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Edito

La crise touche aussi ... notre site.

La crise a des effets inattendus. C’est en tout cas un effet direct de cette derniere qui a conduit notre
hébergeur (pourtant un des plus gros) a fermé sa branche hébergement de maniere un peu
« rapide ».

Et du coup, notre parution en est un peu perturbée. Ce numéro est donc un peu tronqué , mais les
articles non parus le seront dans le numéro 42 .

En attendant que le changement d’hébergeur se fasse |, c'est sous I'adresse
www.entraineurdefoot.net que vous pouvez nous retrouver. Y compris si ¢a dure , aussi pour le

prochain numéro.

Bonne lecture.



I.’observation de matches

Voir | o | Reparder | ol | Observer |

Le spectatcur qui va voir un match peat parler 4 son voisin ou écouter celui-ci, il
continue & voir le match. 871l regarde le mateh, il pourra peut-étre écouter son voisin mais 1l
ne pourra pas [ui parler car.. 1l regarde. ..

Toutefois, 5'il s'est déplacé pour ahserver le match, il n’est plus spectateur. .. il ne
pourra ni parler, m écouter son voisin ; d'mlleurs, il vandrait micux qu'il n'ait pas de voisin
de maniére a se concentrer totalement sur sa tache, celle de I'ohservation. Il n'est pas possible
d'observer efficacement une rencontre de football sans étre totalement centralisé sur la tiche &
accomplir, sur "objectif a atteindre.

Il ne= s*agt pas ici d'ohserver un joueur mais |'une ou 1"autre éguipe opposée dans une
repcontre, voire les deux equipes en meme temps, mais la tiche est plus difficile.

Objeciif & atteindre
Le but est d'effectuer une analyse précise du jeu de 1"éguipe
observiée, Cetle analyse serviea en pénéral d peéparcr la
remcontre au cours de laquelle nofre propre équipe renconirera
"équipe observée, En fonction de cet objectil, il faul lixer
avec précision les points 4 observer de maniére 4 en tirer un
ITIAX IENNLLIT I:l.-EI'IHE]gHEI'I'!u:ﬂlE.

Paints i abserver
La liste ci-aprés n'cst pas exhaustive, d autres parametres peuvent aussi Sire pris en compte.
Nous essayons ici de lister les points pnincipaux gui permettent de jauger. d’apprécier, de
considérer le jeu d'une formation.
Composition de Méguipe avec la numérotation des joweurs @ cet élément permet un
repeérage facile des postes occupds of des jousurs qui composent 1" équipe.
= L organisation du jew (4-4-2, 3-5-2 433 422521 4-1-4-1, 777} avec positionnement des
Jouetrs sur le terrain @ par exemple, ci-degsous deux 4-4-2, puis deux 4-3-3 complétement
différents 1'un de autre.
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—Lez changements de jovewurs (éventuellement d orgamzation de jeul en cours de maich :
cogi peut permelire de considérer par exemple =i Péquipe change & orgamization en fonstion
de I"équipe adverse ou en fonction des différentes qualités des remplagants entrés en jeu ou
encore les deux a la fors, éventuellement pour une autre raison. .,



Le replacement défensif de 'équipe (haut, bas. pressing??7): a la perte du ballon,
comment ¢ compore éguipe pour envizager de le réoupérer 7 entre une Squipe gl se
replace directement derridre la ligne médiane ou une autee qui déclenche un pressing haut &
plusieurs joueurs, il ¥ a une grosse différence de mathode employee

—Les bases de Poffensive, la construction du jew et les enchainements offensifs
caractéristiques ; attaque rapide ou attaque placée, ce n'est pas la méme chose ; I"équipe
utilise-t-¢lle touwjours la méme méthode, privilégic-t-elle 'une ou "awtre méthode, la
méthede est-elle préparée ou improvisée 7

— Les jouweurs influents © il y a dans chague équipe un ou plusicurs joucurs qui ont plus ou
momns d'influence sur le jeu de leur équipe ; au temps ob toutes les cquipes pratiquées avec
un milieu de terrain offensit (appelé le n® 10), 1l suffisant parfois d appliguer un marguage
individuel strict sur cet ¢lément pour perturber fotlement [e jeu de cetie Squipe ; la tiche est
plus délicate lorsgu’il ¥ a plusieurs joueurs influents. ..

