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Bienvenue dans le numero 39 .

Comme certains d’entre vous l’auront remarqu�s (les plus accrocs) , quelques petites modifications 
ont �t� port�es sur le site, certaines non encore achev�es.

Ainsi la page d’accueil a �t�  simplifi�e afin d’en acc�l�rer l’ouverture.

Mais surtout , les premiers articles du mois seront en ligne d�s les premiers jours , et le sommaire 
s’�talera  en fonction des arriv�es (ou traduction) des sujets pr�sent�s .

Les archives du site seront am�lior�es et plus lisibles d’ici le d�but de l’ann�e prochaine.

Concernant ce numero , il est  d�vellop� selon une structure que nous essaierons de garder au fil 
des mois :
 Une interview (ou un portrait ) , aujourd’hui celle de Manuel Pellegrini , entra�neur de 

Villar�al.

 des articles d’analyses : dans ce num�ro Luca Prestigiacomo pour la pr�paration du match , 
Massimo Luccesi sur le 442 contre 433, Claudio Braga sur le modele de develloppement du 
4v4 

 La pr�sentation d’un livre (selon actualit� ) Aujourd’hui :

 des s�ances et exercices.Dans ce num�ro  David Raluy , Jose Luis Oltra et moi m�me.

Alors bonne lecture et au prochain numero  ou l’on devrait retrouver Manchester United , le club 
de Sienne , Christian Damiano de la Juve, Adil matni  et Olivier Drumont entre autre…



Le créateur de volume offensif

Entra�n� par Manuel Pellegrini chilien, Villarreal a termin� ces temps derniers parmi les meilleures 
�quipes de la  Primera Liga espagnole , accedant  � la champion’s league . Frans Hoek et Maaike 
Denkers  de soccercaoching international  ont bien voulu  interroger pour nous Manuel  Pellegrini 
sur son syst�me de jeu qui contribue au succ�s de Villarreal.  

Manuel Pellegrini a commenc� sa carri�re de footballeur comme joueur pour d'Universidad Chili 
(1�re division) et a jou� une fois pour l'�quipe Nationale chilienne, contre Br�sil en 1986,. 

Apr�s sa carri�re de joueur,  Pellegrini est all� entra�ner � travers l’Am�rique du Sud dans un 
p�riple qui inclut l'Universit� de Chili, Palestino, OHiggins, Universit� catholique, Ligue du Sport 
de l'Universit� de Quito, San Lorenzo Almagro et aussi un r�gne tr�s prosp�re � River Plate. 
Durant ces quinze ann�es d'entra�neur, il a accumul� beaucoup de titres, y compris la Closing Cup,  
Inter-am�ricaine cup, Mercosur Cup et plus tard l'Intertoto Cup en 2004 avec Villar�al o� il avait 
commenc� l'ann�e plus t�t. Villar�al est la premi�re exp�rience europ�enne de Pellegrini et il est 
aussi le premier entra�neur �tranger de Villar�al depuis leur premi�re saison au  sommet.  

Am�rique du Sud contre Europe
Pellegrini a entra�n� dans plusieurs pays � travers l’Am�rique du Sud et explique � il y a beaucoup 
de diff�rences entre ces pays. Les diff�rences ne sont pas seulement entre l'Am�rique du Sud et 
l'Europe, mais aussi parmi les pays d’ Am�rique du Sud eux m�mes � .
" J'ai entra�n� au Chili, �quateur, Argentine et le niveau de jeu varie grandement de pays � pays. 
Donc si je compare le football d'Europe du sud au football d'Am�rique du Sud je dois le comparer 
� l’Argentine principalement, le niveau de jeu y est tr�s comparable, cependant les diff�rences sont 
abondantes. Et pas seulement dans les styles de jeu, mais dans tout. Je crois que la qualit� des 
joueurs est  tr�s diff�rente de par leurs capacit�s. Le football d'Argentine est tr�s complexe avec 
beaucoup de qualit�s techniques individuelles, mais il y a beaucoup moins de mouvement sans 
ballon. En Argentine il y a beaucoup de capacit� et comp�tence technique. Ce n'est pas plus 
difficile, plus facile, mieux ou pire, juste tr�s diff�rent ".

Villarreal contre Boca
Il y a beaucoup de diff�rences, dans la mani�re dont le jeu est jou� et aussi dans l'atmosph�re et la 
passion. Les clubs comme River et Boca jouent avec des foules de 40.000 personnes chaque 
semaine. Villar�al est un club en croissance qui actuellement encore manque de supporters � la 
maison. Il y a beaucoup d'autres exemples cependant et se sont deux clubs totalement diff�rents. 
Les r�sultats et succ�s des clubs sont comparables, mais entra�ner les �quipes est tr�s diff�rent. Peu 
importe o� vous entra�nez pourtant l'intention est exactement la m�me. Quand vous dirigez une 
�quipe comme Barcelone, vous aurez une plus grande probabilit� de gagner, mais vos intentions 
comme entra�neur restent les m�me. Un entra�neur doit s’'adapter au club et se donner � 100%."  



Syst�me de jeu
Pellegrini a un style de jeu, qu’il a acquis � l'�quateur presque par hasard et qui s’est r�v�l�  
efficace. " Je l'ai utilis� depuis. M�me maintenant avec Villar�al. Je ne crois pas � un syst�me 
national ou m�me continental de jeu, mais � un syst�me qui peut �tre appliqu� n'importe o� et peut 
�tre facilement adapt� aux joueurs. Donc si je n'ai pas les joueurs pour jouer ce syst�me sp�cifique 
de jeu avec je le modifierai pour aller parfaitement avec les joueurs avec qui je travaille sur le 
moment ". 

Manuel Pellegrini a fait connaissance avec le syst�me de jeu comme joueur au Chili en premier. " 
J'ai jou� ce type de syst�me comme joueur, mais seulement pendant certaines �tapes de ma 
carri�re. Cependant, ce n'est pas la seule raison qui fait que j’aime ce syst�me de jeu. " Je sens que 
c'est un syst�me qui vous permet de jouer avec un plus grand volume offensif et en m�me temps 
offrant une s�curit� d�fensive solide. Avec presque chaque �quipe que j'ai entra�n� ce syst�me de 
jeu s’est concr�tis� de mani�re victorieuse. 
C’est un syst�me qui offre beaucoup de libert� aux joueurs dans la cr�ation de jeu en offrant une 
discipline tactique � plusieurs positions sur le terrain " en m�me temps. 

Donc de quel syst�me discutons nous ici ? " une d�fense �  quatre � la zone, pas de marquage 
individuel strict . Deux joueurs centraux dans l’axe du milieu qui peuvent avoir plusieurs 
caract�ristiques diff�rentes. Par exemple deux joueurs au marquage, ou un marqueur et un joueur 
plus technique avec une plus grande comp�tence individuelle. Deux joueurs de milieu du terrain 
ext�rieurs cr�atifs qui ont la libert� de se  d�placer le terrain et deux en avant ".  Bref un  4-4-2.  

La s�curit� d�fensive
Quand on lui demande s'il pr�f�re une passe longue vers le haut terrain ou construire de la ligne de 
d�fense, Pellegrini r�pond: " Nous pouvons utiliser l'un et l'autre chemin, mais cela d�pend 
vraiment de notre disponibilit�. La premi�re chose importante � regarder est si l'�quipe a assez de 
s�curit� d�fensive , qui n'est pas bas�e en mettant plus de marqueurs sur le terrain mais en sachant 
comment d�fendre avec le nombre de joueurs que nous avons de disponible pour le jeu et le 
positionnement de la balle. 
Je crois que c'est plus important de partir de l’arri�re avec 11 joueurs pour cr�er des occasions de 
passe. Un autre facteur important est qu’il y ait un chef dans votre syst�me d�fensif. Je crois que ce 
r�le doit �tre accompli par un des d�fenseurs centraux ou un milieu central. Un des deux doit 
entra�ner le reste de l'�quipe, corriger le positionnement et communiquer � tous moments. Pour 
ex�cuter et coordonner la ligne d�fensive et cr�er la s�curit� d�fensive je vous ai mentionn� tr�s t�t  
le besoin de mouvement efficace la balle ".  
Maintenir la  possession
" Pour essayer de maintenir la possession de la balle on a besoin de nos deux attaquants et des 
deux milieux ext�rieurs pour ex�cuter les t�ches d�fensives dans leurs zones. En g�n�ral, je n'aime 
pas mon milieu central soit positionn� juste derri�re ma ligne d�fensive.



