Themes : Maitrise collective Dominante : Endurance

Tactique :580. Conservation et occupation en 433

B. Technique (jeu & 3) : 15’

A' Echauffement : 20 Sur 40mx 40m 8 contre 8 . Défendre et attaquer 4 p  ortes U
(3m). Libre mais but en 1 touche dans une porte. In  terdit

Sur12m x 12m : 4 contre 2 :La couleur qui ) " ! h
de marquer 2x de suite dans la méme. Remise en jeu

perd le ballon passe défenseur

dynamique par E U
. Criteres de réalisation :
o Occupation du terrain. Recherche du jeuentre 2 et  dujeu a2, o0
‘ o a 3. Fixer et renverser sans perdre le ballon. Etre  patient et E

disponible, proche les uns des autres. Se parler.

Sur % de terrain :1B/4: évolution vers le but: C Mise en situation : 15

double jeu & 3 + centre et finition. A droite, & Sur Y2 terrain en largeur avec but mobiles et
gauche gardiens + 2 portes neutres latérales (3m) : 8 ’
m contre 8 : Marquer dans une porte par une
passe de I'extérieur vers l'intérieur = 1 point.
. Marquer dans le but adverse = 3 points ()

Critéres de réalisation :

Mobilité et disponibilité en largeur et en

profondeur.
‘e o
D. Application forme jouée : 25’ ® ®
Sur 1/2 de terrain 2 + 10m . 8C 6 + 2 meneurs neut res qui he passent .
pas la médiane et jouent en 1 touche lorsqu’ils son  t avec les jaunes. ‘
Rechercher but sur centre en occupant et en combina  nt sur les cotés.

Si les jaunes récupérent il font stop balle derrier e médiane (en se
servant ou non des meneurs)

E. Jeu libre : 15’ K
Sur méme terrain 2 équipes de 8 ( Organisé en 323) . _‘_ ______ =
Gardiens dans les buts TW: 5 TR 2’30 x 2 Shlails

Age : Séniors
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Themes : Maitrise collective Dominante : Endurance Age : Séniors

Tactique : 583. Remontée collective en 433 ® 5
A. Echauffement : 20’ B. Technique (prise de balle) : 15’ o k.
1
Sur 30 x 30 : 5 contre 5 + 4 appuis Regles : donne ra l'appui . \.
A.‘) 5' de course sans baIIon_‘+ mouvements et prendre sa place . 2 touches obligatoires dansr  ectangle. ‘ J
(jambes tendues avant, arriére, talons fesse avant = )
-y . , TW:5' TR 2’30 x 2 3

arriere, montée de genoux, pas chassés avant ‘

arriere, croisés, skipping, blocage recul ou Criteres de réalisation : . ‘ .
avance + sollicitation articulaires bras et hanches . Orientation et qualité des prises de balles des

B) 1 ballon pour 6 sur triangle de 12m:
2x1’ (2 sens,?2 pieds)

appuis, Voir avant de recevoir. Jouer face a soi. B

C. Mise en situation : 10’ R o

Atelier (a) : Sur Y% terrain 1 ballon pour 6 : Circu  lation sans opposition

objectif : rappel des principes collectifs de la re montée collective .
(placements et déplacements).

Atelier (b) : sur 12mx12m 2C2 + 2 appuis de chaque  couleur.

TW: 2' TR: 2’ x 2 passages

Criteres de réalisation :

Les axiaux ; Donner et venir en soutien quand un pa  rtenaire bloque /'/\‘.
et se retourne recul pour reprise d’'espace. Les lat  éraux dés que le . ,' \‘
I'axial ouvre s’écarter et monter le log de lalign  e. Le latéral opposé :I \
rentre en fermeture. Le milieux défensifs ne sontp  as alignés > ~ 1 Q/
® o O
~ \A

D. Application forme jouée : 20’ C

Sur Y2 terrain 4 défenseurs et 2 milieux défensifs <-- §2

essayent de remonter le ballon contre 2 couleursd e 4 o = o

joueurs qui a tour de role , font une passe etvie nnent .\,_ O

presser et empécher la relance. Siils récupérentl ebalog ¥ T T=__ ' O

ils attaquent le but. Objectif : Mise en applicati  on des ‘ 2_ _

principes vu précédemment pour ressortir le ballon et &--"

marqguer dans un des mini- buts . Le joueur qui marqu e

doit avoir franchit la médiane Contraintes : 3 touc hes de . 41/é'"2 o \ o

balle pour les défenseurs, libre pour les attaquant s

E. Jeux: 20

2 équipes de 9 (organisées en 4/2/3) sur méme ter rain. y54 2
(8 TW - 2' TR) x 2 passages
(] UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR



Themes : Maitrise collective Dominante : Endurance Age : Séniors

Tactique :584. alterner jeu latéral et profond en 433 ®

A g , B. Technique (contréle passe) : 15’ * ~
. Echauffement : 20 Sur 15mx 15m : 6 contre 3 Conserver sans redoubler  avec la méme B o
A) 5' de course sans ballon + mouvements couleur. La couleur qui perd 2 fois consécutivement le ballon passe
(jambes tendues avant, arriére, talons fesse avant défenseur. TW:5'TR: 2'30x 2 p assages ®
arriere, montée de genoux, pas chassés avant O
arriere, croises, s!<|pp|ng, blqcage recul ou Criteres de réalisation :
avance + sollicitation articulaires bras et hanches . .
Se déplacer pendant le trajet du ballon. Se mettre  en étoile pour créer un o
B) 1 ballon pour 6 sur triangle de 12m: réseau entre |'extérieur et I'intérieur de la zone  de jeu.