—Le déplacement des attagquants : les courses des attaquands peuvend paraitre aléalowres
mais dang les équipes organisées, elles soml préparées ; dans celles qui ne le sont pas, les
attaquants ont toujours une préférence pour tel ou tel déplacement ; en avoir repéré le sens
donne unc banne mdication sur les méthodes & employer pour les contraner.

—Le circuit préférentiel @ il sagit ici de décrypter le chemmement offensif du ballon que
privilégie U'équipe ; par excmple, on construit court d'un coté pour joucr cnsuite cn
diagonale i I'opposé et terminer par un centre devant le but

=Le jem aérien : ce point peut étre déterminant, notamment dans les luttes devant le but et
dans la récupération du ballon sur les dépagements aériens du gardien ; en connaitre les
caracténstiques awde & envizager les mesures & prendse pour ne pas le subir

—Le gardien : ses caracténstiques, son dégagement, son pied de [rappe ; o'est un joucur &
part dans wne egquipe ; il est fondamental de bien "observer et d’en connaitre les attitudes les
plus marquantes ; en général, il a un cié supérieur 4 autee ; il peut éire plus ou moins bon
dans les dégagements, dans les sorties aénennes, dans les un contre un. .,

Les coups de pied arrétés (coups francs,
cormersh @ ogui les tre 7 ocomment T Dans e
football actuel, il arrive souvent gue ce point
fasse des différences voire permette le gain
d'un match ; ¢’est une force déterminante
pour cerlaincs Squipes, POUT cortains joucurs
iLyon et Juninho) ; la connaissance précisc
des combinmsons adverses sur ces coups
peul fare pagner un match ou, 4 tout e
moeins, ne pas le perdre.

=Le score, le score 4 la mi-temps, les buteurs (a quellers) minute(s) 7) ; on peuat faire dire aux
chiffres ce que I'on veul mais on peut ausst s'en seovir pour aviorr des mdications précises ¢
par exemple, ce n’est probablement pas un hasard # telle équipe margue plus de la moitié de
ses buis dans e dernier goart dheure de chague mi-temps. .

—La fagon dont les bufs onl é6é inscrifs (margqués el encaiszés) | il esi aussi possible de
trouver des indications dans la réalization des buiz ; si les buts sond fréquemmaent inscrits sur
coups de pied aétés ou qu’ils le sont presque towjours sur des centres, cela signifie quelque
chose de différent a prendre en compte.

D' autres indications peuvent compléter Uinformation ; les avertissements, les exclusions,
["ambiance du match, le comportement des différents joucurs, ["agressivite, les points forts et
les points faibles de chague participant, ... La liste n'est pas exhaustive. L' observateur pourra
ausst s 'aider de tableaux tels que dans les exemples proposés ci-aprés pour préciser ses
imformations ¢l en tirer des enscignements,



Le rapport d’observation sur une equipe, méme bien fait, ne permet pas d'étre siir de nvaliser
quand on la rencontre mats 11 permet de réduire 'incertitude, de minumiser le hasard qu
habitera togours une rencontre de football el qui fan 3 aillewrs la beaute de notre sport. Et
méme 51 en observe el analyse rés bien Méguipe msdverse, il v aura encore, celle saison
comime les autres, des surprises en Coupe de France, et heurewsement. .,

Andrd Charlet

Exemple de tableaus d'aide & PMobgervation d une Eqguipe e match

Date : Match :
Equipe recavants : Eqmpl visitouse :
1% mi termips o mi-temps ™ m- -Lﬂm.l:lr I E'f“" r-":-'-:!q-'n_ns

Remisas en towche

Joueurs signalés hors jeu

Frappes au but : mn, tirewr, rdsuitat

Coups francs oblenvs dans le camp adverse : mn, procédsé, résullal

Corners ;| mn, cate, tiredr, resultat




MOTRICITE
Olivier DRUMOMNT

hitp:/ldrumontolivier freefe

Molricit . .
Les exercices peuvent se combiner

Exercices n®1 : |
= 1 appui entre chagque lame PRI, S m;
- 2 appuis enfre chague latte (changer le 17 ped) £ d