Je les veux sur les milieux adversaires, comme je veux gagner la balle dans leur moiti� de terrain 
de pr�f�rence, parce que si nous sommes capables de gagner la balle dans la zone d�fensive 
adverse,  nous sommes capables de jouer un  football offensif rapide. Si mon �quipe doit venir 
dans sa  propre moiti� de terrain intercepter la balle ou anticiper sur la perte des adversaires en 
possession,  les joueurs seront fr�quemment trop en retard et ne seront pas capable de passer 
rapidement de la d�fense vers l’attaque. Donc nous serons beaucoup plus offensif si nous sommes 
dans la moiti� adversaire ".  

Le volume offensif
" En plus de la s�curit� d�fensive je crois qu’il est important de cr�er le volume offensif. Sortir, 
presser la balle et servir les attaquants d�s que vous avez obtenu la possession. Pour jouer avec ce 
niveau de volume offensif nous avons besoin de qualit�. Et par qualit� je ne parle pas juste de bons 
joueurs moyens. Je signifie des joueurs qui sont techniquement habiles et deux milieux  centraux 
qui ont une grande technique individuelle. En Espagne il y a beaucoup d'�quipes  qui jouent avec 
trois attaquants actuellement; un centre et deux ailiers. Je n'aime pas jouer ce sch�ma. Je pr�f�re 
deux pointes et deux joueurs  de milieu du terrain ext�rieur �.  

Balles arr�t�es
Beaucoup de matches  se d�cident sur l'efficacit� des coups de pied arr�t�s. Les statistiques de 
Villareal montrent les m�mes r�alit�s . " Nous avons gagn� beaucoup de matches sur l’efficacit� 
de l'ensemble des coups de pieds arr�t�s, offensivement et d�fensivement. Je ne suis pas s�r du 
nombre exact, mais c'est un nombre consid�rable. 
J'ai deux strat�gies quand viennent les corners offensifs. Mais le plus important m�me est de 
d�cider qui sera responsable de frapper le corner , ou le coup franc  et comment les tirer. Une 
bonne frappe est la moiti� de la bataille. Nous avons marqu� beaucoup de buts sur coups francs et 
coups de pied de coin, parce que nous passons la balle dans la zone du point de penaltie ce qui la 
rend plus dure � d�fendre et par cons�quent plus facile pour marquer des buts ". 

D�fensivement Pellegrini m�lange les deux formes de couverture. Sur les coups de pied de coin il 
opte pour l'individuelle et avec les coups francs pour la d�fense de zone. C’est pour lui en g�n�ral 
une strat�gie gagnante.  

La transition
De nos jours beaucoup de matches se d�cident sur des erreurs faites pendant le jeu, mais 
sp�cifiquement pendant la transition, de la d�fense vers l’offensive ou vice versa. Pellegrini essaie 
d'�liminer; le plus de fautes transitionnelles possible, comme le veut tout entra�neur. Il veut jouer 
avec anticipation et presser et essayer de gagner la balle dans le demi terrain des adversaires. 
Sa pr�f�rence va � r�partir le pressing en zones le, mais avec le plus petit nombre possible de 
coups illicites. Les �quipes comme Sevilla et Barcelone font vraiment bien ceci, comme les 
statistique montrent qu'ils ont conc�d� le plus petit nombre de cartons jaunes.



Cependant, les cartons jaunes ne sont pas le seul probl�me d’'une �quipe face au pressing qu’elle 
fait dans le demi terrain adverse. , comme Villarreal  le fait. Cela  ne laisse pas beaucoup de place 
pour une transition rapide vers l’attaque. Pellegrini essaie de pr�parer son �quipe pour ces 
situations par des exercices pratiques dans les entra�nements , en utilisant par exemple  certains 
exercices de l'offensive avec jeux � th�mes. Un de ces exercices, a ex�cut� sur les derniers 25 
m�tres du terrain, est utilis� pour cr�er des espaces sur les milieux adversaires. " Je d�pense 
toujours beaucoup de temps sur les exercices techniques visant � cr�er l'espace dans les petites 
zones, avec ou sans r�sistance. Tr�s souvent  je choisis un exercice quand je laisse les d�fenseurs 
sur un c�t� et je pratique la cr�ation d'espace sans r�sistance. Le but est r�vision et r�p�tition, nous 
pratiquons positionnement et mouvement de la balle avec et  sans r�sistance " de temps en temps.  

Changer votre syst�me
Certains entra�neurs pensent intelligent de changer leur syst�me de jeu, entre les matches ou 
pendant un match m�me. D’autres sont en d�saccord et collent � un syst�me de jeu, Pellegrini 
consent qu’ il ne change pas le syst�me de jeu g�n�ralement. " Je crois qu'une �quipe a une fa�on 
de jouer et cela ne devrait pas changer. Pas m�me adapter son jeu � l'adversaire. Je crois dans la 
modification l�g�re pendant le match en fonction des changements fait par l'adversaire. Mais je ne 
veux pas, par exemple, passer de la d�fense de zone vers une �quipe avec une d�fense en 
individuel, ou l'inverse. Je crois qu'une fois le match commenc�, les changements importants ne 
vont pas dans le bon sens. Les petites modifications sont souvent exig�es pour r�agir � la 
progression du jeu. Je suis un entraineur tactique, mais plus encore un  technicien, pendant la 
semaine je me concentre sur la technique plus que sur la tactique et pendant le jeu je ne change 
jamais la fa�on de jouer du point de vue tactique ".  

La technique
" Les pr�parations techniques et physiques prennent place pendant toute la semaine enti�re. Si mon 
�quipe ne peut pas se passer la balle 5-6 fois sans perdre la balle, vous finissez par la chasser en 
permanence dans le pieds de l’adversaire. Il n'y a aucun exercice ou pratique qui peut vous 
pr�parer compl�tement � courir apr�s la balle un match entier. Pour moi les aspects physiques et 
techniques sont mis en corr�lation. Apr�s vient la  tactique, mais  je m’y concentre de mani�re 
moins �tendue. En revanche je passe du temps sur le syst�me de jeu ".  

Les entra�nements
En Argentine ,  les joueurs pratiquent beaucoup sans la balle, en se concentrant sur la pr�paration 
physique. D'apr�s Pellegrini une semaine typique en Argentine ressemble assez � cela.  
Pellegrini n'a pas aim� pratiquer ce type d’entra�nement.. " Jamais avant l'�quipe n’avait finit une 
saison avec autant de points que depuis mon arriv�e. Ce que j'ai fait est de supprimer le llvll du 
jeudi et le travail physique du mardi. Normalement je d�pense une demi-heure par  semaine sur 
offensive et d�fensive. Habituellement le jour apr�s le match  l’entra�nement est  ax� des jeux � 
quelques touches de  balle en recherchant tous les angles possibles comme une r�p�tition.  

Le reste de la semaine ressemble � peu pr�s � cela:  
 dimanche: le match  
 lundi: la r�cup�ration  
 mardi: uniquement travail offensif   � 1-2 touches
 mercredi: entra�nement physique sans ballon  pour  la premi�re partie de l’entra�nement et un 

exercice avec la balle pour la seconde partie  
 jeudi: petits jeux � th�me 
 vendredi: Vitesse et entra�nement en  endurance + balles arr�t�es 



La concentration de travail
En Argentine, et g�n�ralement en Am�rique du Sud, ils pensent que nous nous entrainons plus ici 
en Europe, cependant nous nous entrainons moins. Simplement le travail est plus concentr� avec 
plus d'intensit� et les joueurs sont plus responsables de faire la quantit� de travail. En Argentine il 
y a peu de concentration de charges. L'autre diff�rence se trouve dans l'entra�nement. Ne me 
demandez pas de dire du  mal,  j'ai beaucoup de respect pour les entra�neurs en Argentine, mais j'ai 
choisi d'entra�ner diff�remment.  

J’entra�ne toujours avec le jeu � esprit. En Argentine ils sont tr�s orient�s  � physique �, ils font 
beaucoup de course. Dans mes s�ances  j'opte pour faire tout par rapport au jeu ce qui veut dire 
beaucoup de travail avec la balle. L'aspect physique sera par cons�quent int�gr� comme  partie de 
l’exercice ".  

