c�t�.

Doucet dans son livre rajoute deux autres param�tres : 

- L’appr�ciation des trajectoires. Un joueur doit �tre capable de percevoir les distances 
pour adapter sa r�ponse motrice. Elle est li�e � la perception visuelle. Cette capacit� va 
permettre au joueur de pr�parer ou adapter le plus t�t possible sa r�ponse motrice. Pour 
moi, cette donn�e rejoint la capacit� d’orientation spatio-temporelle. A mon avis, ces 
deux capacit�s semblables sont le socle des capacit�s de diff�renciation kinesth�sique 
ainsi que des capacit�s de transformation du mouvement.

- L’autre capacit� concerne les dissociations segmentaires. Le d�veloppement de cette 
capacit� permet d’acqu�rir la finesse et la pr�cision du mouvement. Elle va permettre de 
r�duire les �l�ments superflus � la bonne ex�cution d’un geste technique.

Je vais pr�senter un sch�ma compl�mentaire de Blume sur les capacit�s de coordination : 

Sur ce sch�ma, on s’aper�oit que les capacit�s de coordinations sont li�es avec les capacit�s 
d’adaptation, les capacit�s de direction et de contr�le ainsi qu’avec les capacit�s d’apprentissages 
moteurs. Ces trois familles, que nous venons de citer, sont des �l�ments fondamentaux du bagage 
d’un athl�te. Un joueur est sans cesse en train de s’adapter � une situation, il doit avoir un contr�le 
particuli�rement fin de son corps (le joueur qui ne sait pas doser sa force lors des passes n’acc�dera 
jamais au haut niveau). Il est essentiel de d�velopper ses diff�rents aspects afin d’�tre plus 
performant. En ce qui concerne les capacit�s d’apprentissages moteurs, le d�veloppement des 
capacit�s de coordination va faciliter l’apprentissage technique du jeune. R. Manno affirme que les 



habilit�s motrices se construisent sur les capacit�s motrices. Cependant la relation entre 
coordination et technique est � double sens. La coordination permet un meilleur apprentissage de la 
technique, mais la technique permet aussi de d�velopper les capacit�s de coordination. 

A travers ces diff�rents points, on se rend ais�ment compte de la complexit� du concept de 
coordination. Les sous �l�ments qui la composent constituent le socle de l’apprentissage des 
habilit�s motrices. Selon moi, il est donc fondamental de la travailler. C’est ce que je vais d�tailler 
maintenant.

Nous venons de voir que les habilit�s motrices se construisent sur les capacit�s motrices. F. Blaquart, 
entra�neur national, r�sume ce principe et nous dit que � la technique c’est de la coordination. Avec 
la vitesse, l’expression technique est rendu plus difficile parce que le joueur a moins de temps �. Ces 
propos confirment ceux de Frey en 1977, qui d�j�, � l’�poque, expliquait l’importance de la 
coordination. Pour lui, � une bonne coordination motrice permet au sportif de ma�triser des actions 
motrices avec pr�cision et �conomie dans des situations d�termin�es, pr�vues (st�r�otyp�s) ou 
impr�vues (anticipation). Elle permet aussi d’apprendre relativement plus rapidement les gestes 
sportifs �. Il est donc reconnu qu’un sportif dot� d’une bonne coordination motrice apprendra plus 
vite les gestes techniques qu’un joueur ayant une coordination moins d�velopp�e. Elle est donc 
primordiale en football d’autant plus que ce sport requiert un grand nombre de geste technique peu 
commun. En effet, le jeu se d�roulant avec les pieds, la motricit� de l’enfant est sollicit� 
diff�remment. N’importe quel individu lambda peut attraper un ballon avec les mains. C’est 
relativement facile, puisque dans la vie courante, on utilise les mains pour tout faire. En revanche, la 
difficult� est plus �lev�e lorsqu’il s’agit de contr�ler un ballon avec les pieds. Les pieds  n’ont plus 
seulement un simple r�le de locomotion comme dans la vie courante; ils sont ici le principal moyen 
de contr�le du ballon. L’int�gration de la balle au sol perturbe donc l’�quilibre du joueur lorsqu’il la 
conduit ou frappe : 

- La jambe qui conduit la balle est sans cesse mobilis�e ce qui est contraire � la position 
habituelle de marche.