{Court — Long OU Long - Court) + geste technigue

- Meéme exercice mas on varie les distances ‘ |

hitp:/drumontelivier.free.fr LY

f
|
|
|

+ gevde fechmi = |
greste fecamign |

|

|

Exercices n°3 :
- Letravail s'effectue en « plusicurs partic » i
- Omn peut utiliser les Variantes n®1 et 2 Chariy + gresie fechnigue

Appuis Appuis

Exercices n*4

|

|

|

|

|

|

- Le parcours en forme « d"escargol » '
) . . |

= Dlemander sir extérieur ou inférieur du parcours / .
|

|

|

|

|

|

- mesie I'u-'l'l'l.ln'n'rlrlu'

Exercices n°5
= Remplacer les lattes par des haies basses, en
Mousse

—
& &

8 2oos O DREUMONT
m&m

v La swite dans le prochain numéro.....
Http : / /dromentolivier. free T




Penser, parler .et parer.

Par CLAUDIO RAPACIOLI

Comment maintenir la concentration, pour guider au mieux l'équipe, en commengant a
parer en parlant.

PREVENIR EST MIEUX QUE PARER.
Un vieil adage dit " il vaut mieux 1 gramme de cerveau que 100 kg de muscles."

Une publicité célebre d'un dentifrice, en vogue il y a quelques années, affirmait que "
MIEUX VAUX PREVENIR QUE GUERIR

De cette devise, et du slogan publicitaire, nous pouvons trouver beaucoup d'analogies
avec l'interprétation moderne du role du gardien.

Comme je l'ai plusieurs fois affirmé, dans mes articles précédents parus sur ce
magazine, je crois inutile de devenir fou a enseigner la technique spécifique a nos N°1,
en les rendant "trés beaux" dans le gestuelle analytique, si ceux-ci ne savent pas
I’appliquer efficacement dans les situations de compétition.

Je crois inutile ultérieurement, pour ne pas dire fou, de perdre du temps pour "muscler”
les jeunes, mais nécessaire d’employer, par contre, un manteau herbeux pour
l'enseignement technique, tactique.

Avec cette affirmation je ne voudrais pas que quelqu'un pensat que je suis en train de
démentir ce que j'ai affirmé dans les contributions précédentes.

Je crois toujours importante la préparation physique, mais celle-ci ne doit pas aller au
désavantage, surtout pour les jeunes ou les amateurs, de cette technico-tactique.

Celle-ci doit étre un achévement du travail hebdomadaire et elle doit étre proposée a
raison du temps total a disposition.

Donc je crois peu de profit, particuliecrement dans les catégories citées, ou le temps a
disposition est souvent réduit, de réserver une partie ou vraiment un entrainement entier
pour le travail conditionnel a "sec" a la place de 1'entrainement spécifique.

On peut obtenir un bon compromis en proposant des exercices techniques avec un
membre conditionnel discret tout au plus.

Depuis toujours je crois, et dans le titre de mon livre ils n'ont pas été mis dans un ordre
casuel que les étapes fondamentales pour la croissance du gardien sont: coordination,
technique, tactique et capacités conditionnelles.



Dans cet article , je veux analyser tout ce que je crois important, dans le football actuel,
avoir des gardiens qui vivent et lisent les situations qui se développent devant eux, et
qui réussissent a aider et guider les partenaires a corriger les positions ou en les
informant des mouvements ou des positions assumées par les adversaires.

Depuis toujours je crois, mais plus encore du fait de la maniere actuelle dont se dispose
les équipes sur le terrain, que le gardien, dans 1'organisation de la phase défensive, devra
réussir a etre un second entraineur sur le terrain.

Il est donc évident que étre le N°1 "PENSER", et pour penser, il est nécessaire surtout,
qu’il connaisse le jeu et sache en lire les évolutions.