Les entra�neurs adjoints
" Nous avons 4 entra�neurs � Villa: un entra�neur du goal, un pr�parateur physique, un entra�neur 
adjoint et moi-m�me. Chaque lundi nous nous r�unissons et rencontrons le personnel entier, en 
incluant le personnel m�dical et nous faisons le programme pour la semaine. Nous d�cidons de ce
qui a besoin d'�tre fait et divisons le travail. Nous d�cidons quand nous travaillons avec le groupe 
entier, quand l'entra�neur du goal travaillera avec les goals , quels sont les joueurs qui ont besoin de 
pratiquer  un travail sp�cifique li�  � une blessure ou  besoin de r�cup�ration , nous d�terminons 
sur le terrain qui travaille sur offensive s�par�ment et qui travaille s�par�ment sur la d�fense. Si les 
goals participeront � l'exercice, tout sera discut� dans cette r�union. De ce fait quand les joueurs 
arrivent au commencement de la semaine, ils savent exactement ce qu'ils font et avec qui ils le font 
".  

L'adversaire
" L'adversaire peut affecter la pr�paration du match, mais il est difficile de mettre un pourcentage 
sur ceci. La semaine avant j'examine le prochain adversaire. Je regarde leurs caract�ristiques et 
relaie ceci � mon �quipe. Si l'adversaire est bon dans les situations de lvl je pratiquerai ceci avec 
l'�quipe, en s’assurant qu’ils sont pr�par�s. Nous examinerons plusieurs caract�ristiques et 
entra�nerons en cons�quence.

Cependant, je ne change pas notre style de jeu. Nous jouons notre jeu, � l'exception de certaines 
modifications l�g�res. Je joue de la m�me mani�re contre Barcelone que contre AZ Alkmaar. Bien 
s�r quelques �quipes vous permettent de jouer avec plus d'espace que d'autres et cela affectera 
notre jeu. Quelquefois vous jouez un peu plus dans votre propre moiti� de terrain qu'� d’autres 
temps, ces choses d�pendent de l'adversaire, mais en g�n�ral nous adh�rons � la m�me strat�gie. Je 
ne permets jamais � mon �quipe de penser qu'ils sont inf�rieurs. Si vous jouez un grand adversaire 
je ne permets jamais � mon �quipe d'�tre contraint � rester derri�re. Je veux qu'ils jouent avec 
confiance � tous moments ".  

Le changement
Quand Pellegrini est arriv� � Villar�al il s’est trouv� en face d’une �quipe quelque peu d�fensive. 
Pellegrini aime jouer avec beaucoup d'initiative offensive, et changer les mentalit�s prend du 
temps, mais de combien de temps avait il vraiment besoin? " Nous sommes arriv�s ici et 10 jours 
plus tard nous devions jouer l'Intertoto et avons commenc� � gagner des matches imm�diatement. 
Donc avec Villar�al tout est vraiment bien all� et tout le monde s’est adapt� rapidement. � 
quelques autres clubs cela m'a prit un temps plus long � apporter mon style de jeu.



La structure est importante. Avec Villar�al je n'ai pas chang� la fa�on de jouer en 10 jours. Nous 
avons juste commenc� � gagner des matches imm�diatement; cela ne veut pas dire  que nous 
jouions le syst�me que j'avais projet� de jouer. cela prend des entra�nements, techniquement aussi 
bien que du point de vue de la tactique et beaucoup de patience. Les exercices  � r�p�tition avec et 
sans la balle et �tre clair dans votre communication vers les joueurs.. Quand vous n'avez pas les 
joueurs , le doute commence � gagner et cela cr�e la pression, surtout quand l'�quipe ne joue pas 
bien. Cependant, je n’ai pas l’exp�rience de longues p�riodes de temps dans cette situation. 
Quelquefois vous avez un mauvais match, mais jamais plusieurs d�faites de suite. Donc je ne 
doute jamais du syst�me de jeu en place que je ne change pas mes strat�gies, jamais ".  

Engineering
" Dans la majorit� (90%) de ma carri�re d'entra�neur,  j'ai entra�n� comme un joueur. J'ai �t� 
capable d'appliquer mes exp�riences de ma carri�re de joueur � ma carri�re d'entra�neur, en sachant 
ce que je voulais et ce que je ne voulais pas. j'ai �tudi� l’engineering, un terrain dur d'�tude qui m'a 
appris comment penser logiquement et trouver des solutions logiques aux diff�rentes situations, 
cela m'a aid� un peu.

Mais mes �tudes ne m'ont pas aid� dans les principes de l'entra�nement. Les principes sont 
survenus de mes ann�es de joueur. Mes ann�es comme �tudiant m'ont pr�par�, cependant, sur 
comment n�gocier avec les questions des gens et la psychologie; il y a beaucoup de choses que je 
peux appliquer maintenant dans mon entra�nement. Tout cela a eu un effet positif sur ma carri�re ".  

Derni�res pens�es
" Je crois il y a encore beaucoup de progr�s � faire dans le coaching. Par exemple dans le syst�me 
des �coles d'entra�neurs: techniquement, ils vous pr�parent pour ce qui est devant du point de vue 
de la tactique et physiquement. Cependant, 70-80% du coaching porte sur comment mener un 
groupe, comment n�gocier avec les diff�rentes personnalit�s. C'est dur et cela prend beaucoup de 
temps , et on l’aborde trop peu dans les �coles d’entra�neurs.  

Attention � ceci. Je crois que tous les entra�neurs doivent savoir s’impliquer un minimum  dans la 
psychologie, parce que vous avez besoin de ceci pour mener efficacement un groupe de joueurs 
dans la direction o� vous voulez qu'ils aillent ".  

" Je crois que j'ai �t� tr�s heureux dans ma carri�re. Comme entra�neurs nous avons une 
responsabilit� sur le jeu, pas seulement sur les r�sultats. Mais aussi sur les joueurs, le club et les 
fans, comme  aussi les gens qui regardent les matches � la t�l�. Nous avons aussi une 
responsabilit� �conomique vers les sponsors. Je dis toujours ceci, parce que la chose la plus 
importante  est : on ne gagne pas toujours, mais doit toujours bien jouer et satisfaire  les fans ".  



La pr�paration de la comp�tition
de Luca Prestigiacomo

La pr�paration de la comp�tition est une phase importante du travail du technicien.

Pr�parer la comp�tition signifie analyser tous les facteurs tout d'abord concernant le prochain match, pour 
prendre les d�cisions opportunes sur le comment se conduire vis-�-vis de l'�quipe, aussi bien au niveau 
tactique que psychologique.

Vous pouvez dire en effet que chaque match est une histoire en soit, car combien diff�rentes sont les 
conditions sur lesquelles devra op�rer notre �quipe. Chaque semaine se trouvera surtout � rencontrer un 
adversaire diff�rent quant � l’organisation tactique, au syst�me de jeu adopt� et votre interpr�tation relative, 
� la mentalit�, aux caract�ristiques des joueurs et � l'�tat de forme physique et mental.

Il faut tenir pr�sent aussi � l’esprit que, chaque semaine, notre �quipe se trouvera  dans une condition de 
forme psycho-physique diff�rente et, selon le p�riode de l'ann�e, d'un niveau de pr�paration tactique et 
athl�tique diff�rent.

Mais ce n'est pas fini:  D’autres �l�ments et variables feront que chaque match est unique:  surtout 
l'importance de la comp�tition m�me, qui d�pend aussi de la cat�gorie de l'�quipe, le fait de jouer � la 
maison ou � l’ext�rieur, les performances pr�c�dentes des deux �quipes et les conditions m�t�orologiques et 
cons�quemment du terrain de jeu. Tous ces �l�ments et ces variables, qui caract�risent les matches, 
deviennent l'objet d'�tude et d'une analyse m�ticuleuse de l'entra�neur visant au soin de chaque d�tail.

�L�MENTS FIXES ET VARIABLES

Pour optimiser la pr�paration strat�gique de la comp�tition il faut initialement distinguer les �l�ments 
"fixes" du variables. Les �l�ments fixes sont tous ces aspects de l'attitude et de l'organisation tactique de 
l'�quipe qui ne pourront pas changer � faire abstraction des circonstances sur lequel se disputera le match. 
Le variables est par contre tous ces �l�ment qui pourront �tre modifi� selon l'�quipe � affronter et des autres 
facteurs.

La mentalit� et la philosophie de l'�quipe et votre attitude en terme offensifs sont des �l�ments qui � mon 
avis ne devraient pas �tre modifi� de fois en fois. L'�quipe devra en effet entrer toujours sur le terrain pour 
gagner et convaincre, en jouant un football hautement offensif et spectaculaire. 