2x1’ (2 sens,?2 pieds)

C. Mise en situation : 15’ —

3 couleurs de 6 joueurs s’affrontent a tour de role . Sur2

zone de 15mx15m séparées d'une zone de 5m : 6C1 qui

sort a tour de réle :6 passes maxi en 2 touches + O «-____
diagonale vers l'autre zone. La couleur qui perd le ballon 1 -~ o
passe au milieu. Celle qui réussit le + de diagonal e
gagne TW: 3’ TR2' x 3 passages

o

Criteres de réalisation :

Mobilité et disponibilité. Vitesse de trajectoire e t orientation
des contrdle. Ne pas étre démonstratif, utiliser la feinte de pied,
du regard.

D. Application forme jouée : 20’ D

Sur 1/2 terrain + 15m avec médiane et 2 couloirs: 9 contre
9 + 2 gardiens. Le ballon doit passer par les 2 cou  loirs
avant de marquer. L’équipe qui intercepte en partie

1

offensive ne passe que par un couloir. Contraintes: 2 ‘ ‘I . ‘
touches maxi en partie défensive. Et passer la médi  ane . I
pour marquer. (
|
E . ) I
. Jeux : 20 |

2 équipes de 9 (organisées en 4/2/3) sur méme ter rain.
(8" TW - 2' TR) x 2 passages

. ___________ UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR



Themes : Maitrise collective Dominante : Endurance

Tactique : 585. renverser en prenant des relais en 433

B. Technigue (controle passe) : 12’

Sur 10 x 20 : 6 contre 3 Conserver sans redoubler
couleur. La couleur qui perd 2 fois consécutivement
passe défenseur: TW: 3’ TR:1' x3 pass ages

A. Echauffement : 20’

A) 5’ de course sans ballon +
mouvements (jambes tendues avant,
arriére, talons fesse avant arriére,
montée de genoux, pas chassés avant
arriere, croisés, skipping, blocage
recul ou avance + sollicitation
articulaires bras et hanches.

avec la méme
le ballon

Criteres de réalisation :

Se déplacer pendant le trajet du ballon. Se mettre
créer un réseau entre I'extérieur et I'intérieur de

en étoile pour
la zone de jeu.

B) 1 ballon pour 6 : Passe contrble et va C Mise en situation : 18’

Variante 2 : Passe et va a I'opposé

00/, [ 1 B

3 couleurs de 6 joueurs s'affrontent a tour de rél e toutes les 5

Atelier (a): 40m x 40m 7 portes de 2m 6 contre 6: Attaque r et défendre
les portes Echanges en passe au sol dans une porte Contrainte : Celui
qui recoit la passe dans la porte doit trouver un 3~ éme pour marquer le
point. Ne pas marquer 2x de suite dans la méme port e.

A ‘ Atelier_(b) : 4C2 sur 11mx11m TW:4'TR :2' x 3 passages
.. ; 1 . Criteres de réalisation :
A Conserver pour trouver I'ouverture. Se présenter
e

entre deux au bon moment. Précision et timing de
la passe. Anticiper la 3éme passe.

D. Application forme jouée : 20’

9 contre 9 + 2
avant de marquer.

Sur 1/2 terrain + 15m avec médiane et 2 couloirs :
gardiens. Le ballon doit passer par les 2 couloirs
L’équipe qui intercepte en partie offensive ne pass e que par un
couloir. Contraintes: 2 touches maxi en partie défe  nsive. Et passer
la médiane pour marquer. . I

E. Jeux: 30

2 équipes de 9 (organisées en 4/2/3) sur méme ter rain. I
(8 TW - 2' TR) x 2 passages |

Age : Séniors
®
° —
o
® O
o
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Themes : Maitrise collective Dominante : Endurance

Tactique : 586. conservation et progression en 433

A. Echauffement : 20’

A) 5’ de course sans ballon +
mouvements (jambes tendues avant,
arriére, talons fesse avant arriére,
montée de genoux, pas chassés avant
arriere, croisés, skipping, blocage
recul ou avance + sollicitation
articulaires bras et hanches.