Le role le plus difficile du football d'aujourd'’hui, est celui de l'entraineur, la vraie
différence entre un entraineur et l'autre est la capacité de lire, pendant le cours du match
et de trouver et proposer des mouvements et contre mouvement efficaces.

L'entraineur doit réussir donc a rester lucide et attentif pendant toute la compétition.
De la méme maniére c’est vrai aussi pour le N°1moderne.

Le dernier défenseur, avec l'aide de son entraineur spécifique, doit étre porté a connaitre
tout ce que sont les systemes défensifs, les positions et les mouvements de chaque
joueur, les points faibles et ceux de force de chacun et étre particulierement pragmatique
pour s'adapter au changement des situations pendant la compétition.

Il y a quelques années parfois le modele de référence du gardien était d'un athlete "fou-
fou" qui sautait d'un poteau a I'autre de maniere spectaculaire et qui, méprisant le risque,
se lancait entre les jambes des adversaires.

L'analyse de référence du gardien moderne porte a penser que le role de ce dernier
défenseur s'est modifié dans un aspect beaucoup plus raisonneur, qui lit et interprete au
mieux chaque situation de compétition.

Au contraire le gardien moderne a en priorité un role plus actif de participation au jeu et
il tache d'anticiper le plus possible les situations, avec une attitude positive, plutdét que
de subir de maniére passive et étre seulement le dernier rempart défensif.

Maintenant le gardien est un "ATHLETE PENSANT" et il doit ensuite réussir a
maintenir l'attention pour tout l'arc de 90’ et plus.

ATTENTION ET CONCENTRATION.

Maintenant nous analysons et nous cerclons l'application pratique de la devise citée au
début de Darticle.

Je crois qu'a égalité d'adresses techniques il soit a préférer un gardien avec la plus
grande capacité de concentration et lecture des situations, a un plus musculaire et
instinctif .



A ce point cependant il devient nécessaire de clarifier la différence qui passe entre
ATTENTION et CONCENTRATION, composants trop souvent confuses.

L'attention
En I’appliquant au role gardien la définition de Bonaretti déduit que:

"l'attention est la capacité de choisir et controler le terrain d'application de l'activité
mentale qui reste a la base de la concentration dans le sport."

L'attention est utilisée pour recevoir substantiellement des renseignements du monde
extérieur.

La concentration

En appliquant toujours au rdle du gardien tout ce qu'a été écrit par Brugnoli on déduit
"la concentration est la totale application des fonctions mentales a une donnée
objective."

Si le gardien manque de concentration ses adresses technique-athlétiques ne pourront
pas s'appliquer efficacement a 1'objectif.

La concentration est I'ensemble de comportements donc ayant pour but d’orienter les
organes sensoriels et le systéme nerveux central, dans la direction demandée par la
situation ou la tache.

Sur la base des deux définitions données , il est facile de comprendre comment la
concentration est étroitement dépendant de 'attention.

En analysant la compétition d'un gardien on peut découvrir comment souvent le N°1
peut étre attentif (parce qu'il suit avec le regard et avec l'esprit le jeu), mais pas
concentré (parce qu'il n'a pas de posture apte a la situation de jeu du moment).

Plusieurs études scientifiques ont montré comment l'attention s’rétablit en nanoseconde,
cependant que la concentration a besoin d'une seconde pour étre rétablie.

De ceci il s'entend comment le gardien doit étre toujours attentif pour tout l'arc de la
compétition (suivre les développements, lire les situations aussi bien en phase offensive
que défensive) et ne peut se permettre, en quelques phases du match, de perdre
momentanément sa concentration.

Il est impensable évidemment qu'un gardien maintienne pendant toute la compétition
une posture d'intervention, avec la tension musculaire relative, il est important
cependant qu'il soit attentif et qu’il comprenne dans le temps juste quand et quel type de
posture il est nécessaire d'assumer.



Une autre composante qui peut aider a comprendre comment vivre la compétition en
gardien est la différenciation des niveaux d'attention.
Celle-ci peut étre subdivisée en FOCALISEE et DIFFUSE.

Attention FOCALISEE

Quand la balle ou le développement de l'action portent & un danger immédiat pour le
but, le N°1 il focalise son propre champ visuel sur la balle.