En second endroit il est opportun de ne pas changer aussi syst�matiquement le syst�me de jeu pour ne pas 
rendre vain tout le travail fait en priorit�. Le technicien doit en effet pr�parer avec un soin extr�me, au cours 
de la progression didactique, les mouvements d'un syst�me sp�cial par lui choisi, et le changer d'un match � 
l'autre signifie enlever aux joueurs des r�f�rences pr�cises sur le terrain de jeu.

Par cons�quent, les m�canismes du jeu craqueraient, et l'improvisation menacerait in�vitablement, plus ou 
moins fortement selon comment les joueurs ont assimil� ces principes g�n�raux de tactique. Dans cette 
situation on ne veut pas donner une importance excessive au syst�me de jeu en soi,  th�oriquement il 
n'existe pas de meilleurs syst�mes que d'autres, comme le degr� d'offensive d'une �quipe ne d�pend pas du 
syst�me, mais d'autres facteurs, en premier �tant l'attitude g�n�rale et le nombre de joueurs qui participent 
activement � la construction du jeu. Le syst�me va en effet �tre entendu comme la repr�sentation graphique 
de la disposition g�n�rale de l'�quipe sur le terrain, disposition qui changera continuellement �tant donn� 
que le football doit �tre interpr�t� de mani�re extr�mement dynamique.

Tout de m�me, chaque joueur, pour rendre au mieux, doit se servir sur le terrain de jeu de r�f�rences 
pr�cises de fa�on � savoir " les yeux ferm�" o� ses partenaires sont positionn�s selon le phase qu'on est en 
train d'interpr�ter, et comment ceux-ci se d�placeront dans le d�veloppement du jeu. Cela fera gagner un 
temps consid�rable dans l'�laboration mentale de la situation de la part du joueur, �tant donn� qu'il a 
l'avantage de conna�tre d�j� la disposition de sa propre �quipe. Ceci a plus encore de valeur dans le football 
actuel, caract�ris� par la pression et des �quipes courtes, qui fait que le joueur n'a plus le temps de recevoir, 



observer, d�cider et ex�cuter, mais doit en premier observer, d�cider, puis recevoir et ex�cuter ce qui a �t� 
pr��tabli quelque instant avant par votre esprit. 

Autres �l�ments "fixes" d'une �quipe sont les caract�ristiques de la construction du jeu et les mouvements 
portants en phase offensive. En effet, la capacit� d’exploiter aussi bien la largeur que la profondeur du 
terrain, la manœuvre rapide en "une-deux" touches, la participation collective � la phase offensive doivent 
�tre toujours des �l�ments pr�sents dans le jeu d'une �quipe comme tous ces sch�mas sp�cifiques qui sont 
d'importances fondamentales pour le d�roulement du jeu. 

Aussi en phase de non possession, ce qu’il ne faut pas changer c'est la philosophie avec laquelle une �quipe 
s'oppose aux adversaires.

Ce qui pourra par contre changer, selon le circonstances, ce sont les techniques de finition et l'application la 
plus continue de sch�mas d�termin�s avant tout au d�savantage d'autres.

Selon le caract�ristiques de l'adversaire, il se d�cidera si chercher de plus la finition par course, appui et 
insertion en zone centrale ou si pr�f�rer arriver � la conclusion par centre ou recouvrement ext�rieur, ou 
encore si miser sur des combinaisons �troites.
Les mouvements offensifs devront subir une hi�rarchisation au but d'indiquer � l'�quipe lesquels sont les 
plus aptes � d�passer le syst�me d�fensif adverse, surtout afin de cr�er des situations de sup�riorit�s 
num�riques � exploiter au mieux. Mais au-del� � ceci l’entra�neur devra indiquer � l'�quipe sur quelle base 
d�fensive s’appuyer avec le plus de fr�quence et comment d�velopper le jeu en phase de construction.

Autres �l�ments "variables" d'une �quipe de football sont la d�finition des doublements de marquage, les 
modalit�s avec qui appliquer le pressing et les mouvements d’�chelonnement.
En ce qui concerne les doublements de marquage, l'entra�neur devra �tablir, en fonction surtout du syst�me 
adopt� par les adversaires, avec quels joueurs et sur quelles zones du terrain les effectuer, en tenant toujours 
pr�sent � l’esprit les modalit�s (sur une ligne, entre deux lignes diff�rentes, en reculant ou en avan�ant.

Suite au pressing et aux mouvements d’�chelonnement, aussi ici, selon l'adversaire, il s'�tablira comment se 
d�placer afin de s'opposer de mani�re optimale � la disposition adverse. Les pointes devront se conduire de 
mani�re diff�rente pour enlever espace et temps � une d�fense � trois ou � une d�fense � quatre par exemple. 
Les m�canismes d’�chelonnement  subiront des modifications selon le disposition sur le terrain des 
adversaires, ceci surtout pour les lignes ext�rieures.

Il faut pr�ciser de toute fa�on qu'en fonction de l'importance des facteurs � prendre en consid�ration, le 
technicien donnera des perspectives tactiques v�ritables, ou, sur d’autres cas, des conseils simples � fournir 
aux joueurs. Dans cette optique, l'objectif de l'entra�neur est de faire  que l'�quipe devienne le plus possible 
autonome et consciente, de fa�on � ne pas devoir de fois en fois enseigner comment se conduire contre une 
d�fense � trois, contre les courses  crois�es, les recouvrements etc.

L'entra�neur doit faire de mani�re � ce que l'organisation universelle de l'�quipe soit si soign�e qu’elle lui 
permette de se pr�occuper de donner seulement des conseils et des recommandations en majorit� sur le 
comment affronter la comp�tition en effectuant en parall�le des "rappels" tactiques avec quelques exercices 
� th�me. Ces derniers ne voleront pas trop de temps par cons�quent, au perfectionnement de l'organisation 
g�n�rale de l'�quipe.

http://drumontolivier.free.fr/



Les crampes

Le muscle qui est une machine à contractions réagit parfois sous forme de crampe et non de 
contractions normales.

Conditions d'apparition des crampes 

Les crampes surviennent au cours de l'effort ou après celui-ci . La crampe du sportif est donc une 
crampe de l'effort même si elle survient dans la nuit qui suit l'activité responsable de la douleur 
musculaire !

Causes 

Contraction : Sous l'impulsion nerveuse , les fibres musculaires se rétractent et provoquent un 
rétrécissement du muscle de 30 à 50 %

Lors d'un effort prolongé , les réserves d'énergie  s'épuisent et le relâchement du muscle ne se fait 
plus : c'est la crampe

La cause est une perturbation des mouvements du calcium dans la cellule musculaire, cette 
perturbation étant elle-même le résultat d'autres perturbations en amont.

La crampe du sportif est liée à la fatigue musculaire

La fatigue peut être générale, affectant l'organisme entier, ou limitée à un muscle ou à un groupe 
restreint de muscles travaillant dans des conditions défavorables.

La crampe peut résulter d'un geste sollicitant des muscles très fatigables (avant-bras ,mollets, 
épaules ..).

La fatigue musculaire entraine une diminution des réserves énergétiques et une accumulation des 
déchets du métabolisme qui entrainent une augmentation de l'acidité musculaire.



La fatigue affecte aussi le calcium musculaire et le sodium sanguin. Ces modifications entrainent 
une hyperexcitabilité de la fibre musculaire et une perturbation de son relâchement.

La difficulté de relaxation de la fibre musculaire traduit une baisse de l'ATP qui est le fournisseur 
de l'énergie ainsi qu'un ralentissement des mouvements du calcium dans la fibre.
Facteurs aggravants 
Les facteurs qui aggravent les effets de la fatigue musculaire sont l'âge, le froid, la déshydratation, 
l 'abus de café, de thé ou d'alcool. 
De même un état infectieux en évolution comme la grippe par exemple peut être facteur de crampe .

Certaines crampes ne sont pas causées par le sport. Ce sont celles qui ne disparaissent pas en 
quelques jours. De même, les crampes qui surviennent en dehors et sans aucun rapport avec l'effort, 
surtout si elles sont nocturnes, ne sont pas des crampes de sportif.

