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1. Pourquoi?

Pour établir des objectifs pratico-pratique |ors de I'élaboration des seances
d'entrainement "micro-cycle". Il faut impérativement analyser le match
précédent de notre équipe et celui de notre futur adversaire.

2. Comment?

De plus en plus les entraineurs de haut niveau ont recours a des plateformes
digitales pour analyser les matchs de leurs equipes et ceux de leurs
adversaires.

Exemple de plateforme digital: Wyscout, Instat.
Exemple d'outil: "Excel",




3. Outil digital: "Wyscout”

Présentation pratique.




4. Outils d'analyse: Proposition (analyse pré-match de notre

équipe)
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4. Outils d'ana Iys €. Proposition (analyse pré-match de I'équipe

adverse)
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4. Outils d'an tﬂys €: Proposition (Résumé et établissement des objectifs d'entrainement)

Motre Performance Précédente Performance Précédente de I'adversaire

Modéle de jeu (Style de jeu)

Exermpier Cffensl: Posasion et ciroulstion rapade du ballon ! Détenst- Ligne défenil Médiane o 40 m de natre
but, tvpe de délense mixte {zone et pressing)

Objectifs de la semaine
Dbjectifs DHensify Objectits Defensify
Exermple: 1, Deugidme Balion entre b ligne défensil ot @

lgne: dhu mille de terrain 2. Le travall dans be dos de s
ligne difensive et la couvertare

Fxempla Désdqullibrer Padeersaine dans bes 30 demiers
meire

11.



12.



ACADEMIE MAROCAINE DE
COACHING MENTAL ET SPORTIF

mﬁqu




II. Systématiser et
structurer le travail
de I'entraineur dans

une seance
d’entrainement

A. Logigue de
développement d'une
seance
d'entrainement

B. Les principes
d'évaluation d'une
séance d'entroinement



A. Logique de développement d'une séance d’entrainement

Logique de progression de la réflexion l
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1. Modele de jeu

ACADEMIE MAROCAINE DE
COACHING MENTAL ET SPORTIF

PROIJET DE JEU

Le 06/05/2020
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3. Tactique

ACADEMIE MAROCAINE DE ACADEMIE MARDCAIME DE
COACHIMNG MEMNTAL ET SPORTIF COACHING MEMTAL ET SPORTIF
MODELISATION ET RENTABILISATION : - PRINCTPES [E L ANIWA TION A-NLENLE

D"LUN MODELE DE JEU ' A (EFENSIVE
A VOCATION DEFEMSIVE o

Le 08/05/2020 Le 137052020
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4. Phases de jeu

ACADEMIE MAROCAINE DE ‘ﬁ' ACADEMIE MAROCAINE DE
COACHIMG MENTAL ET SPORTIF COACHING MENTAL ET SPORTIF

PRINCIPES DE L4 NIMA TION ALMLEMLD
(HEFENSIVE

MODELISATION ET RENTABILISATICNMN
D'LUIN MODELE DE JEU
& VOCATION DEFENSIVE

Le 13/05/2020 @

Le 08/05/2020
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A. Les principes d'évaluation d’'une séance d'entrainement

Eﬁs Pour que I'entrainement soit réussi il faut respecter ces 5 principes:

1. Le principe de Spécificité.

2. Le principe de Propension.

3. Le principe de la répétition systématique.
4. Le principe de la progression complexe.

5. Le principe de la fatigue et concentration tactique.

21.



1. Principe de Specificite

* L'entrainement doit étre aussi précis que possible.
Exemple : Terrain de replique

» Le systéme de jeu doit toujours étre représenté durant les exercices.
Exemple : On joue un 4-4-2 en losange
Configuration non correcte Configuration correcte

* Les exercices représentent des situations réelles du match, il doit y avoir une relation
permanente entre les 4 facteurs (Tactique-Technique-Physique-Mentale).

22,



1. Principe de Spécificité

Point Clé:

* L'intervention du Coach : L'entrainement ne peut étre spécifique sans
I'intervention juste de l'entraineur. Lintervention doit étre :

- Avant la séance : Expliquer l'objectif de la seance et donner les directives.
- Pendant la séance : Corriger et motiver.
+ Apreés la séance : Evaluer et donner le feedback.

23.



2. Principe de propension

=== Propension: Tendance naturelle

* Créer des situation dans lesquelles les comportements et actions souhaités par
I'entraineur apparaissent.

* Faire en sorte gue ces actions et comportements apparaissent fregquemment.

* Creer de multiples images mentales chez les joueurs.

Point Clé :

* Les situations souhaitées doivent apparaitre plus frequemment a I'entrainement que
lors des matchs de compétition.