B) 1 ballon pour 6 : Passe contrble et va

Variante 2 : Passe et va a I'opposé

00/, [ 1 B

® A

D. Application forme jouée : 20’

Sur 1/2 terrain + 15m avec médiane et 2 couloirs: 9 contre 9 + 2

B. Technique (contréle passe) : 12’

Sur 10 x 20 : 6 contre 3 Conserver sans redoubler  avec la
méme couleur. La couleur qui perd 2 fois consécutiv ement le
ballon passe défenseur. TW: 3' TR: 1’ x 3 passages

Criteres de réalisation :

Se déplacer pendant le trajet du ballon. Se mettre
en étoile pour créer un réseau entre I'extérieur et
I'intérieur de la zone de jeu.

C. Mise en situation : 18’

3 couleurs de 6 joueurs s’affrontent a tour de rél e toutesles 5’
Atelier (a): 35m x 25m 4 portes de 3m 6 contre 6: Attaque r et

défendre les portes Echanges en passe au sol dans une porte de
I'extérieur vers l'intérieur uniguement Contrainte : Celui qui recoit la
passe dans la porte doit trouver un 3éme pour marqu  er le point. Ne

pas marquer 2x de suite dans la méme porte.
Atelier (b) : 4C2 sur 11mx11m TW:4' TR:2' x 3 pa ssages

Criteres de réalisation :

Conserver pour trouver I'ouverture. Se présenter
entre deux au bon moment. Précision et timing de
la passe. Anticiper la 3éme passe.

gardiens. Le ballon doit passer par les 2 couloirs avant de marquer.
L’équipe qui intercepte en partie offensive ne pass e que par un ‘
couloir. Contraintes: 2 touches maxi en partie défe  nsive. Et passer ‘

la médiane pour marquer.

E. Jeux: 20

2 équipes de 9 (organisées en 4/2/3) sur méme ter rain.

(8 TW - 2' TR) x 2 passages

\..\
I

o
° —
o
® O
O

10

~

~
~

Age : Séniors

®
| |
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Themes : Maitrise collective

Tactique :587. Reprise d’espace

A. Echauffement : 15’

A) 7’ de course sans ballon + mouvements
(jambes tendues avant, arriere, talons fesse avant
arriere, montée de genoux, pas chassés avant
arriere, croisés, skipping, blocage recul ou
avance + sollicitation articulaires bras et hanches

B) 1 ballon pour 6 sur triangle de 12m:
2x1’ (2 sens,?2 pieds)

D. Application forme jouée : 20’

2 but mobiles avec gardien Sur 3/4 terrain dans zon
9 contre 9. Conserver le ballon (5 passes mini) et
sol dans l'intervalle pour joueur lancé vers le but
Les 2 axiaux de chaque couleur ont la possibilité d
leur propre zone pour reprendre de I'espace quand |
possession du ballon. Contrainte. Un seul joueur p
la zone . Variante : 2 joueurs peuvent défendrent h

E. Jeulibre : 20’

(8 TW - 2' TR) x 2 passages

|
|
|
|
2 équipes de 9 (organisées en 4/2/3) sur méme ter rain. :
|
|
|

Dominante : Endurance
en 433

B. Technique (conservation ) : 15’

Sur ¥ de terrain : 3 couleurs de 6 joueurs conserve  nt le ballon
a 12C6 Regle : si je perd le ballon mon équipe défe  nd.
Contrainte: Ne pas redoubler avec la méme couleur.

TW:5' TR: 2’ 30 x 2 passages

Critéres de réalisation :

Voir avant de recevoir. Occuper les espaces mobilit € et
disponibilité. Limiter les touche et jouer face a s oi de

préférence. Parler « seul, ¢ca vient » uniquement. Ant  iciper.
C. Mise en situation : 15’
Sur largeur de surface x 20m séparé par une zone
inattaquable de 5m : A tour de réle une couleurres  sortle
ballon sous la pression d’une autre (3 défenseurs
uniqguement) La couleur du milieu donne et vient au
pressing. Contraintes: Jeu au sol uniqguement les 6 joueurs
doivent avoir touché le ballon avant de franchir la zone
inattaquable . La couleur qui vient de ressortir le ballon
donne presse la 3éme etc.. Si récupération marquer  dans
mini- buts. TW:5 TR:2'30 x 2 pa ssages
Critéres de réalisation :
Vitesse gestuelle et lecture de jeu. Se donner de | ’espace en

occupant la largeur et ne reculant pas trop tot et a tour de réle

e axiale de 30m:
trouver une passe au

(attention au hors jeu). o’
e décrocher derriere 7
eur couleur est en A7
eut défendre hors de . \I\

ors zone

Age : Séniors

>
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Themes : Maitrise collective

Tactique : 588. Maitrise collective

B. Technique (jeu a 3) : 15’

A. Echauffement : 20’

Sur 12m x 12m : 4 contre 2 :La couleur
qui perd le ballon passe défenseur

o O

® A

Sur largeur du terrain x 35m 9 contre 9 (
organisé 4/2/3). Défendre et attaquer 3 portes
sur la largeur. But en 1 touche dans la porte.