- Lors d’une frappe il y a dissociation des deux jambes, l’une frappe, l’autre �quilibre. Idem 
en conduite.

De plus, l’interdiction de toucher la balle avec les mains va conduire le joueur � utiliser l’ensemble de 
son corps (pieds, t�te, cuisse, poitrine etc.) pour ma�triser la balle. Il devra ma�triser son corps afin de 
mieux ma�triser la balle. Son �quilibre sera continuellement perturb� par le ballon. 

Ceci nous am�ne � dire que le foot requiert une multitude de capacit� motrice. Le joueur va devoir se 
mouvoir sur un grand terrain en prenant en compte, le ballon, ses partenaires et ses adversaires. Ceci 
n’est pas une chose ais�e. Pour r�soudre ces probl�mes, le joueur va devoir d�velopper une adresse 
sp�cifique (la technique), une grande ma�trise corporelle, une bonne capacit� d’appr�ciation des 
trajectoires et une capacit� � ne pas se focaliser uniquement autour du ballon. Il va devoir ma�triser 
et conserver (individuellement ou collectivement) le ballon, tout en observant ce qui se passe autour 
de lui. On ajoute � cela que se d�placer avec un ballon n�cessite un r�ajustement continuel du corps, 
les changements d’appuis sont incessants et la recherche d’�quilibre permanente. Le joueur est dans
l’obligation de construire des capacit�s motrices afin d’�tre perturb� le moins possible par les 
probl�mes que nous venons de citer. Probl�mes qui renvoient d’ailleurs aux param�tres de la 
coordination. C’est donc elle qui va aider le joueur � �tre plus � l’aise sur un terrain.



Je vais maintenant pr�senter les analyses de matchs (Monbaerts / Dyon etc.) pour conforter mes 
propos. 

D’apr�s les �tudes de Monbaerts en 1992, un joueur de football doit en moyenne : 

- acc�l�rer environ 72 � 109 fois.
- Bloquer et changer de direction entre 40 et 70 fois.
- Effectuer 6 tacles, 11 t�tes, 14 dribbles, 29 luttes sans ballons, 26,5 luttes avec ballon et 

50 � 55 contacts avec ballon.

N. Dyon trouve des statistiques similaires, le joueur effectue en moyenne entre 50 et 55 duels (sol ou 
a�rien), 25 � 40 sauts et 2 � 8 tacles.

Reilly en 1976 trouve que 16% des d�placements se font en arri�re.

Pour r�sumer, � la vue de ces donn�es, un joueur doit �tre capable de se d�placer  de diverses 
mani�res (40 � 70 blocages et changements de directions, 16% en marche arri�re et entre 72 et 109 
acc�l�rations). De plus il devra poss�der des appuis solides pour mieux s’�quilibrer dans les phases 
de duels (50 � 55) et de changements de directions. Le centre de gravit� du corps va �tre d�plac� 
dans tous les sens. De plus, un joueur d�s�quilibr� lors d’un duel est un joueur �limin�. De m�me 
que pour r�aliser un tacle non dangereux et efficace, les appuis et l’�quilibre seront d�terminants. 
Un joueur en d�s�quilibre qui tentera un tacle commettra bien souvent une faute.  

Ces param�tres n�cessitent bien une grande ma�trise corporelle (�quilibre, rythme et diff�renciation 
kinesth�sique) pour s’adapter (r�action, transformation etc.) aux diff�rentes situations. Il lui faudra 
aussi une bonne capacit� d’orientation spatio-temporelle (ma�trises des d�placements avant, arri�re 
et lat�raux) qui va lui �tre utile pour r�pondre aux exigences du jeu. 

La coordination �tant un domaine vaste et pr�sent dans tous les aspects du jeu, il est n�cessaire de la 
d�velopper. Il faut n�anmoins la travailler efficacement pour obtenir de r�el r�sultat. C’est l’objet de 
la partie suivante.