La crampe du sportif traduit finalement deux situations possibles: un travail excessif sur un muscle 
normalement entrainé, ou la réponse d'un muscle qui n'est pas entrainé ou pas habitué à l'exercice.
*******************************************************************************

Bientôt le CD et les exercices pour 2008 (ancharlet@nordnet.fr )



“mod�le p�dagogique"

Par Claudio Braga , Responsable technique des jeunes du Sparta 
Rotterdam et entra�neur de l’�quipe des U13 

Dans un processus de formation , je consid�re que le 4v4 est parfait. En jouant diff�rentes 
variations en 4v4 , on obtient diff�rents objectifs � chaque fois. Par exemple , quand on joue un 
4v4 avec 4 petits buts ; dans un terrain large mais court en profondeur , les changements de jeu 
deviendront automatiquement le th�me central . L’essence de l’organisation d�cidera de l’objectif 
de l’exercice. 

Par exemple, vous avez une �quipe qui peut jouer confortablement, mais qui sont incapables de lui 
donner la direction, pendant que vous, comme une �quipe, voulez jouer en avant et la voir arriver 
aux attaquants. Ou que vous avez des ailiers qui ont beaucoup de vitesse, mais ne s’informent pas 
de l'espace derri�re le d�fenseur et de cette  fa�on continue de se d�placer avec la balle vers 
l’int�rieur.

Comme entra�neur vous pouvez commencer � hurler et leur dire que faire, mais ma perception est 
qu’il est meilleur de chercher un exercice pour entra�ner ceci. Un 4v4 sur un terrain �troit et long 
peut �tre une bonne solution, parce que quand les joueurs re�oivent la balle ils r�duiront l'espace 
jusqu'� un point o� celui-ci sera trop petit pour continuer. Ils se rendront compte rapidement dans 
cet exercice qu'ils doivent  aller en profondeur et demander la balle. Vous pouvez former ceci avec 
les ailiers, mais aussi avec les d�fenseurs lat�raux. Ils doivent communiquer aussi l'un l'autre dans 
le jeu. Quand un joueur va � la balle, l'autre va en profondeur ".  

" Dans un exercice ils ont pouvoir reconna�tre ceci et vous pourrez voir cette action ensuite aussi 
dans le jeu. Quand ils oublient, ils vous regarderont et vous pouvez les voir penser � oh oui � . 
Donc le commencement est l�. Bien s�r je rafra�chis leur m�moire avant le jeu en l'illustrant  

" Quand nous jouons un 4v4 pendant une session de  formation avec l'objectif d’ am�liorer le jeu 
de la profondeur de l’arri�re lat�ral et l’ailier, j'entra�nerai ces joueurs plus pendant l’�chauffement, 
esp�rant qu’ils reconna�tront le moment pour s’ins�rer . Je ferais un peu plus attention � eux que le 
reste. En plus de cela je peux opter pour mettre les joueurs qui jouent dans les jeux pendant les 4v4 
ensemble aussi. Le 4v4 est un exercice g�n�ral, mais essayez de le faire aussi sp�cifique que 
possible ".  

" Une deuxi�me variation des 4v4 est le 4v4 avec deux grands buts sans goals. J'aime vraiment 
cette variation. Vous attendez fr�quemment des joueurs sur les ligne de c�t�: pression sur  la balle, 
aller vers l’avant, mais habituellement les joueurs ne r�pondent pas � ceci. Donc vous commencez 
� chercher un exercice qui force les joueurs � le faire. Quand vous formez un 4v4 avec les grands 
buts (ou petits buts) sans goals, par lequel les joueurs peuvent marquer des buts de n'importe o� , 
vous les forcez � contraindre la balle. Un d�fenseur qui marche en arri�re pour d�fendre son but 
donne assez de temps � son adversaire pour tirer au but . Comment est-ce que vous pouvez 
pr�venir ceci? Exactement, en contraignant la balle. Les joueurs reconna�tront rapidement ceci 
dans cet exercice.".  
" Dans le jeu on peut se situer aux alentours de la zone des 16m50. Vous ne pouvez pas autoriser � 
l'adversaire l'espace pour recevoir et tirer dans cette zone. D�fendez la balle et pressing. C'est un 



grand processus. Vous verrez entrez cela dans un jeu aussi. Les joueurs am�lioreront et 
commenceront � reconna�tre les moments. Les milieux et les d�fenseurs devront �tre 
particuli�rement attentifs, parce qu'ils sont fr�quemment dans ces types de situations. Ou dans une 
situation de corner par lequel la deuxi�me balle est perdue, vous devez �tre sur lui imm�diatement. 
Regardez, r�agissez ".  

Mais n'oubliez pas les essentiels. Avec les'U13 un entra�neur devra tout d’abord se concentrer sur 
les comp�tences techniques tel que la frappe de l’int�rieur et du coup de pied, la  passe, la premi�re 
balle, etc. Ils devraient d�j� avoir d� ma�triser le ' moi et le ballon' qui est central avec les U11 et 
les  U9. Mais vous devez continuer avec les comp�tences techniques. Mon entra�nement par 
cons�quent est tr�s technique, mais il a aussi une touche tactique. Il y a beaucoup de moments 
techniques dans les 4v4 avec les grands buts, mais j’y int�gre aussi quelques touches tactiques sans 
m�me le leur faire remarquer ".  

" Une troisi�me variation des 4v4 est le 4v4 sur les petits buts. Nous jouons sur un terrain large 
(40m) et court (20m), donc une passe profonde ne sera pas jou�e souvent. Les occasions dans cette 
variation se trouvent dans le changement de jeu d’un flanc � l'autre. Les moments cruciaux seront 
par exemple les moments par lequel la pression est ex�cut�e � droite. Dans cette situation la balle 
devrait �tre sortie et devrait �tre pass�e sur le c�t� gauche. ".  

Cependant, les U13 ont encore des probl�mes avec les distances, ouvrir avec une diagonale de 
l'autre c�t� peut �tre assez difficile. Vous devez chercher par cons�quent un joueur, un d�fenseur 
central qui voit le jeu et est capable de d�placer le  jeu  avec une ouverture vers l'autre c�t�. Au
Sparta nous avons des joueurs qui sont capable de faire ceci. Du joueur sur l'autre c�t� nous 
attendons qu'il soit libre de recevoir la balle ou dans le cas de perte de possession qu'il se d�place 
vers le porteur pour rendre le terrain plus petit. Quand un joueur se rend compte de ceci il est 
conscient du processus de l'�quipe.  

" Ce processus est amusant � voir. Pour nous adultes ce sont des choses logiques, pour nous c’est 
de l’ABC. Vous pensez souvent: allez , pourquoi est-ce qu’ils ne comprennent  pas? Mais les 
joueurs de cet �ge apprennent encore et ont besoin d'avoir l'espace et le temps  pour les d�velopper 
".  

" La chose � corriger le plus souvent vient du fait que  la plupart des joueurs ne savent  pas se 
d�placer dans le jeu. Quand ils sont coll�s ils sortent la balle, mais souvent le passe du m�me c�t� 
ou en arri�re, cependant que l'espace est sur l'autre c�t�. Avec l'exercice vous essayez de forcer 
ceci. Ils ne peuvent  pas aller en profondeur, donc il n'y a pas beaucoup d'occasions � droite, en les 
for�ant � regarder ailleurs - gauche ".

" La quatri�me variation est encore sur la base  de 40 m�tres de large et 25 m�tres de  long, mais 
nous jouons alors  le football de  ligne. Dans cet exercice le joueur ne devrait pas jouer en largeur 
ou en arri�re, mais initier  l'action en �liminant son  adversaire. Quand un joueur ne cherche pas 
son adversaire et veut aller en s’�cartant  ou en arri�re, on  peut arr�ter le jeu . La seule chose qui 
compte est d’�liminer  l'adversaire avec un mouvement ".  

C’est du  courage et du nerf  que vous voulez voir. Vous utilisez des joueurs sp�cifiques pour ceci, 
par exemple les ailiers et le  10. Peut-�tre vous devriez attendre la m�me chose de votre arri�re 
lat�ral . En les faisant alterner  duel et combinaisons , quand ils ma�trisent les 1v1 et peuvent battre 
un joueur au milieu du terrain vous cr�erez une situation de surnombre. Ce peut �tre un vrai plus 



pour l'�quipe. Donc pourquoi est-ce que je ne devrais pas attendre qu'ils prennent des risques? 
Pour le  joueur avec la balle est permis de prendre des risques, cependant qu'un joueur de  l'autre 
c�t� pense d�fensivement. Une �quipe doit bien �tre organis�e au moment de perte de possession 
".  
" Dans un exercice comme celui-ci vous motivez fr�quemment comme un entra�neur, mais vous ne 
devez jamais oublier l'objectif: les comp�tences techniques. Une passe sans vitesse, peut �tre 
arr�t�e. Ils devraient ma�triser ceci, parce que dans une situation complexe par lequel nous voulons 
jouer le jeu de la combinaison dans une direction avanc�e, la passe doit �tre bonne. Le contr�le 
aussi doit �tre bon, donc vous devriez entra�ner sur ceci et intervenez quand la passe  est trop 
courte ou trop molle " .  