Puis I'adresse et I'expérience permettront d'avoir un champ visuel supérieur d’ou puiser
d’autres renseignements.

Ce type d'attention est utilisé particulicrement dans les situations de 1vsl, de corners,
dans les coups francs dans la zone centrale et quand la distance du but est réduite.

Attention DIFFUSE

Quand la balle ou le développement de l'action ne portent pas un danger immédiat pour
le but, le gardien tache d'assumer, a travers une observation plus diffuse, un grand
nombre de renseignements qui lui permettent d'interpréter au mieux la situation.

L'attention diffuse, ou dite aussi large, est utilisée habituellement en situations de
défense de ’espace.

Pendant le match les deux types d'attention sont utilisés alternativement selon le
changement de la situation.

ATTENTION EST ZONE DE TERRAIN

Avec la subdivision en zones, que nous irons voir, il est possible d'attribuer des objectifs
au gardien, surtout aux plus jeunes, de maniére telle qu’il doive s’ acquitter des taches
déterminées, dans le but de rester attentif pour toute la durée de la compétition.

ZONE 1 ROUGE (PARTICIPATION ACTIVE)
C’est la zone la plus lointaine du but et par conséquence la moins dangereuse.

Le gardien doit se limiter a vérifier 1'entretien correct de I'équilibre défensif.

Par exemple, a I'occasion d'actions de jeu offensifs, corner ou coups de pied de coin, il
doit vérifier que le nombre de défenseurs qui surveillent les adversaires restés hauts lui
garantisse toujours la supériorité numérique.

Si la possession de la balle dans cette zone de terrain est aux adversaires, le N°1 doit

commencer a vérifier les positions correctes des milieux de terrain et des défenseurs.



Joma 1 di partecipacione
attiva ¢ ordine difensive
attenzione [HFFURA

Fig. 1 l'_&]_‘]

ZONE 2 BLEU (ORGANISATION TACTIQUE)

Quand la balle est dans cette zone le gardien doit commencer la phase d'organisation
tactique de la défense; commencer donc a recueillir, en fonction a la position de ses
propres défenseurs, les mouvements éventuels des attaquants qui peuvent se proposer
pour frapper ou les coupes derriere la ligne défensive, surtout si celle-ci est haute.

En phase de possession balle pour sa propre équipe les devoirs sont les mémes et si
I'action repart du bas il doit inviter les défenseurs a "monter rapidement.”

|
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ZONE 3 NOIRE (CORRECTION TACTIQUE)

Celle-ci est la zone dans laquelle le gardien doit avoir déja organisé la défense et, si la
situation le rendait nécessaire, elle est celle pendant laquelle il doit compléter les
derniéres corrections tactiques, en appelant ou en avertissant des mouvements les
partenaires de la ligne défensive ou les milieux de terrain.

R

Lona 3 di massima correzione tatdica
difesa spazio
attenzione IMFFLUSA

En phase de possession, si le partenaire est tourné vers lui ou a un jeu frontal, il doit se
proposer comme "soutien" pour le changement de jeu ou la relance en profondeur.

ZONE 4 ORANGE (ZONE DE CENTRE)
Celle-ci est une zone latérale d’ou viennent souvent les centres vers 1’axe de la zone.

Le gardien doit regarder la zone de la balle mais en méme temps observer la zone
centrale pour rechercher les renseignements qui lui permettent de pouvoir prévoir le jeu
des adversaires.

Ces renseignements peuvent étre les mouvements ou positions assumées par les

attaquants.

En phase de possession vaut le méme discours que la zone 3; le N°1 a le devoir de se
proposer comme "soutien" pour le changement de jeu ou la relance en profondeur.

Dans ce cas le gardien focalise plus son attention sur la balle en combien son objectif
premier devient : défendre le but de ce qui pourrait étre une conclusion directe.



Fig 5
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ZONE 5 VERTE (DEFENSE DU BUT)

C’est la zone la plus dangereuse d'ou naissent statistiquement presque 90% des buts
marqueés.