La coordination, est une notion complexe � ne pas n�gliger dans l’entra�nement. Un travail efficace 
est n�cessaire pour obtenir des am�liorations significatives. C’est pourquoi l’entra�neur doit s’assurer 
de respecter les principes suivants : 

- La coordination se d�veloppe � travers des jeux complexes tels que les jeux avec ou sans 
ballon, les d�placements et les diff�rentes pratiques sportives. Le but est de perturber 
l’athl�te.

- Pour r�ussir un entra�nement efficace, il faut combiner diff�rentes m�thodes que je vais 
d�crire par la suite. Il est important de varier les exercices.

- Parall�lement au d�veloppement des capacit�s motrices, il est indispensable d’entra�ner 
les habilit�s motrices propre � l’activit�. On alterne coordination et technique.

- L’entra�nement des capacit�s de coordination doit commencer d�s le plus jeune �ge. Les 
processus d’assimilation se d�t�riorent avec l’�ge. M�me si on peut progresser � tout 
�ge, les progr�s viendront plus vite chez les jeunes. Il doit y avoir une continuit� dans 
l’apprentissage.



- Le d�veloppement de la coordination doit �tre �vit� en �tat de fatigue. Cependant dans 
certain cas on peut travailler sur un organisme fatigu�. Nous le verrons par la suite.

- Les joueurs devront r�aliser les exercices avec concentration et s�rieux. En effet le joueur 
doit �tre constamment orient� sur son geste, sur son mouvement. Il doit essayer de 
sentir ses muscles, de sentir son corps, ce qui permet de d�velopper aussi la 
proprioception.

- Le dernier param�tre important consiste � faire comprendre aux joueurs l’utilit�, le but 
de l’exercice. Notamment lors des exercices qui s’�loignent le plus du jeu. J’ai remarqu� 
que mes joueurs �taient plus impliqu�s s’ils comprenaient le rapport entre l’exercice et le 
match.

Une fois ces principes int�gr�s, l’entra�neur peut mettre en place ses situations. Pour que ces 
derni�res soient efficaces, il doit jouer sur un certain nombre de param�tres qui vont perturber 
l’athl�te. Renato Manno pr�sente huit param�tres sur lesquels on peut agir : 

- La variation de l’ex�cution du mouvement. Cela revient � jouer sur le rythme d’ex�cution 
ou en couplant deux voire trois praxies (courir et sauter par exemple).

- La variation des conditions externes. L’entra�neur choisit de varier les r�gles, la 
dimension du terrain ou la taille des ballons.

- La combinaison d’habilit� d�j� automatis�e. On va chercher � combiner des gestes 
techniques parfaitement ma�tris�s tels que le contr�ler passer.

- L’exercice avec contr�le de temps. L’exercice se d�roule le plus vite possible.
- La variation des informations. On va chercher � amplifier certaines informations ou au 

contraire � les limiter. Par exemple, les sautill�s en fermant les yeux.
- L’exercice en condition de fatigue. Cette m�thode est � utiliser avec pr�caution. En cas 

de geste non ma�tris�, on risquerait de faire automatiser � l’athl�te un geste faux.
- Exercice d’imitation et ex�cution bilat�rale. On peut les ex�cuter ensemble. Par exemple 

les parcours techniques des deux pieds.

Par ailleurs, j’ai souhait� savoir comment les hommes de terrain percevaient la coordination. Pour 
cela j’ai r�alis� un questionnaire (joint en annexe) que j’ai fait passer � deux entra�neurs (G. Salou 
directeur du P�le espoir football de Dijon et A. Donnat entra�neur de Selongey �voluant en CFA2) et 
un pr�parateur physique (M. Lacroix pr�parateur de la JDA �voluant en pro A et qui s’int�resse de 
pr�s � la coordination). Je vais r�sumer leur r�ponse avant de conclure sur la coordination.