el
o \
T

i

I
¢ ®
o

® O
TR T IR TR

D. Application forme jouée : 25’

Sur ¥terrain 10 contre 8 (organisé en 3/3/2) + ga
le but et défendre 2 mini but

E. Jeu libre: 15’

3 équipes de 6: 6C6 (organisées en 2 lignes de 3)

terrain dans longueur : une chasse l'autre ou si au
changement par ordre chronologique.

rdien: Attaquer

Dominante : Endurance Age : Seniors

en 433

Sur Y terrain : 10 contre 8 remontée collective du ballon et des
joueurs en 2 touches maxi contre adversaire statiqu e avec ‘ '
comme gbjectif sur bloc bas __: Etre proche les uns des autres et -7 -
aller fixer sur un c6té pour passer de l'autre. 4 ballons AR o “~
consécutifs partent du gardien de la méme équipe. P uis RN . //
inversement des roles avec les 2 axiaux qui changen  td'équipe. . 1 y 3 B
Critéres de réalisation : \ .
L'avant centre reste axial et les ailiers sont haut au départ et < - _ _ .o o A -
écartés au maximum .Proposer systématiquement 1 so  utien et 1 s
appui au porteur. Coulisser coté ballon pour étre p roche les uns
des autres. Recul des défenseurs pour reprise d'esp  ace quand le
ballon ressort + accompagner la remontée . ¥
. L 7 ®
C. Mise en situation : 15’ ; >\2 .
/
N o /3 o ®
Méme principes mais % terrain offensif Objectifb ___loc haut : | o \
Relations a 2, a 3 avec la participation active du  latéral pour ! (\/ \
jeu sur les cétés et centre \ 1 b
. | '\ ou §
Critéres de réalisation : e
R » . ® ‘e ~
Méme criteres que précédemment. Passer sur les coté  s. c
Attention ! ;: 3 défenseur et un milieu reste toujou rs en place en
couverture pour assurer la compensation. + densité sur o o .

percussion..

sur 1/3 de
bout de 2’

UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR



Thémes

Malitrise collective

Dominante : Vitesse

Tactique :589. Couverture latéral des milieux en 433

A. Echauffement : 15’

A) 5’ de course sans ballon + mouvements
(jambes tendues avant, arriére, talons fesse
avant arriere, montée de genoux, pas
chassés avant arriére, croisés, skipping,
blocage recul ou avance + sollicitation
articulaires bras et hanches.

1 ballon pour 3 : révision des jeuxa 2, a 3

> 3

1 B pour 4 ou 5: Remise sur jeu long + appui,
remise +jeu long les autres accompagnent en
venant a la retombée etc..

D. Application forme jouée : 15’

Sur 1/2 terrain: 9contre 9 organisé (3/3/3) : Libre
touche. Celui qui récupére le ballon est toujours |
en touche de balle. Rester organisé et rechercher |
attaquant dans les pieds en priorité.

E. Jeux libre: 15’

3 équipes de 6 sur ¥ de terrain dans longueur.
L’équipe qui marque chasse I'autre et celle en
attente la remplace. En cas d’'égalité au bout de
2': la plus ancienne sur le terrain sort

B.

Technique (jeu a trois) : 10’

Sur 30mx 30m : 5C5 + 4 appuis/couleur. Donner a |l ’'appui et prendre
sa place. (possibilité a I'appui de remiseraun 3¢  me en 1 touche et de

rester sur place). Contrainte : 2 touches maxi da nsle carré.
TW: 5 TR 2’30 x 2 passages

Critéres de réalisation :

Ecarter le jeu , voir avant de recevoir se montrer dans les

intervalles quand le porteur « ouvre ». Le 3éme antic  ipe.

C. Mise en situation : 20’

Su

Relance a la main du gardien adverse sur le coté :

mil

+ construction percussion et replacement.

nts + 2 en attente) :

couverture latéral des

ur défensif, récupération
r en marchant

r %2 terrain 10 contre 6 (4 défenseurs + 2 attaqua

ieux bleus + jeu long sur les 2 attaquants. Reto
Retou

Criteres de réalisation :

L

temps de passe l'ailier opposé rentre intérieur et
ferment en avancant et la ligne défensive coulissen
sont dépasser par la passe longue : retour rapide

p
a

-1
ibre
es

et l'ailier montent sur
les autres milieux
t. Dés que les milieux

‘avant centre ferme la passe en retrait et le N10

oint de chute. Récupération + éclater en largeur et profondeur en

Ssunsst I fmvimmmdeviems A B2 L memamnn L

en se resserrant vers le

Age : Seniors
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Themes : Maitrise collective Dominante : Endurance Age : Séniors

Tactique :581. Utilisation de la largeur en 433

) , B. Technique (conservation) : 15
A. Echauffement : 20 B
A) 5' de course sans ballon + mouvements Sur largeur du terrain x 30m: 9 contre 9:Attaquer .
(jambes tendues avant, arriére, talons fesse avant et défendre 3 mini buts. Objectifs: Creation et
arriére, montée de genoux, pas chassés avant utilisation des espaces et des intervalles. TW: 3’ ‘ ‘
arriere, croisés, skipping, blocage recul ou TR: 1' x 3 passages. Libre, 2 touches, libre ’
avance + sollicitation articulaires bras et hanches . Critéres de réalisation : .