Avec l'expérience et la tranquillité par la suite il tichera d'agrandir le champ visuel et
lire les mouvements des attaquants pour prévoir les courses éventuelles, de sorte a
intervenir de maniere directe, ou le signaler aux partenaires, en alternant rapidement les
niveaux d'attention.

Les variations des devoirs et des objectifs du gardien, surtout de la zone du terrain dans
laquelle se développe l'action, nous fait comprendre comment en chaque circonstance de
la compétition le N°1 a des devoirs a acquitter.

Si le gardien, depuis l'age jeune est éduqué et "responsabilisé¢" a de tels devoirs, cela
l'aidera a améliorer et & maintenir en continue le niveau d'attention, chose que les
gardiens ont grande difficulté a avoir.

Pour les plus grands, on peut escompté une plus grande capacité d’attention, il peut étre
intéressant de proposer des exercices qui demandent un changement rapide du type
d'attention.

Il apparait trés souvent que le gardien est appelé a passer de manicre soudaine a une
attention focalisée et trouver dans le plus bref temps possible la concentration juste.



TRAVAIL DES MILIEUX DE TERRAIN
PAR Willy Mac Nab (Glasgow Rangers Ecosse)

ACTIVITE #1

Mise en place: carré de 25x25 yard. Les joueurs sont positionnés par paire le long de la ligne avec une
autre ligne a 'autre bout de la zone dans le dos des seconds joueurs (les défenseurs).

Instructions: Les joueurs se déplacent 'un avec le ballon , I'autre jouant le réle de défenseur.

L'attaquant se déplace d'un coté a I'autre en avancant et le défenseur doit se déplacer en arriere en
réglant le placement de son corps en fonction de ces mouvements

Points de coaching: Fixer la balle pour le défenseur
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ACTIVITE #2

Mise en place: 16 x 20 yard. 2 joueurs situés a I'opposé du rectangle . Une équipe attaque , l'autre
défend. Le jeu part d'un 2x2 mais peut inclure a terme I'équipe entiére.

Instructions: I'équipe qui défend challenge la balle dans un 2x2 . 'équipe qui attaque tente de dribbler
et conduire la balle jusqu'a la ligne de fond . I'équipe qui défend tente de gagner le ballon . Si elle le
récupére elle essaie de revenir avec jusqu’a la ligne adverse.

Points de coaching:

Orienté I'adversaire

Ralentir , retarder . Ne pas se jeter

Presser dans sa zone, profondeur et couverture.
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ACTIVITE #3
Mise en place: 25 x 45 yards. 3 buts mis en place de chaque c6té de la zone.
Jeu 4v4 avec 2 attaquants positionnés entre les buts.

Instructions: 4 milieux de terrain tentent de trouver les 2 attaquants qui doivent remettre en retrait 1
fois aux milieux avant de pourvoir marquer dans un des 3 buts.les attaquants sont limités a 2 touches.

Rotation des attaquants a chaque pause.

Points de coaching:

Trouver I'espace

Presser seulement dans sa zone, presser rapidement.
Voir le ballon et le joueur

Communication (aussi de la part des attaquants)

Décider quels opposants peuvent contréler la balle et lesquels ne le peuvent pas.
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ACTIVITE #4

Mise en place: 2 zones. Zone défensive 25 yards. Zone de milieu de terrain 35 yards.
4v2 dans la zone défensive, 5v4 dans la zone de milieu de terrain. 1 homme cible (T).
Supplément de ballons a ’lhomme cible..

Instructions: Le jeu part du milieu de terrain en situation de 5v4 . L'objectif est de donner aux
attaquants pour marquer un but.

La défense doit empécher toute penétration des defenseurs . Si les défenseurs récuperent le ballon , ils
le dégagent rapidement vers 'homme cible. 2 joueurs offensifs peuvent aider les attaquants dans cette
zone une fois que le ballon y est. Un milieu défensif vient supporter sa défense.

Rotation des joueurs sur les postes.

Points de coaching:

Chercher I'espace . Presser uniquement dans sa zone. Voir 'homme et le ballon . Presser rapidement.
Communication (Aussi entre les 4 défenseurs)

Décider quels opposants peuvent contréler la balle et lesquels ne le peuvent pas.