Manuel Lacroix pense que la coordination et la technique sont tr�s proches. C’est pour cela qu’il en 
propose toute l’ann�e � ses joueurs dans des s�ances � part enti�re. G. Salou m’a aussi expliqu� qu’il 
mettait en place tous les lundis de la coordination. Il m’a expliqu� que la coordination se retrouvait 
dans tous les param�tres du jeu. A. Donnat lui aussi les inclut r�guli�rement dans ses s�ances. Il 
pense que des rappels r�guliers sont importants. Il leur accorde 15 � 20 minutes lors d’une s�ance. 
Bien entendu le public n’est pas le m�me ; c’est pour cela qu’on cherche � la d�velopper toutes les 
semaines chez les jeunes du P�le espoir et qu’� Selongey il la place plut�t en guise d’�chauffement. 
Les trois sont d’accords pour dire que la coordination est une qualit� fondamentale pour atteindre le 
haut niveau et pour preuve, ils m’ont cit� les plus grands joueurs. G. Salou et M. Lacroix m’ont invit� 



� me rem�morer l’action de Zidane avec l’�quipe de France lorsqu’il contr�le un ballon a�rien en se 
retournant en d�s�quilibre. Action que j’ai retrouv�e et d�coup�e en 4 images : 

Zidane amortit le 
ballon en d�s�quilibre

Il se retourne Contr�le orient� Et �limine le d�fenseur

M. Lacroix va plus loin et pense que la coordination influence directement le niveau technique des 
joueurs. Il pense �galement que le travail de cette qualit� doit d�marrer le plus t�t possible, en 
d�butant car m�me s’il on peut progresser � tout �ge, les progr�s les plus rapides sont chez les 
jeunes. Les deux entra�neurs sont en accord avec cela.

Nos trois acteurs du monde sportif se rejoignent aussi sur le fait que le travail ne prend pas la m�me 
forme chez les jeunes et chez les adultes. La difficult� augmente avec l’�ge, chez les jeunes on doit 
int�grer le ballon et rendre le jeu ludique. Chez les joueurs plus �g�s (15 /16 ans) on peut 
commencer � int�grer des tensions musculaires plus importantes.

J’ai pu faire remplir le questionnaire � M. Lacroix et � G. Salou moi-m�me, j’ai pu �largir la 
conversation et discuter d’avantage. Cela m’a permis de mesurer r�ellement l’importance de la 
coordination dans leur conception. J’ai ressenti chez ces deux techniciens, une r�elle volont� de 
l’int�grer pleinement dans leurs s�ances (les deux consacrent des s�ances enti�res � son 
d�veloppement). Ils sont persuad�s que d�velopper la coordination va permettre d’�lever le niveau 
technique des joueurs. Un joueur � l’aise techniquement est un joueur qui n’est pas perturb� par 
l’environnement. Je suis ressorti des deux entretiens davantage convaincu que la coordination est 
une qualit� primordiale pour un sportif. En revanche, je n’ai malheureusement pas pu proposer le 
questionnaire � Alain Donnat directement. C’est pourquoi je ne peux prendre en compte que ses 
r�ponses �crites.

Les techniciens du haut niveau sont d’accord pour dire qu’il faut d�velopper la coordination car elle 
est le support de la technique. Or on sait que la technique est l’essence d’un sportif. 

En conclusion, le th�me de la coordination est tr�s large. Cette qualit� n’est pas fig�e et est en 
�troite relation avec la technique et le jeu. Elle m�rite donc que l’on s’y arr�te et qu’on lui garde une 
place importante dans l’entra�nement. 



Test de coordination

Sch�ma du parcours Explications

1) D�part : 10 jongles � effectuer sur place. Le 
d�part se fait ballon en main. Je d�clenche le 
chronom�tre lorsque le ballon quitte les mains 
du joueur 

2) Pas chass�s lat�raux en slalomant entre les 
lattes.

3) Le joueur rebondit dans les cerceaux en 
posant le pied droit dans les cerceaux de droite 
et le pied gauche dans les cerceaux de gauche.

4) Le joueur pose un appui entre chaque latte. 
Les lattes sont tr�s resserr�es. 

5) Le joueur r�cup�re un ballon au plot bleu et le 
conduit jusqu’� l’autre plot bleu. Les deux plots 
sont s�par�s de 5 m�tres

6) Le joueur effectue un grand pont sur les deux 
c�nes noirs. (le joueur passe d’un cot� et le 
ballon de l’autre)

7) Le joueur fait passer le ballon sous la haie 
pendant qu’il saute par-dessus.

8) Lorsque le joueur arrive au deux plots bleus, il 
adresse une passe dos� en direction des deux 
autres plots bleus. Pendant ce temps, il effectue 
le slalom mat�rialis� par les c�nes rouge. 