" Dans un exercice comme ceci vous aurez �videmment un �chauffement sp�cifique totalement 
diff�rent. Comme �chauffement ,  avec 1v1 avec les exercices techniques, ou quelque chose de 
la  m�thode Wiel Coerver.

Exercices

1) Passer et tirer dans une opposition en 4 contre 4 avec 4 petits buts sur un terrain �troit et long  

organisation  
-A passe � B, qui rejoue  avec A par la suite passe en profondeur �  C qui re�oit la balle et 

imm�diatement essaie de conduire quelques m�tres pour cr�er une occasion de but. Apr�s que 
C re�oive la balle un d�fenseur essaie d’emp�cher  C de marquer.  

Variation  
-Une variation peut �tre : joueur B re�oit la balle et passe � joueur C en profondeur  B conduit  

pour commencer en profondeur et effectue une passe et va avec  joueur C  
-
La progression  
- Plus tard dans l'exercice les joueurs auront �  faire leurs propres choix;   ils d�cideront comment 
cr�er des occasions but  

Entra�ner  
- Technique: vitesse de la balle, 1ere toucher et vitesse d'ex�cution  
- Perspicacit�: voir comment chercher la profondeur rapidement  
- Communication: l'entra�nement clair (crochet, 1-2  etc.)  

1 contre 1 dans pr�paration pour 1v1 football de la ligne  

L'organisation  
- Jouez � 1v1 dans les diff�rents carr�s 
- Jouez 1-2 minutes, r�cup�ration et changement d’adversaire, 



-Entra�nement actif par entra�neur  
-
Entra�ner  
- L'attaquant doit amener l'initiative dans l'action (joueur dans possession)  
- Variations dans les actions (plus de mouvements)  
- Assurez l’explosivit� pendant et apr�s le mouvement  

Jeu de possession dans un 4 contre 4 avec 4 petits buts sur terrain court et large 

L'organisation  

- Jouez un jeu de possession dans deux carr�s, dans le carr� A se joue un  6v3  
- L'�quipe de 6 en possession du ballon , l'�quipe de 3 essaie de voler la balle.  
Quand l'�quipe de 3 r�cup�re la balle ils peuvent ouvrir de l'autre c�t� et le jeu continuera dans le 
carr� B o� les attendent 3 partenaires..  

Entra�ner  
- L'�quipe attaquante  doit mener l'initiative dans l'action (joueur en possession)  
- Variations dans les actions (plus de mouvements)  
-Assurez explosivit� pendant et apr�s le mouvement

-
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Technique et tactique  4-4-2 CONTRE 4-3-3 en phase offensive
de Massimo Lucchesi (directeur de allenatore.net)

Le 4-3-3 est un syst�me qui est adopt� par une �quipe qui veut habituellement exprimer un jeu 
spectaculaire et offensif.  

Nous devons nous attendre aussi � une �quipe tr�s active et agressive, qui attaque avec un 
nombre tr�s �lev� de joueurs et qui utilise une gamme tr�s large de solutions offensives.  

En phase d�fensive un tel adversaire appliquera un pressing ultra-offensif et la d�fense sera tr�s 
mobile en sens vertical afin d'exploiter la r�gle du hors-jeu.  

Maintenant nous voyons les situations num�riques qui  viennent � se cr�er � la suite du 
positionnement naturel des deux �quipes sur le terrain.  

En d�fense nous sommes dans une situation de 4 vs 3 dans laquelle, en �tant en surnombre, 
pourraient se rencontrer diff�rents probl�mes cons�quents de toute fa�on � la multiplicit� de 
solutions offensives garantit par l’existence de 3 attaquants.  

� la ligne de centre nous sommes encore en sup�riorit� num�rique (4 vs 3) cependant qu'en 
attaque nous sommes 2 vs 4.  

Apr�s avoir analys� les situations num�riques ligne par ligne, maintenant nous tentons 
d'analyser le terrain en sens vertical.  

Analyser l'opposition des deux syst�mes en partant des lignes verticales est difficile car les deux 
demi lat�raux adverses et les deux ailiers recouvrent des positions hybrides et non fixes.  

En effet, les deux milieux de terrain lat�raux sont un compromis entre milieux de terrain 
ext�rieurs et v�ritables milieux centraux.  

En phase d�fensive ils restent tr�s serr�s en cr�ant un 3 vs 2 vis-�-vis de nos milieux de terrain 
int�rieurs; en phase offensive ils s'�largissent souvent pour collaborer sur les c�t�s avec l'ailier 
et l’arri�re lat�ral en cr�ant une cha�ne � trois de joueurs lat�raux qui met en inf�riorit� 
num�rique (3 vs 2) nos ext�rieurs sur chaque couloir.  

Les ailiers partent par contre �cart�s en fixant nos arri�res lat�raux, puis ils coupent au centre 
pour attaquer les espaces en soutien de l'avant-centre. Il est donc compliqu� de d�finir avec 
pr�cision les positions de ces quatre joueurs, car leur dynamisme peut cr�er des situations 
compl�tement diff�rentes au cours du m�me match.  

Pour le reste il faut dire qu'au centre de la d�fense nous sommes 2 vs 1, cependant qu'au centre 
de l'attaque nous nous trouvons dans une situation favorable de 2 vs 2. les fig. 4.12  et 4.12 bis 
soulignent l'opposition des deux �quipes sur le terrain.  



Maintenant nous examinons avec pr�cision comme se conduire dans la phase offensive.  

PHASE OFFENSIVE  

En phase de possession il est important de proposer un jeu offensif de fa�on � contraindre 
l'adversaire � jouer dans sa propre moiti� terrain. En effet une �quipe qui adopte le 4-3-3 souffre 
plus sous la pression des adversaires.  

Quand nous construisons la manœuvre nous devrons avoir pour premi�re t�che d'exploiter le 4 
vs 3 � la ligne de milieu.  

Il est � remarquer qu'en phase d�fensive les trois milieux de terrain adverses joueront tr�s serr�s 
et ce  serait donc une faute de canaliser la manœuvre centralement. Au contraire nous devrons 
t�cher de contourner le jeu sur les milieux ext�rieurs qui jouissent d’espaces cons�quemment � 
la disposition des deux �quipes. Ils leur faut disposer ensuite de beaucoup de largeur pour 
mettre en difficult� le syst�me d�fensif adverse qui souffre beaucoup dans ces zones du terrain 
(fig. 4.13).  

Une fois que notre ext�rieur a re�u la balle, l'adversaire peut se conduire de deux mani�res pour 
aller le fermer: 

 ou il fait avancer l’arri�re lat�ral 
 ou il fait s’�largir le milieu de terrain int�rieur le plus pr�s.



Dans le premier cas nous devrons t�cher d'exploiter le mouvement d’�chelonnement des trois 
autres adversaires de la d�fense de la mani�re suivante: La pointe la plus voisine effectue une 
course diagonale de l'int�rieur vers l'ext�rieur pendant que l'autre attaquant vient � la rencontre 
pour permettre au porteur de balle d'effectuer une passe verticale de bonne facture.  

En servant la pointe qui  va en profondeur on �l�ve la possibilit� de mettre ce joueur dans les
conditions d’aller au but cependant qu'en jouant la balle sur l'attaquant qui vient en appui on 
donne le feu vert � un changement de jeu vers l'autre c�t� (fig. 4.14).  

Dans le cas dans lequel l’adversaire effectue un �chelonnement cons�quent vers la balle des 
deux autres milieux de terrain pour fermer sur notre milieu de terrain ext�rieur, tout de suite il 
faut changer le jeu vers la partie oppos�e du terrain qui  se trouvera par cons�quent � basse 
densit� d'adversaires.  

Pour effectuer tel changement de jeu on se servira de la collaboration d'au moins une pointe qui 
fera figure d’appui (dans la fig. 4.14 , le joueur n�9) .  