Occuper toute la largeur et se mettre sur 2 lignes.
Créer de I'espace en étirant les lignes et venir [ ] ’
entre deux dans le timing. Rechercher un appui

profond dés que possible. ‘ ‘ .
Gl Pt E M

B) 1 ballon pour 6 sur triangle de 12m:
2x1’ (2 sens,?2 pieds)

C. Mise en situation : 15’

3 couleurs de 6 joueurs s’affrontent a tour de réle sur Atelier (a) ou (b)

Atelier (a) : Sur 30mx30m 4 zones avec mini buts. Récupérerdan s 1et

marquer dans 2,3 ou 4. Atelier (b) 4C2 dans 11mx11 m.TW:3' TR:2'x 3 i
passages

Criteres de réalisation : .

Eclater a la récupération du ballon. Sortirdelaz  oneoulon L o0 m o — = — e
récupére le ballon et jouer face a soi . |

A ® X 4
D. Application forme jouée : 20’ ° Frrrrrreeeed
Sur Y terrain 9C9 ( équipes organisées 4/2/3) : . ‘
L'équipe qui est en possession du ballon doit (o] (o)
occuper les couloirs () L

E. Jeux: 20’
2 équipes de 9 + gardiens (organiséesen4/2/3)su r1/2 T\ @T T T T T e
terrain. (8 TW - 2' TR) x 2 passages .

UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR



Thémes

Malitrise collective

Dominante : Vitesse Age : Séniors

Tactique :590. Ressortie du bloc sur renvoie défensif en 433

A. Echauffement : 15’

A) 5’ de course sans ballon + mouvements
(jambes tendues avant, arriére, talons fesse
avant arriere, montée de genoux, pas
chassés avant arriére, croisés, skipping,
blocage recul ou avance + sollicitation
articulaires bras et hanches.

A recule et lance le ballon a la main B avance +

téte de face. Echanges a la téte pour récupérer .

Idem mais déplacement latéral : Téte de coté

1
! A
o ! 3

1 B pour 4 ou 5: Remise sur jeu long +
appui, remise +jeu long les autres
accompagnent en venant a la retombée etc..

D. Application forme jouée : 15’

Sur 1/2 terrain: 9contre 9 organisé (4/2/3) : Libre
touche. Celui qui récupére le ballon est toujours |

en touche de balle. Rester organisé et rechercher |

attaquant dans les pieds en priorité.

E. Jeux libre: 15’

3 équipes de 6 sur ¥ de terrain dans longueur.
L’équipe qui marque chasse I'autre et celle en
attente la remplace. En cas d’'égalité au bout de
2': la plus ancienne sur le terrain sort

-1 ® ()

Téte

Téte () ®

B. Technique (jeu de téte) : 10’
®e

Atelier (a) 7C7 : Jeu main /téte sur 40m x 20m : 2 zones de  6m devant .
buts couchés: But sur passe de la téte. Interceptio n adapté a la

réception. Atelier__(b): 1B/6 jeu long et relance de la téte.

Main/Téte

Ecarter le jeu , voir avant de recevoir se montrer dans les ’
intervalles quand le porteur « ouvre ». Le 3éme antic  ipe.

Criteres de réalisation :

C. Mise en situation : 20’

nvoie de 6m adverse :
emontée du bloc et

10 contre 7 (4 défenseurs et 3 attaquants) : Sur re
Placements et déplacements défensifs récupération r
renversement et finition. Retour en marchant.

Criteres de réalisation :

Placement en quinconce des milieux avec la ligne de s défenseurs. Les 2
lignes sont collées. Attaquer le ballon et assurer la couverture+ anticiper
la chute du ballon.

o ®
ibre ()
es
o

. UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR



Themes : Maitrise collective

Tactique :591. Couverture du bloc sur attaque placée en 433

A. Echauffement : 15’

A) 5’ de course sans ballon + mouvements
(jambes tendues avant, arriére, talons fesse
avant arriere, montée de genoux, pas
chassés avant arriére, croisés, skipping,
blocage recul ou avance + sollicitation
articulaires bras et hanches.