9) Au moment ou il termine son slalom, il 
r�cup�re le ballon (qui est sens� arriv� au m�me 
moment) et frappe au but.

10)

- Le parcours est chronom�tr�, le joueur 
peut avoir un bonus si il tire entre les 
piquets bleus et les poteaux (moins 1 
seconde). S’il tire au centre de la cage, il 
n’y a rien. S’il tire hors du cadre, il a un 
malus (1 seconde en plus)



Ce parcours a �t� test� sur une trentaine de joueur benjamin et sur une dizaine de joueur seniors 
dont trois �voluant en CFA 2

J’ai propos� un test faisant appel aux qualit�s de coordination et de technique du joueur. Il s’agit 
d’un parcours chronom�tr�. La mise en place est la suivante :

Le chronom�tre se d�clenche au signal quand le joueur commence de jongler. Il s’arr�te 
lorsque le ballon rentre dans la cage.
Sur ce test, je demande � mes joueurs de la pr�cision, c’est pourquoi, j’arrondi le temps � la 
seconde sup�rieur ou inf�rieur suivant le niveau de l’ex�cution. Un joueur qui va toucher 
plusieurs fois un �l�ment du parcours verra son temps arrondi � la seconde suivante. Cela 
avant d’ajouter le bonus ou le malus.
Voici la grille d’�valuation pour les benjamins cr�er dans l’ann�e apr�s plusieurs passages des 
joueurs : 

Voici un bar�me pour des joueurs seniors et moins de 18 ans. Il peut �tre adapt� aux 13 et 15 ans

Tr�s Faible Faible Moyen Bien Tr�s bien

temps sup�rieur � 
40 secondes

De 35 � 40 
secondes

De 30 � 35 
secondes

De 25 � 30 
secondes

Inf�rieur � 25 
secondes

Tr�s Faible Faible Moyen Bien Tr�s bien

temps sup�rieur � 
45 secondes

De 43 � 45 
secondes

De 40 � 43 
secondes

De 36 � 40 
secondes

Inf�rieur � 36 
secondes



AU PAYS DES CHAMPIONS D’EUROPE

Croisement des attaquants par Jos� Sanchez Mota

Objectif Principal : Principes Offensifs 
Objectif Secondaire : Attaques, D�marquages, automatismes.
Participants: 12 joueurs ou plus .
Mat�riel: Ballons et c�nes.

D�veloppement : Le joueur A passe au joueur B1 en d�marquage de 
rupture , lequel passe � C1 en d�marquage d’appui qui remet � A qui 
r�alise un changement d’orientation vers B2en situation de d�marquage 
de rupture . Celui-ci contr�le la balle et la conduit jusqu’au c�ne pour 
centrer ensuite sur C1 et C2 venus devant le but en courses crois�es. 

B1 va jusqu’au c�ne oppos� au ballon (en cas o� celui-ci d�passerait les 
attaquants) , puis retourne rapidement vers son c�ne de d�part en 
position de repli.

L’ile des obstacles par Iker Lopez de Audikana.

Type d’exercice / Objectif Principal : Technique Individuelle/Conduite
Objectif Secondaire: Acqu�rir les habilet�s de base concernant le contr�le 
et la conduite de la balle .
Participants: individuel



Matériel: un ballon par joueur et objets vari�s pos�s � terre: plots, ballons, 
cerceaux, bancs, c�nes, etc.

Développement : Porter le ballon sur tout le terrain, en conduisant a raz 
de terre, en �vitant de heurter les obstacles et les partenaires. 

variante : Changer de pied et de surface de conduite. S'il n'y a pas assez 
de ballons pour tous, ceux qui n'en ont pas deviennent des obstacles