Puis les recouvrements des arri�res  lat�raux sont tr�s importants, car les adversaires sur les 
c�t�s en phase d�fensive peuvent d�fendre seulement avec un joueur ou le arri�re lat�ral.  

Il est donc n�cessaire de t�cher de cr�er le 2 vs 1 � travers la mont�e de nos couples d'ext�rieurs 
(milieu et arri�re).  

Il est � souligner que les deux milieux lat�raux adverses ne sont pas positionn�s de mani�re telle 
� pouvoir doubler le marquage sur notre milieu ext�rieur.  



Une autre faiblesse des adversaires est l'impossibilit� du c�t� ou se fait l’�chelonnement de faire 
glisser un cinqui�me joueur sur le c�t� faible1 de la d�fense qui, � la suite de ceci, est contrainte 
� effectuer des diagonales d�fensives plus longues.  

C’est pourquoi il est important de t�cher d'attaquer la zone aveugle2 de la d�fense adverse en 
�changeant le jeu de mani�re improvis�e en adressant la sph�re vers le c�t� faible du terrain. La 
zone aveugle de la d�fense sera attaqu�e par le milieu ext�rieur (ici le 7)  par une course 
diagonale de deuxi�me temps (fig. 4.15).  

Aussi contre un 4-3-3 il faut t�cher d'exploiter le 2 vs 2 que l nos deux pointes peuvent cr�er 
vis-�-vis des d�fenseurs centraux adverses.  
Les arri�res  lat�raux peuvent effectuer un mouvement aussi de "un va, un vient" avec les 
milieux ext�rieurs afin de lib�rer les espaces sur les  c�t�s de la d�fense, au-del� d’augmenter le 
taux de dynamisme de notre manœuvre (fig. 4.16).  

Concernant la technique de finition � utiliser le plus, �tant donn� le fait que la d�fense adverse 
jouera souvent haute, elle doit �tre celle par course diagonale.

Une autre consid�ration � faire sur le 4-3-3 est qu’un tel syst�me, en phase d�fensive, se 
transforme souvent en 4-5-1 car les ailiers se replacent souvent  � la ligne du milieu. Il est 
�vident que ceci arrive seulement dans une �quipe hautement organis�e en phase d�fensive. Si 
l'adversaire se conduit de telle mani�re, nous devrons t�cher d'effectuer une manœuvre 
d'encerclement de fa�on � ne pas nous pr�cipiter centralement dans un goulot d’�tranglement. 
La finition doit �tre recherch�e par le centre suivant la course diagonale.  

La derni�re chose � dire sur le comment affronter un 4-3-3 est que la transition suivant le succ�s 
de notre pressing doit �tre tr�s rapide de fa�on � exploiter le fait qu’habituellement une �quipe 
qui attaque avec un tel syst�me d�croche en m�me temps les deux d�fenseurs lat�raux en 

1 Côté faible : côté opposé à la balle , côté fort , côté  ballon.(ndt)

2 Zone aveugle : zone située  dans le dos de la défense (ndt)



laissant seuls les deux d�fenseurs centraux. Cette �galit� num�rique favorable est � exploiter par 
des combinaisons en vitesse effectu�e par les deux pointes.  

Il est par contre inconvenant de t�cher d'emmener un troisi�me joueur dans la zone centrale du 
front offensif parce que le milieu d�fensif  adverse, en jouant tr�s bas en phase d�fensive, 
prot�ge de mani�re optimale les d�fenseurs centraux en faisant bouclier.  

Relativement au pressing ultra-offensif qu’appliquera l'adversaire, les d�fenseurs centraux 
doivent �tre attentifs � ouvrir le jeu sur les arri�res  lat�raux en combien de tels joueurs sont mis 
sous pression des ailiers adverses.  

Les d�fenseurs centraux devront par cons�quent t�cher d'exploiter le 2 contre 1 vis-�-vis de 
l'avant-centre adverse, puis en allant jouer la balle sur les milieux ext�rieurs qui, comme d�j� vu 
plus avant, b�n�ficient de grandes espaces (fig. 4.17). Adresser la manœuvre sur les milieux de 
terrain lat�raux est en effet la meilleure mani�re pour d�passer le pressing continu des 
adversaires.  
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ECHAUFFEMENT
DUREE DE L'EXERCICE 20'Mn
OBJECTIFS Conservation du ballon en supériorité numérique

TAUREAU 4/1

 Dans un carré de 6x6, délimiter par 1 cône ou 1 assiette à chaque coin.(Faire plusieurs ateliers, suivant effectif)
 Les attaquants peuvent se déplacer sur toute la longueur de leur coté.
 Constituer des groupes de niveau.
 Touches de balles libre, puis 3, puis 2.
 Changer le défenseur à chaque interception.
 Si le défenseur prend un petit pont, il reste un tour de plus.
 Si les attaquants réussissent 4 passes il reste un tour de plus. 
 Changer les groupes de joueurs.
Remarque :Obliger les attaquants à se déplacer.

Matériel: 2 dont 1 de réserve, 4 par atelier.
PREPARATION PHYSIQUEDUREE DE L'EXERCICE 20 Mn 

OBJECTIFS Vitesse de réaction, Duel pour la conquête du ballon...

ORGANISATION
Par deux sans ballon + 1 Gardien
 Départ simultané de 2 joueurs qui s'opposent à la course, pour pouvoir frapper au but.
 Passer entre 2 portes en luttant avec l'adversaire, avant la frappe.
 Le signal de départ est donné par l'éducateur.
 Le ballon est donné par l'éducateur à la sortie du parcour, ou est posé à la sortie de la 2ème porte.

Variantes Départs: 
 Debout
 Assis.
 Allongé face au sol
 Allongé dos au sol
Remarques Si faute lors du duel, tirer un penalty.



Matériel  1 pour 2, 2 pour la 1 ère porte, 2 pour la deuxième porte, 2 pour matérialiser 
départsINITIATION TECHNIQUE

DUREE DE L'EXERCICE 20 Mn 

OBJECTIFS : Passes, Contrôles, Jeu à 3, Appuis, Soutiens dans le Couloir, pour conclure dans 
l'Axe 

Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien.
Possibilités de constituer 2 groupes faire tourner sur les 2 ateliers (1 coté gauche, 1 coté droit) 
départ en alternance:
 A sollicite le ballon vers la ligne de touche.
 B effectue 1 passe longue dans la course de A puis,
 A remise en soutien sur C qui vient chercher la balle.
 C donne en profondeur dans la course de B.
 B contrôle et frappe au but.
 Les joueurs récupèrent le ballon et reviennent se placé. 
 Départ de l'atelier coté gauche.
 Changer les positions de départ au sein du même atelier (A va en B, B en C, C en A.
 Faire changer les groupes de coté.

Remarques:
Etre exigeant sur la qualité des appels de balles et des passes. 
Respecter la notion espace/temps dans les appels de balles et des passes.
 Corrigez, encouragez, a noter que c'est l'appel de balle qui doit déclencher la passe et non 
l'inverse.

Matériel :  1 pour 3, 3 pour matérialiser positions départs, 3 pour matérialiser les appels de balle



INITIATION TECHNIQUE
DUREE DE L'EXERCICE 20 Mn 
OBJECTIFS Gestion défensive en égalité numérique

1 Seul Défenseur par Zone.
 Tracer des zones de 20 x 15 côte à, dans l'axe de la partie finition côte
 Les attaquants marquent après qu'un joueur en conduite soit sorti d'une zone, entre 1 des 2 
portes de 4 Mètres (matérialisée par les constris).
 Les défenseurs défendent chacun 1 zone, et ne peuvent être 1 seul par zone.
 Pour arrêter la situation, ils doivent sortir le ballon de leur zone.
 Dés qu'1 joueur offensif est sorti d'1 zone, le défenseur opposé sort pour défendre après avoir 
touché son constri exterieur.

Départ de la situation

 A fait un appel de balle dans la zone.
 Dés que B fait la passe les 4 joueurs jouent réellement.
Remarques:
 Les défenseurs doivent s'organiser pour parer au plus pressés.
 Les défenseurs ne doivent pas se jeter, mais freiner la progression de l'attaquant en attendant 
la faute.