A recule et lance le ballon a la main B avance +
téte de face. Echanges a la téte pour récupérer .
Idem mais déplacement latéral : Téte de coté

1
! A
o ! 3

1 B pour 4 ou 5: Remise sur jeu long +
appui, remise +jeu long les autres
accompagnent en venant a la retombée etc..

D. Application forme jouée : 15’

Sur 1/2 terrain avec 3 zones en arc de cercle: 8
contre 7 : Libre en zone A — 1 touche en zone B — 2
touches en zone 2

E. Jeux libre: 15’

3 équipes de 5 sur ¥ de terrain dans longueur.
L’équipe qui marque chasse I'autre et celle en
attente la remplace. En cas d’'égalité au bout de
2': la plus ancienne sur le terrain sort

B.

Dominante : Vitesse

Technique (jeu de téte) : 15’

Atelier (a) 7C7 + 1 joker : Jeu main /téte sur 40m x 20m: 2 zones de 6m
devant buts couchés: But sur passe de la téte. Inte  rception adapté a la
réception. Atelier__(b): 1B/6 jeu long et relance de la téte.

Critéres de réalisation :

dans les
ipe.

Ecarter le jeu , voir avant de recevoir se montrer
intervalles quand le porteur « ouvre ». Le 3éme antic

C. Mise en situation : 15’

ments sur attaque placée
ue et de soutien au

Sur Y terrain : 10 contre 5 : Placements et déplace
de la ligne défensive. Principe d’'équilibre numériq

porteur, principe de densité offensive en phase de percussion.
Criteres de réalisation :
Les 2 axiaux assurent I'équilibre permanent de I'éq uipe Jamais

eu défensif est
et servir de soutien pour
. L'ailier opposé rentre
milieu défensifva a la
ée vers l'avant.

participation des 2 latéraux en méme temps. Un mili
toujours placé en retrait c6té ballon pour couvrir
permettre la ressortie du ballon quand c’est bloqué
vers I'axe avec le n10 dans la surface et 'autre
ramasse devant le but dés que I'action est enclench

Téte

Age : Séniors
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Themes : Maitrise collective Dominante : Vitesse Age : Séniors
Tactique :592. Fixer et renverser en 433

A. Echauffement : 15’ B. Technique (conservation) : 10’ ®

Sur 30mx30m 4 zones de 5mx5m avec 2 appuis par co uleur: 5C5 + 1 joker
A) 5’ de course sans ballon + mouvements (jambes conservation libre dans le carré central. Passe al  'appui qui remise en 1 touche

tendues avant, arriére, talons fesse avant arriére, pour un 3éme = 1 point. Le ler passeur remplace I'a  ppui qui peut faire
montée de genoux, pas chassés avant arriére, plusieurs touches mais ne marque pas de point. Si une couleur arrive a
croisés, skipping, blocage recul + sollicitation solliciter 2 appuis sans perdre la balle = 3 points
articulaires bras et hanches. Critéres de réalisation :
B) Taureau collectif : 12 contre 4 dans rond Ecarter le jeu , voir avant de recevoir se montrer dans les intervalles
central divisé en 4. Passer et changer de zone. guand le porteur « ouvre ». Le 3éme anticipe.
Celui qui perd le ballon prend le chasuble du + . . .
ancien défenseur ' C. Mise en situation : 20’
o: Sur Y2 terrain : 10 contre 5 (4 défenseurs et 1 mili  eu défensif) : Placements
I et déplacements sur relance a la main du gardien. Principe de fixation du
I o jeu, de soutien au porteur et d’anticipation al'o  pposé. Objectif :Bloc bas _:
'S I relancer a gauche pour passer la médiane par ladro ite. Bloc haut : Quand
‘\o c’est bloqué sur I'aile droite ressortir et jouer v ite pour contourner.
Critéres de réalisation :
‘e, O . y |
\ I Le latéral des que ¢a « ouvre » demande en s’écartan  tvers la ligne
I A (orientation du corps. L’axial accompagne en soutie n. Les 2 attaquants se
déplacent coté ballon en gardant de la profondeur et I'excentré se
1 B pour 4 ou 5: Remise sur jeu long + présente en appui. L’excentré opposé s’écarte au ma  ximum et
appui, remise +jeu long les autres anticipation d’un milieu et de l'autre latéral en soutien de la diagonal
accompagnent en venant a la retombée etc.. (attention ne pas partir trop tot)

\ \ A /

\ N o ‘ - — // ‘

D. Application forme jouée : 15’ B S~ g @ y “---__ @ PY ®
N B ) 7 T .
N -7 e /
Sur 1/2 terrain avec 3 zones en arc de cercle: 8 C Se o ’ _ - C I ) /
contre 7 : Libre en zone A — 1 touche en zone B — 2 e ¥
touches en zone 2 ‘ PY . .
. N /
E. Jeux libre: 15’

A/
3 équipes de 5 sur ¥ de terrain dans longueur. D .
L’équipe qui marque chasse I'autre et celle en
attente la remplace. En cas d’égalité au bout de UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR

2': la plus ancienne sur le terrain sort.