L’appui � 3 ou le faux appui par Tomas Garcia Calvo

Objectif Principal : Principes Offensifs 
Objectif Secondaire: D�marquages, espaces libres, jeu sur l’ext�rieur, 
appui et tir.
Participants: 6 joueurs et un gardien 
Matériel: ballons

développement : c'est un exercice offensif combin� dont la progression 
dans une attaque prend fin avec le faux appui (un appui � trois et une
passe profonde pour les zones lat�rales). L'�quipe se placera avec quatre 
demis et deux avants. L'un des pivots passe par la zone lat�rale, o� il 
re�oit une passe de l'int�rieur, celui-ci conduit et passe � l'attaquant qui 
se propose, l'attaquant passe en arri�re pour le pivot en appui, celui-ci 
r�alise une passe en profondeur vers l'int�rieur d�marqu� qui contr�le et 
passe vers la zone axiale pour que les deux attaquants qui tirent apr�s 
avoir crois� leurs courses.



variantes : Nous attaquons alternativement par la droite et par la 
gauche. Nous placerons un défenseur central pour compliquer le travail 
des avants. La passe en profondeur peut être réalisée avec ballon ras de 
terre ou aérien. Le pivot qui a réalisé la dernière passe peut aller à 
l'attaque à la hauteur du bord de la zone , en attendant la passe en 
retrait.

procédé : ces exercices combinés doivent être exécutés à un haut rythme 
de jeu, en essayant de simuler les mêmes gestes que dans un match. On
essaiera de jouer en une touche, ou comme maximum avec un contrôle. 
Le mouvement de l'avant qui se présente à l'intérieur et tout de suite le 
mouvement du demi ou le pivot d'appui sont très importants, ils doivent 
quitter très rapidement leur position et non "trotter". 
Une bonne passe à l'intérieur à l'aire de 16m50 suppose un haut 
pourcentage de possibilités de but. De plus, nous entraînons les gardiens
pour que ceux-ci sortent et essaient de prendre les ballons aériens, s'ils 
les interceptent ils doivent courir jusqu'au bord de l'aire et passer avec la 
main vers la zone opposée. 
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Comportement de duel dans l'offensive de Tobias Rolfes

Organisation :
Au centre, un but large de 7 m�tres est trac�. Avec des piquets
Le long des lignes de 16 m�tres, certains petits chapeaux sont plac�s 
comme base

L'�quipe rouge se composent de 8 joueurs, l'�quipe bleue de 6 joueurs 
plus le goal.

Tâche :
Les joueurs rouges doivent jouer la frappe au but sur la ligne du milieu et 
peuvent obtenir un but des deux c�t�s des barres.

L'�quipe bleue joue avec le goal et peut obtenir un but lorsqu’un des 
joueurs r�cup�re la balle et la ;porte sur l'une des deux lignes de 16 
m�tres en dribble.

Si un but est obtenu, on change la possession de balle.

Variantes :
Les buts de l'�quipe rouge comptent seulement apr�s un nombre de 
passes d�finit

Deux buts ouverts avec chaque fois un gardien de but sont plac�s sur la 
ligne du milieu. Maintenant, l'�quipe rouge a deux buts pour marquer.

Le sprint aux montant par Jürgen de Von Klaus Zirnig



Organisation :
Placer quatre ou cinq petits chapeaux en forme de V en partant des
poteaux dans l'espace des 16 mètres.

Les joueurs sont partagés en deux équipes. Comme dans l'illustration les 
deux équipes sont placés aux derniers petits chapeaux.

déroulement :

Sur le signe de l'entraîneur, chaque fois un joueur rouge et un 
joueur bleu sprintent en slalom entre les petits chapeaux et 
touchent le poteau le plus proche.

Ensuite les deux joueurs sprintent entre les poteaux et doivent 
toucher chaque fois les montants.

Finalement, les joueurs sprintent en diagonal au dernier petit 
chapeau de l'autre équipe.

Indication :

Puisque dans le football les déplacements se font principalement 
par des courses courtes et les sprints (c.-à-d. environ 10 à 15 
mètres) , cet exercice aide de manière optimale à l'entraînement de 
la rapidité.





O� vous le procurer ?

1) En allant t�l�charger  sur la premi�re page de www.entraineurdefoot.com le bulletin de commande 
(cliquer sur l’image du livre)

2) En allant le commander sur le site de l’�diteur par internet   
http://universite.deboeck.com/livre/?GCOI=28011100979420

3) Dans les bonnes librairies (liste sur le site de l’�diteur) 
http://universite.deboeck.com/libraires/index.cfm


