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	Nom :


	Date :
	Stage :
	

	

	Thème
	Objectif(s)
	Critères de réalisation
	Exercices

	

	Mise en place d’un 3-5-2 avec une animation défensive en zone

15 joueurs + 1 G.B

Organisation :



(       (       (
                 (       (       (       (
                                  (
                           (         (
	Echauffement : 

Aux déplacements nécessaires à la zone


	Appuis courts latéraux

. Jambes fléchies

. Buste bas

. Sur la pointe des pieds

. Maîtrise d’appuis

. positionnement de ¾

. reculer rapidement

. Les yeux fixés sur le ballon


	5’

Déplacements :

. libre avec ballon

. latéraux avec ballon

       Semelle / pousser latéralement de l’intérieur et aller le récupérer en pas      

       latéraux rapide

. 1 ballon pour 2

        Att provoque / Def se déplace de ¾ à droite ,à gauche

	
	+ AUTRE EXO POUR FINIR

L’ECHAUFFEMENT
	
	5’

	
	Placement des 3 défenseurs en fonction du ballon et des attaquants


	. Gardien :

    attentif sur la profondeur

Défenseurs :

. Coulissage

. Alignement sans se laisser  

   attirer haut

. Respect des distances entre 

   eux en fonction de la 

    position des att.

. Occupation « limitée » de la 

   largeur


	6’


                                                            G.B


(((
((                

                             (                    (                     (
                          (                                (


                    

               °

                (                                                                                                (
· ( 

       (                         ((
           ( att : Déplacements libres

           ( milieu : ne peuvent dépasser la zone
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	Nom :


	Date :
	Stage :
	

	

	Thème
	Objectif(s)
	Critères de réalisation
	Exercices

	

	Mise en place d’un 3-5-2 avec une animation défensive en zone

15 joueurs + 1 G.B

Organisation :



(       (       (
                 (       (       (       (
                                  (
                           (         (
	Gestion du couloir par le milieu excentré


	Défenseurs : 

. Coulissage

. Alignement sans se laisser  

   attirer haut

. Respect des distances entre 

   eux en fonction de la 

    position des att.

. Occupation « limitée » de la 

   largeur

Milieu excentré :

. Lecture du jeu par rapport :

       au ballon

       au partenaire

       a l’adversaire

. Pression quand un ballon 

   est donné sur un côté ( 1a )

. Coulisser dans le temps de 

    passe  ( 1b )

. resserrer dans l’axe sur  

   ballon à l’opposé ( 1c )

. Ecarter de nouveau (           ) sur un ballon donné à l’intérieur (                )

. Descendre dans ligne de 3  

 (             ) pour maîtriser l’espace libre si appel dans le couloir ( par  rapport à un ballon opposé )

	


                                                             G.B

              

                                               (               (             (
                                                       (                  (
                                             zone neutre

                                                (   1b                 (   1b                                                        

                             (  1c                                                                 

                    (                                             (                            (    1a

                                

   

                                                                           (
                                                                          °    
                                1                                  2
                        source               (       

1 gardien

3 Défenseurs

2 milieux   excentrés    

12’
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	Nom :


	Date :
	Stage :
	

	

	Thème
	Objectif(s)
	Critères de réalisation
	Exercices

	

	Mise en place d’un 3-5-2 avec une animation défensive en zone

15 joueurs + 1 G.B

Organisation :



(       (       (
                 (       (       (       (
                                  (
                           (         (
	Zone press dans l’axe du milieu de terrain afin d’empêcher la passe courte sur attaquants


	Défenseurs : 

. Maintien des distances entre 

   les lignes

. Si passe ,presser les attaquants sur le temps de passe

Milieu : Zone press

. Cadrer le porteur du ballon 

   en sortant de l’alignement

. resserrer les espaces pour  

  empêcher la passe dans 

  l’intervalle

N.B : 2 touches minimum pour le milieu adverse
	


                                                                G.B

                                             

                                               (               (             (
                                                       (                  (

                                         (           (            (              (                                            

                                                                                               

(                  (              (                (
                        ° source             

1 gardien

3 Défenseurs

4 milieux 

12’      