Themes : Maitrise collective

Dominante : Vitesse

Age : Séniors

Tactique :593. Animation offensive en 433

A. Echauffement : 15’
Sur 12m x 12m : 4 contre 2 :La couleur
qui perd le ballon passe défenseur

o
® o

1 ballon pour 4 : Chaque joueur a un
numéro de 1 a 4. Controle et passe en
suivant I'ordre des numéros . Donner
uniguement sur appel , varier les
demandes.

3

D. Application forme jouée : 15’

Sur 1/2 de terrain divisé en 2 + 16m50 avec 2

mini buts et 2 meneurs neutres 1 touche de

balle lorsqu’ils jouent avec les jaunes: 8C8.

Attaquer le grand but et défendre les mini buts

en restant organisé: 3 attaquants, 3 milieux et

2 latéraux + 2 meneurs (axiaux). Rechercher les ‘
combinaisons vu précédemment. Hors jeu

signalé a partir de mi terrain. Les meneur ne

franchissent pas la médiane

E. Jeu libre : 15’

3 équipes de 6 s’opposent a tour de rdle sur ¥
de terrain. L'une chasse l'autre si elle prend un
but. En cas d’égalité au bout de 2’ I'équipe la +

ancienne sort sur le terrain

B. Technique (jeu a3) : 15’

Sur Y terrain a) bloc haut : attaque/défense 10C 7+ gardien. Créer le
déséquilibre sur un c6té avec la participation acti ve du latéral. b)

bloc mi-terrain_: 1) s’appuyer sur le décrochage du niO ou de I ailier
pour trouver le N10 ou l'ailier lancé 2) pour tr ouvé l'avant centre ou
lancé l'autre ailier a 'opposé.

Criteres de réalisation :

Le n10 et 'avant centre reste devant le but et I’
pour fermer 2eéme poteau. Le latéral arrive en sprin
sont adversaire direct pour dédoublement. Les 3 aut res défenseurs
coulissent cété ballon pour assurer la couverture e t un milieu reste en
soutien pour pouvoir ressortir le ballon si c’est b loqué

ailier opposé rentre
t des que lailier fixe

C. Mise en situation : 15’

Sur Y de terrain dans longueur 4C4 + 2 attaquants ¢ ontre 2 défenseurs
en attente devant la médiane (Bloc bas ). Récupération + attaque rapide
sur but mobile. Positionnent et déplacements coordo nnés sur attaque
rapide. (Remplacer les 4 joueurs en attente aprés ¢ haque action)

Criteres de réalisation :

Les 2 attaquants ne sont pas sur la méme ligne . L’ attaquant le plus
éloigné se met hors champ visuel des défenseurs Lec ture de jeu offensive :
I'attaquant le + éloigné se présente en appuis et  'autre plongent dans
I'espace. Les milieux sortent vite et accompagnent l'action. c

UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR



Themes : Maitrise collective

Dominante : Vitesse

Tactique :594. Animation offensive a 3 attaquants

A. Echauffement : 15’
Sur 12m x 12m : 4 contre 2 :La couleur
qui perd le ballon passe défenseur

®
o

® o

1 ballon pour 4 : Chaque joueur a un
numéro de 1 a 4. Controle et passe en
suivant I'ordre des numéros . Donner
uniguement sur appel , varier les
demandes.

Sur ¥ de terrain dans longueur 4C4 + 3 attaquants ¢
en attente devant la médiane (Bloc bas ). Récupération + attaque rapide
sur but mobile. Positionnent et déplacements coordo
rapide. (Remplacer les 5 joueurs en attente apres c

Critéres de réalisation :

B. Technique (jeu a 3) : 15’

Sur Y terrain @) bloc haut : 3 attaquants 3 milieux et 2 latéraux contre

7 défenseurs . Fixer d’'un cOté et passer de l'autre  avec la participation
active du latéral. b) bloc mi-terrain __: Trouver le N10 entre 2 lignes
contrdle orienté ou remise + recherche ailier ou av  ant centre lancé.

Critéres de réalisation :

Les ailiers sont écartés au maxi et ne sont pas sur
I'avant centre . Les milieux sont superposés. L'all

percussion a I'opposé. Lecture de jeu par rapport a
passeur (la position de son corps et sa maniéere de
indiquer si je dois demander ou non le ballon) pou

la méme ligne que
er rentrent sur

la position du

contrdler vont

rne pas demander

éans le méme espace.

Mise en situation : 15’

ontre 3 défenseurs

nnés sur attaque
haque action)

Les attaquants ne sont pas alignés . L'attaquant |
3 hors champ visuel des défenseurs Lecture de jeu off
le + éloigné se présente en appuis et l'autre plong
milieux sortent vite et accompagne I'action.

D. Application forme jouée : 15’

Sur % de terrain : zones d'évolution de 40m
avec 2 appuis/ soutiens/sources neutres + 8
attaquants contre 8 défenseurs jaunes (sur 2
lignes de 4). Attaquer le but et défendre les 2
mini buts. Les joueurs neutres ont 1 touche
dés gu'ils jouent avec les jaunes et ne
passent pas la médiane.