Tous les joueurs se déplacent en relation avec la balle.

‘& ;
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ACTIVITE #5

Mise en place: 3 zones marquées sur les cotés.. 2v1 dans la zone défensive et 4v4 dans la zone du
milieu. La zone du milieu est plus large que les zones offensives.



Instructions: Les joueurs jouent dans cette formation bien qu'ils puissent se déplacer librement dans
les zones. La seule condition étant qu’ ils retournent dans leur zone apres I'action (quand un but est
marqué). Jeu libre

Points de coaching:

Pressing

Communication

Voir 'homme et la balle (prendre position)

Fermer les espaces

Presser dans sa zone.

v *
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Soccarspecific.com Session Plan: Séance COR 3 aut-hiv 08-09  Détentes latérales Mabil Haned

ACTIVITY #1
Setup: -Uin derm Terramm, 2 équipes svec cowleurs différenies.
-Uie ballce
Instruchions: -Faire des pesses 3 la main of mamguer avec la e
i &mini.
Faire des pasoes aver o picds| «'Tde dégapement) @1 marguer
aver ln vdle amssil Smind,
Cosching Mednts: <Travailler les prises de balles fonches ainsi
que les déplacenems | appus)

ACTIVITY 52

Sarfupi A-B: & hais

I dchelles
Ingiruchions: A-B: Parcoasir les hames de face, laieralomens cf
om eaut 3 picds joiees | mirodaiscr le ballon & la rein
- #ravenl d'agibie sor bes échelles
Cosching Pednts: - Travaile on appuis { pointe des pieds) el
rechercher |a gualid du geste.

AUTIVITY 43
Ssruip: -7 penin burs de 1S ehvaron] 1-1-30
-3 {rE Au @lisqoes Pl Bl i davean dis cdines] Teeeh
Insiructions: -Lo Gb Jil Taire
A prese e halle mi-haiile
B plomwon dusal vim Favanl
C plompoen lateral | drl et gauche )
I prise e balle adnsune
Conching Mednts: Travailler mer e geste technigque { bonne prise
de balle) et e déplocement | replacementh vers lex aubres odnes.
la qquakiid de la prise de balle.
la Bauidité du mouveme.
so déplacer en pas cahssds emre la porte 3 et |




ACTIVITY #4
Sebup; -Lin oo plocé 3 2 m do pote.
=Lim eniraineur e mm halion,
Instructions: -Le GE démarnre l'excercice en Glam couche au sol
| sur be cétéy face au coach.
M signal de ce denwier, il s rebdve vite, se $place @ cine. le
touche oves sa main et effectue une diente laiérale plongeon).
Effeciuer Fexercice des 2 cids:
Cosching Pednes: -Se relever vite) en avant bes janibes deidres
le ey HIR
-t déplocer au come vt en gardant bes epabes face au jen, le
|'||IJ:- [h.'w.ihll.'
-Prrigzer aves b jambic ool hilloi) gaiehe sar oo cin |!'||_1||r;|

ACTIVITY 7=
Saf upi -Lin oo plicd 2 2 m o palisin
-1l enlraineur svee om ballon
=L anlre Ok aves un ballin| 86 epposs e Pemtraineurt
Inzlruchions: -L¢ OB démanmo lexceroice on clasd couche au sol
| =ur ke cdld) fece au enach.
=Au sipnald de vo dersier, i se reléve vile, se déplace @acine, le
touche avec sa mein et effectue ume détente lalémle] plongeon).
=S melive vise une secoide foes ot effecmer un aatre plongeon
o8t opposé] dnon)
Effectuer Fexercice des X cibés.
Conching Paines: -5e relever vite) en avant bes jambes demiénes
le corpsi.
< déplacer ou cone ot en gandant bes épaudes face au jeu, le
plus possible
-Pousser aves la jambe <t ballonl gauche sar ce cas Jde fgurel.
-Rester face au jeu.

BIENTOT...

Entraineurde football
LA DEEENSE

Migus dalendre pour. mious olbogs