24,



3. Principe de la répetition systematique

Il Faut savoir que :

Cerveau Conscient 12 %

Cerveau Inconscient B8 %

1. Analyse
2. Reflechir et planifier
3. Memoire courte-terme

ol - e o Rl o

Meémoire longue terme
Sentiments et @motions
Habitudes et addictions
Actions du corps involontaires
Créativité

Connexion Spirituelle
Intuition

CONSCIOUS

MiND 2%

SUBCONSCIOUS

MIND B804

EETR e
3 Eevaapiayin i lewliregs
Mt rrlatbiari i o gl limem, adeli Taan

25.



3. Principe de la répétition systéematique

* Faire émerger des comportements voulus chez nos joueurs.
« Automatisation de ces comportements voulus.
Pointclé :

* La repétition se fait non seulement dans la séance mais aussi a court, moyen
et long terme

26.



4. Principe de progression complexe

* Ordonner les principes de jeu par Phase (Défensive, Offensive).

* Ordonner les principes de jeu par dimension (Collectif, intersectoriel et
sectoriel et individuel).

* Respecter la compatibilité entre les principes, les sous principes et les sous
sous principes lors de la progression.

27.



4. Le principe de progression complexe
Exemple:

Phase ge ey | Transition
At sgue-Oéfense

Dimension

Princips

Py "":"'"-'F CCI“E'I'.'H"H'E

Soin Princlpe 3. Principe Dimansion
pPousser M'adversaire 3 e e R InterSectorielle &

presEer @ 2one du balion

jolser vers [ armere Tone Prosc EE'ftﬂ-r'E”E‘

SOUHE 45U orincipg: SOl dols Profchis , .
Changer 'attitudes LTI CRTION Por Dimension
mentale de lMattague 8 la Brsurer ung couwverture Jndi”id ug “E

chimnwe gelansve optEmale
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5. Principe de la fatigue et de la concentration
tactique .

 Caractéristiques des actions d'un match :

1. Situations complexes qui necessitent des degres éleves de concentration.,
2. Actions successives de haute intensité.

Objectif du principe: IL vise alors a créer des situations qui réepondent a ces
deux caractéristiques afin de s’habituer a |a fatigue mentale (complexité de
situations) et la fatigue physique (la succession et l'intensité des situations)
durant les actions.

29.



5. Principe de la fatigue et de la concentration tactique :

+ Facteurs a prendre en considération:

Variations durant I'entrainement:
«Plus il ¥ a de variations et
dinformations différentes & analyser
par les jousiirs pendant
Fentrainement, plus  [lentrainement
devient exigeant et intense.

)y e —

Intensité maximale relative:
- Lintensité est toujours maximale en (_ [ l—-"'"'"__

termes de concentration, mais la
charge et fa complexité de fa
lenrainement doivent étre ajustées
pour différents pours.

« Lentrainement  doit  toujours étre
relatif au temps de récupération des

joueurs et & leur préparation &
s'entralner,
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5. Principe de la fatigue et de la concentration tactique :

Outils de travail durant I'entrainement pour gérer la complexité et I'intensité des
entrainements :

1. L'espace.

2. Le temps.

3. Le nombre de joueur.

4. Regles des exercices (exemple : nombre de touche).

31.



Sous Conclusion

32.
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1. Etablissement des Objectifs hebdomadaires

En fonction des constats faits lors de I'analyse deux questions principales se posent:

Si vous aviez a jouer contre cet adversaire, quels points vous auriez a travailler avec votre
équipe et comment?

Ou

Si vous étiez I'entraineur de cette équipe, que feriez vous a I'entrainement pour améliorer les
points faibles constatés, et comment?

36.



2. Exemple (suite): Etablissement des Objectifs hebdomadaires

Résumeé:

Animation défensive:
- Développer la montée du bloc équipe dans la zone médiane car nous avons un trés bon
gardien de but (jeu au pied et lecture du jeu).
» Travailler sur le cadrage des joueurs porteurs du ballen (PB) et la couverture pour crée |a
densité dans 'espace jouable.
- Tenir compte dans notre surface de réparation de |a passe en retrait de I'adversaire.
» Améliorer les coups de pieds arrété (CPA) défensifs.

Animation offensive:
» Ameliorer le mouvement dans |a zone d'attaque:
1. Pour permettre la bonne qualité des passes, surtout |a derniére passe.

2. Pour étre plus efficace dans les centres et les tires.

- Ameliorer les coups de pieds arrété (CPA) offensifs

37.



