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NOIRE LECON MENSUELLE

Football

Uniquement la phase de performance

Amélioration de la performance

Theéme: entrainement des avants de pointe
Durée: 40 minutes

Texte: Hasler et Schadegg

Légende:

E =entraineur

G =gardien

AP = attaquant de pointe
D =défenseur

Actions individuelles

Exécuter le méme exercice avec tous les avants
de pointe, I'un aprées |'autre; mais il est déja
possible de travailler en fonction de la position
de base.

Perfectionnement

But:

Répétition du mouvement exécuté de maniére
correcte, conclusion de |'attaque sans précipi-
tation, réaction dans le domaine de la conclu-
sion.
2 gardiens, 3 ou 4 attaquants de pointe, entrai-
neur.

Déroulement de I’exercice 1

— E passe au premier AP

— Réception du ballon, conduite du ballon, tir
au but, suivre son tir

— E passe au deuxiéme AP (passes possibles
de différentes positions) etc.

Position des AP
gauche, demi-gauche, centre, demi-droit, droit

Déroulement des exercices 2 et 3

Comme 1, mais apres le tir au but il faut utiliser
un second ballon.
E ou G remplacant lance les ballons pour le
second tir (varier).

Exercices

1.

X
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2. Comme 1, mais avec obligation de tirer une
seconde fois au but.

3. Comme 1 et 2, mais un défenseur se place
face a I’AP. L'AP doit contourner le D en
effectuant une feinte de corps et en drib-
blant.

Entrainement

But:

S’'imposer, faire preuve d’initiative, savoir pren-
dre des risques, couvrir le ballon, conclure
|’attaque, sans précipitation, dans des condi-
tions proches de la compétition.

Exercice

Jeu 4:4 (3:3) avec une défense homme a
homme conséquente, sur 2 petits buts.
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Déroulement

— Jeu libre

— Au signal de E, I’AP en possession du ballon
court vers le grand but; D le poursuit.

— Essai de conclusion:
AP et D doivent suivre le ballon.

— E metle prochain ballon en jeu permettant de
continuer la partie sur les petits buts.

X
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Attaques a deux I l
s O

2 attaquants de pointe exécutant ensemble une
attaque. Il faut tenir compte des positions de E
base, par exemple ailier droit et avant-centre. sw'e’e

Perfectionnement

But:

Amélioration et automatisation du jeu collectif F O
et de la conclusion (entente réciproque, conclu- ><

sion sans précipitation)

1 gardien, 4 attaquants de pointe, 4 défenseurs

(exercice 3), entraineur F

Exercice 1

A
EA - >é x i Exercice 3 . Déroulement: ‘ A
Jeu 4:4 (3:3) sur 2 petits buts. — En donnant le signal, |'entraineur peut déja
N Au signal de E, I’AP en possession du ballon mettre le prochain ballon en jeu. Le jeu conti-
\ effectue une passe en profondeur a l'aile; un nue immédiatement et E peut suivre les
deuxieéme AP (déterminé a I’avance) court vers actions des AP et les corriger.
X B+ le ballon, centre et AP1 conclut. — Les AP reprennent rapidement leur place.
A1 X - Tous les AP participent a |’attaque.
«
/

A X X B
c X X b

Déroulement:

— Courir en se rapprochant progressivement
I'un de I'autre, transmission du ballon
(«changement a la Gladbach»), changement
de rythme.

— Conclusion

— Les deux AP suivent le ballon I'un aprés
|"autre.

— Introduire 1 défenseur pour déranger la trans-
mission du ballon.

Exercice 2

Comme 1, mais B démarre aprés la transmission
du ballon (évent. autour de fanions) et sprinte
vers le but, ensuite coup de téte (rebond) sur 5 e
passe de E ou du G remplacant. Ay e e i i e
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