E. Jeu libre : 15’

3 équipes de 6 s’opposent a tour de rble sur ¥
de terrain. L’'une chasse l'autre si elle prend un
but. En cas d’égalité au bout de 2’ I'équipe la +
ancienne sort sur le terrain

e plus éloigné se met
ensive : I'attaquant
ent dans I'espace. Les

Age : Senior
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Themes : Maitrise collective Dominante : Vitesse

Tactique : 595. Déplacements coordonnés en 433

) B. Technique (jeu a 3) : 10’
A. Echauffement : 15’
Sur12m x 12m: 4 contre 2

passent a tour de role en évolution vers le but 1 B /6 Objectif
La couleur qui perd le ballon sur_bloc bas ou mi-terrain : _ Relation & 2, a 3 entre l'ailier et les
passe défenseur milieux pour jeu profondeur ou diagonal. (fixation et
renversement).
. Critéres de réalisation :
o L’avant centre reste axial et les ailiers s’écarten  t au maximum
. .Lecture de jeu par rapport a la position du passeu r (la position de
o son corps et sa maniére de contréler vont indiquer si je dois

demander ou non le ballon). Anticipation a I'opposé

du milieu. Régle : Densité sur centre = 3 joueurs dans la surface

et un joueur a la ramasse.

1 ballon pour 4 : Chaque joueur a un numéro de

1 a 4. Contrble et passe en suivant I'ordre des C Mise en situation : 10°

Sur Y2 terrain avec mannequins 3 groupes de 6 joueur

Age : Seniors

numeéros . Donner uniqguement sur la demande.
Puisjeua 2,a3

A 2

%

1

® 4

g %
Méme organisation mais un latéral remplace un mili ~ eu ! \ZU U ® U b U
Obijectif bloc haut _: Relation a 2, & 3 avec la participation ‘
active du latéral pour jeu sur les cbtés et centre. : (\j " N

Criteres de réalisation : E

\ '\1
~ s oz . L \
Méme critéres que précédemment. Mais un milieures te \

: AP o
toujours en place en couverture pour rééquilibrer | a . .
participation du latéral.

D. Application forme jouée : 25’ ° o
{ ]

Sur 1/2 terrain 6 contre 4 + gardien : 3 défense urs et 1 milieu

défensif contre 4 attaquants + 2 meneurs ( particip  ent sur les 2 o

buts avec 2 touches maxi sans passer devantlesat taquants). ®

Alternativement 1 action sur un but puis sur I'autr e. Objectif : . ‘ .‘

trouver un déséquilibre sur un c6té + finition. Apr es chaque
action les joueurs se repositionne derriere la lign e.

E. Jeu libre : 15’ Jd

3 équipes de 6 2 équipes en opposition 6
contre 6 (organisées en 2 lignes de 3 sur largeur

UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR



Themes : Maitrise collective

Dominante : Endurance

Tactique :582. Sortir le ballon ensemble en 433

A. Echauffement : 20’

A) 5’ de course sans ballon + mouvements
(jambes tendues avant, arriere, talons fesse avant
arriere, montée de genoux, pas chassés avant
arriere, croisés, skipping, blocage recul ou
avance + sollicitation articulaires bras et hanches

B) 1 ballon pour 6 sur triangle de 12m:
2x1’ (2 sens,?2 pieds)

D. Application forme jouée : 20’

Sur Y terrain + 20m avec médiane : 9 contre 9 : Su
remise en jeu le gardien relance a la main sur les

+ 2 milieux qui ressortent le ballon a 6 contre 3 ( les autres

adversaires se replacent derriere médiane. L'équipe

marque doit avoir passer complétement passée laméd  iane. o
E. Jeux: 20’
2 équipes de 9 (organisées en 4/2/3) sur méme ter rain. (]

(8 TW - 2' TR) x 2 passages

B. Technique (prise de balle) : 15’

Sur 30 x 30 : 5 contre 5 + 4 appuis Reégles : donne ral'appui
et prendre sa place . 2 touches obligatoires dansr  ectangle.
TW:5 TR2'30x 2

Criteres de réalisation :

* Orientation et qualité des prises de balles des
appuis, Voir avant de recevoir. Jouer face a soi.

C. Mise en situation : 15’

3 couleurs s’affrontent a tour de role sur I'Atelie r(a) Sur
15m x 30m : 6 contre 6 : Attaquer et défendre unez  one -
but. Contrainte : Récupérer la balle dansuncampe t
marquer dans I'autre en stop balle. Atelier (b) 4C2  dans
11mx11m TW: 3’ TR1’ x 3 passages

Criteres de réalisation :

Anticiper la récupération et la perte du ballon Or  ienter
vers l'avant ses prises de balle Etre attentif a sa position.

A

r chaque
défenseurs [ )

qui ‘ ‘

Age : Seniors

-

UNECATEF.SPORSPEEDFOOT.FR