2. Exemple (suite): Etablissement des Objectifs hebdomadaires

Séance vidéo de notre
dernier match,
. Ertrasnement Entr. Tactique: travail de bloc
Mardi PhysiquaTechniues defensives 60 MM 2 553 'ec buts ayee 00 MN
glissement, densilé dans les
espaces colé ballon

Mercredi 70 mn

Jeudi 80 mn

Enir. lactique : fravail mixie
défense/atiague, cadrage du PB
Vendredi el couverture mutuelle, relance B0 mn
précise du milieu+ CPA

défensive
travail de l'efficacité dans Ia Sannis Vidio da
Samedi zone d'attaque: passes, 50 mn : 30 mn
centre et tirs + CPA offensive I'Adversaire

38.



3. Deroulement de la séance

1. Briefing avec le staff technigue et médicale.

2. Préparer la logistique. Aller sur le terrain et mettre en place les espaces ou se
deroulera I'entrainement.

3. Briefing avec les joueurs pour leur expliquer les objectifs de la séance.

4. La méthode G.A.G. Consigne et correction du coach et du staff technigque
tout au long de la séance.

5. Feedback sur la séance,

39.



4. Architecture d'un terrain de réplique

Demonstration

40.



41.



1. Exemple 1: Phase défensive, Pressing
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2. Exemple 1: Phase defensive, Pressing

Sous-principes du jru;

= Création d'une “Tong de pression” en appuyant sur |s balle et [a one autour de la rone de balle.
- Empécher I'adversalre de jouer vers 'avant et derrlére notre Hgne défensive.

Lous-sout-princlpes de jeu
= Communication pour presser ensemble 8t en méme temps [couverture),
= Monirer les adversaires “b Uintérieur” ou =5 Mextérieur”, selon la situation.
= Forcer ke portewr du ballon & jouer avec son pied le plus fatble,
= Passer de 'attitude défensive i Pattague ot vice versa.

Organisation
= Superficie: 2 carnis de 20 ¥ 20 mibtres = 5 & 7 métres de Z2one neutre.
= Durée: 5 jeux de 2.5 minutes,
= Mombre: 10-16 joueurs,
- Pauses coaching: Seulement entre bes répétitions (récupération),

Description:
= Mous avons 4 éguipes de d [pueurs. Les bleus et rouges commencent positionnés & Mintérleur des 2 carrés différents,
= Nous avons 3 jousurs blancs sur les c6tés du carrd 1 et 1 jousur blanc & Fextérieur du carré 2.
=1l y a 3 joueurs jpunes b Fintérieur de la case 1 &t 1 jousur jaune dans la zone neutre (entre les 2 cases).
= Les rouges consarvent la possession avec I'aide des blancs dans une situation 4 (+3) contre 3,

L'objectif de I"dquipe rouge est de terminer 4 passes puls de changer de jeu pour les bleus de F'autre carré,

- A ce stade, 2 joueurs extérleurs blancs se déplacent, tout comme 3 joueurs |aunes. L'entrainement se poursult avec Iéquipe bleue en possession et les
Jaunes toujours en défense.

« 5 les jaunes ont remportd le ballon des rouges, lis passent du jeu aux bleus et les rouges deviennent I'équipe défensive,
- Le prathgue est continue. Changer souvent les rbles de PFéquipe § des joueurs extermes.

43.



2. Exemple 2: Phase défensive, Pressing
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2. Exemple 2: Phase défensive, Pressing

S prindipes du jou
= Créathon d une “zone de pression” en appuyant sur la balle et la 2one autowr de la zone de balle,
- Emipdcher ['adversaire de jower vers Favant et derriérs notre lgne défensive.

SemiPs S0 PE IO Ll
- Communication & presser oomme und unitd (se couvrant les wns les autres)
= Montrer les adversalres *b Fintérieur” oal "8 lexpérieur”, selon la situation.
= Farcer lg portewr du ballon & jouer avec son pled le plus faible.
- Fermeture des lignes de passage (horizonales et verticales),
= Passar de Fattitude delensive i Fattague.

DrggianPuai Hosn
= Superficin: 34 x 55 métres [y compris |a zone noutrel.
= Dwrded jaus de 5 x 2 minuces.
= Mumdres; 1315 jousurs sur le terrain + I GH
= Pauses coaching: Seulement antre les rdpagitions (récupdration),

4225 '||:||'l|'

- L'eatrainemant commence svee lentraineur qul paise en tone 1 (4 « GK w3},

« Le gardian de but de Meguips Bleue e 4 jousurs tertent de gander 18 possession contre 3 jousurs Jaunes i Finvérieur ge s gone 1,

« Le but du blues est de compléter 5 passes puis de passer e jeu b Péquipe rouge de 1a zane 1.

< 11 ¥ & Assl un jausur jaune supplémentaite (AM) dans la 1one neutre qul eisas @intercepler [s pasis.