Matériel :1 pour 4, 4 pour la zone offensive, 2 pour diviser la zone offensive, 4 pour 
matérialisée les portes
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TACTIQUE COLLECTIF
DUREE DE L'EXERCICE 20 Mn 

OBJECTIFS Occupation des couloirs en zones défensives, Couverture de l'axe par les latéraux....
JEU 7 Contre 7
CONSIGNE: 

 Tracer 2 lignes dans le sens de la longueur et 1 ligne médiane(comme sur le schéma) 
 Le couloir central étant plus large que les 2 latéraux
 En situation défensive, quand le ballon se situe dans 1 couloir latéral:
 Aucun joueur de l'équipe qui défend ne doit se trouver dans le couloir latéral opposé.
Remarques:
 Matérialiser d'une couleur différentes chaque couloir.
 Obliger les joueurs à regarder ou ils sont et ou ils doivent aller.
 Obliger les défenseurs latéraux à vite coulisser vers l'intérieur, pour couvrir l'axe central.
 Temps de jeu : 2 x 10 Mn 
 Récupération : 5 Mn.
Matériel :  1 + 1 de réserve, 6 pour matérialiser 1 couloir, 6 pour le 2ème couloir, 4 pour 
matérialisée les buts, 7 7 



Levante : Entra�neur   Jos� Luis Oltra

1.- Echauffement (25 '):
• Course continue (5'): 2 tour de terrain au trot.
• Etirements et mouvements articulaires sur place (5'):
• Exercices d'�chauffement en course (5'):  2 lignes, 2 colonnes, exercices 

de coordination, de mouvements articulaires en course et diff�rents types de 
courses en acc�l�ration et un tour de terrain au trot.

• Vitesse(lO'): par paires, trot + skipping + acc�l�ration (8 m.) + retour aller ou 
aller- retour + acc�l�ration (8 m.). 10 r�p�titions .

• Jeu avec ballon (5'): d�placements libres par paires.

2.- JEU DE POSSESSION: "BICOLOR TROIS ZONES" (30'):
• Du milieu de terrain � la zone de but.
• 11x11 a3 touches.
• Action normale de jeu, possession, mais 2 lignes de plots sont plac�s � 10 m. de 

chaque ligne de touche formant zone de but. On joue sur tout l'espace situ� entre 
les plots et le but    et un point est marqu� chaque fois qu'une �quipe arrive � 
faire entrer un joueur avec le ballon dans une des zones -but apr�s un une-deux 
pour le troisi�me homme.

• On ne peut pas d�fendre � l'int�rieur des zones but.
• On ne peut pas marquer 2 fois de suite dans la m�me zone de but.
• 2x10 ' avec 1 '30 " de r�cup�ration.

• la s�rie: normale.
• 2a s�rie: point marqu� uniquement si aucun adversaire n'a touch� le ballon 
pendant la possession.

3.- MATCH SUR 3/4 DE TERRAIN (25 '):
• 11x11 sur % de terrain
• match avec rythme pour l'organisation tactique et balles arr�t�es.
• 2 x 12' avec 2' de pause.
• Jeu libre.
• M�mes �quipes que lors de l'exercice pr�c�dent mais avec les gardiens de but

4.- COMPLEMENTAIRE (10'):
• Etirements.



Le jeu en triangle comme appui didactique au d�veloppement du jeu offensif
Michel Brahmi (Gr�s d’orange)

En lien avec les principes tactiques offensifs d�velopp�s dans un pr�c�dent article � largeur , 
profondeur , mobilit� , �chelonnement et impresibilit� � il nous semble que l’illustration 
triangulaire et les combinaisons � trois joueurs sont la m�thode id�ale pour r�aliser avec 
simplicit� et clart� le d�veloppement du jeu offensif.

La triangulation donne des points de r�f�rence pr�cis et permet, � travers l'id�e simple du " 
JOUES AVEC QUI TU VOIS", de diminuer les temps de transmission de la balle et d’acc�l�rer 
le d�veloppement de l'action offensive, en respectant une id�e de jeu d'�quipe rapide (1/2 
touches) connue et partag�e par tous.   

Les joueurs en phase offensive se d�placent en respectant les trois facteurs fondamentaux de 
TEMPS - ESPACE - MANI�RE   

TEMPS   
Il s'identifie avec l'id�e de d�marquage qui doit arriver dans le moment dans lequel le 
possesseur de balle est libre de jouer; il est important que celui-ci prenne la vision de la r�alit� 
environnante avant d'entrer en possession de la balle de fa�on � pouvoir choisir la solution la 
plus opportune dans le temps le plus court possible , acc�l�rant ainsi le jeu et diminuant la 
possibilit� d'une pression �ventuelle de la part de l’adversaire.

ESPACE   
Il est important de pouvoir r�pondre � la question: "o� se d�marquer"? il faut aller occuper une 
"zone lumi�re" cette zone du terrain d�finie comme libre et accessible � la passe du partenaire. 

MANI�RE   
Entendu comme mani�res de se d�placer sur le front de l’attaque, par types diff�rents de courses 
et comme mani�res et possibilit�s de contr�le e/o transmission de la balle, le tout dans la 
situation de jeu:
La reconnaissance pr�coce de la situation de jeu consent au joueur de comprendre l'orientation 
et le d�veloppement de l'action en lui permettant d'effectuer les adaptations les plus appropri�es 
par rapport aux adversaires. 

La disposition en triangle de trois joueurs et les combinaisons possibles de jeu entre eux 
permettent de travailler sur la compr�hension, le classement et l’interrelation de ces trois 
mod�les fondamentaux pour le d�veloppement du jeu d'�quipe en phase de possession de balle.
Un tel type de travail permet d'exalter le dynamisme de l'action au moyen de mouvements avec 
et sans ballon qui, effectu�s d'une mani�re ad�quate synchronis�e dans les temps et des 
mani�res, avec passes rapides et pr�cises, permettent de rendre efficace la r�alisation du jeu 
offensif.

COMBINAISONS LIBRES � 3 JOUEURS   

1. passe sur la course avec croisement de 2 joueurs.  

Pour d�finir le temps de marquage simplement pour une seule passe, sans d�veloppement de jeu   
A en possession de la balle effectue une passe sur la course de C qui se d�place dans l’espace 
laiss� libre par B  
Le temps juste pour le mouvement est celui dans lequel le joueur A en possession de la balle 
prend la vision de la situation.  



2. passe devant + appui pour insertion du 3° homme  
Combinaison du mouvement de 2 joueurs sans ballon et d�veloppement de jeu avec 2 passes: 
un seul temps  de jeu.   
Pour d�finir le temps de d�marquage du 3� homme sur l’appui de B   

A en possession de balle effectue une passe � B qui vient en appui et tout de suite joue dans 
l’espace pour l'insertion de C  

Les temps pour l'insertion du 3� homme est anticip� plus ou moins dans la disposition initiale 
des joueurs sur diff�rentes lignes de jeu: Sommet du triangle; angle décalé; Bas du triangle



Figure 1 position en bas du triangle Figure 2 position en d�calage dans le 
triangle

L’insertion de C se fait en 2 temps L’insertion de C se fait en un temps

Figure 3 et 4 letriangle de d�part est invers� . Aussi bien dans l’insertion de C dans la figure 3 
que son d�placement dans le dos de B dans la figure 4 se deroullent en 2 temps.

3) 1-2 + insertion 3° homme   

Combinaison des mouvements de 3 joueurs avec 3 passes et ensuite avec 2 temps de jeu:

" 1� temps: balle devant   
" 2� temps: balle derri�re en appui   

Pour d�finir le temps d'insertion du 3� homme qui doit arriver sur l'appui derri�re pour � qu'on 
vient trouver en situation de balle jouable face au d�veloppement du jeu   
� en possession de la balle effectue un 1-2 avec B qui vient � sa rencontre et il passe en 
profondeur pour l'insertion de C  



Si dans les 2 cas des figures 5 et 6 , l’insertion de C se fait en 2 temps , on notera  que le second 
temps dans l’appel de balle se fera  � un moment diff�rent.(temps 4 dans le premier , temps 3 
dans le second)

4) balle devant + appui derrière + insertion 1° homme - RECOUVREMENT   
M�me id�e que dans la combinaison pr�c�dente avec 2 temps de jeu, sauf que c’est le joueur 
qui commence l'action et donne la balle qui court pour l'insertion.   

� en possession de la balle effectue une passe vers B qui vient � sa rencontre, puis A passe dans 
le dos de  B pendant que celui-ci s’appuie sur  C soit en position d’appui soit en position de 
soutien  en fonction du triangle.

C donne en profondeur sur  l'insertion de � qui a continu� sa course 
� ne doit pas d�passer la ligne de la balle 