= % les bleus passent avee succis b Féquipe rouge, |'équipe jaune se déplace eniuite powr se défendre dans la sone 2, Les rouges visent ensuite § compléter 3 passes et & basuler le jou
wers les bleus,

- 51 les Jaunes gagnent le ballan svant un changement de jeud wers les rouges [comme Indiqué dans 'exemple di diagramme). |15 essalent alers de marguer e bul de ['dgquipe reuge e
plus rapldement paszsible,

= Larsgue les jaunes gagrent be hallon, tous lewrs jousurs sont Hbres de se déplacer n imparte od mais les rosges / Bleus dolvent rester dans leurs zones,

+ Modifiez les roles d&quipe toutes les  minstes,
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1. Exemple 1: Phase Offensive, Attaque rapide
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1. Exemple 1: Phase Offensive, Attaque rapide

BEuL-piinchjs di jei)

= Pressing en groupe,
« Régupération, druciation rapide e changement du e du cité Taibie,

S0 w-SH0R-iF | NEpEE 8 i
= Witesse de jeu
= Communication.
* |ouer gn avant et en arriére sl possible.
« Prendre des positions de finition.
. ﬂmw-ntmmdlﬁhdm‘l'm

Qrganimaiaom
« Tome: dermi-hauteur,
« Temps: 10 ¥ 30 secondes ensembles,
« Mumdras: 18-16 |eusurs sur e terraln + 1 G
= Papses coaching: Seuloment ontre les répdtithons [récupdration).

Descripiian = la pracgue;
- Lo protique commence dons Pune des tones latérales (zone latérale gauche dans Nexemple de diagramme) aved une situation 3 contre 3,
: L'entrainesr commence Fentralnement et Farriére rouge st 2 jousurs neutres jaunses tentent de garder la possession.
- L'arritre gauche ble, e milisu gauche et Iailier gausthe tentent de gagner e ballon,
« Dbs qu'ils gagrent (e ballon, lis passent au miliew central dans |a zone midians,

A partir da ia, Pobjectif est de changer rapidemant da jeu ot de créer une surchargs du chié faible. Le medlleur mayen d'y parvenir est da transmattre & Fadlier,

« Dans 'sxempls, §y 2 une surplus de 2 contrs 1 - Farrkere gauche rosgs se déplace pour se défendre, mals Marciére drolt blau falt une course qui se chevauchs paur
recevair e haut du tercain pais iraverses dons ba surface de réparation.

= Les 2 attaquants bleus courent dans la surface de réparation ot tentent do marguer,

« lLes arriéres centraun ropges défendent - 5l sont capables de gagner le ballon, s peuvent essayer de marguer dans F'un des 3 mini buts.

« edémarrez l'eniralnement svec une situation 3 contre 3 dans la zone du cBié drolt et change: da jeu vers la gauche.

48.



2. Exemple 2: Phase Offensive, Attaque rapide
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2. Exemple 2: Phase Offensive, Attaque rapide

Sous-prineipes du |eu

Diriger I'adversaire dans un sens pour rendre le jeu prévisible.

"Fresser tous ensemble” pour forcer Madversaire & commettre une erreur et & donner la ballon.
Reprandre possession du ballan,

Se projeter vers I'avant rapldement vers lavant rapidement.

Stus-spus-principes de jau

Cammunication (positions de départ],

Commitation des margueurs.

Identification des «indices tactigues pour I pressages.

I_\rﬂanllqtmrr

Surface: 60 x 65 métres

Durée: enseémbles de 10 x 2 minutes,

Murméros: 18-20 jousurs sortants « 1 G

Pauses coaching: Seulement entre les répétitions [récupdration],

Description

L'entrainement commence toujours par le gardien rouge.

Les rouges sont en formation 4-2 (de 4-4-2) et les bleus sont en formation 4-3-3 ou 4-2-3-1.

Les jousurs rouges ont des restrictions par rapport aux 2 zones (moitikés) - ils ont 5 joueurs dans chagque zone et ils ne sont pas auterisés a se déplacer en
dehors d'wusn.

Les jousurs bleus sont libres de se déplacer dans les 2 zones et de créer des surcharges défensives ou offensives

Les rouges renforcent be jeu, essalent de passer & leurs codgquiplers dans la zone 2 puis marguent.

Les bleus utilisent le pressage collectif par rapport 4 la position du ballon. s devralent ldéalement essayer de diriger leur adversaire *a Fextérieur",
L'objectif pour les rouges est dappuyer sur le porteur du ballon en haut du terrain et de créer un avantage numérigue autour de la zone du ballon,
Lorsque les bleus gagnent le ballon, ils lancent une atteque rapide.
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