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NOUS VOUS SOUHAITONS NOS MEILLEURS VOEUX POUR
L’ANNEE 2009-01-04

8 ANS . C’est en cette fin décembre 1’anniversaire de ce site . C’est aussi le n°40 du
magazine né lui il y a 6 ans

On a mis nous aussi les petits plats dans les grands avec des séances de terrain de Sienne , la
Juve et Manchester .

Mais aussi des analyses personnelles de rédacteurs maintenant bien connus des lecteurs .
De quoi terminer 2008 et commencer 2009 de la meilleure manicre footballistique qu’il soit .
Alors bonne lecture .

Michel



Sienne: la culture du travail

Maurizio Viscidi et Massimo Lucchesi sont allés voir travailler Marco Giampaolo, qui aprés avoir fait apprécier
a Ascoli et Cagliari ses qualités, est aujourd’hui 1'entraineur de Sienne (liga italienne).
Voici la semaine de travail qui précede le match Sienne — Roma du 5 octobre 2008.

Marco Giampaolo entraineur de Sienne

Introduction

Le staff technique de Sienne, guidé par mister Marco Giampaolo, est composé de Fabius Micarelli,
viceallenatore et premier collaborateur du technicien bianconeri , Giorgio D'Urbano et Roberto Peressutti
déroulent les fonctions de préparateur athlétique. Le role de préparateur des gardiens de but est tenu par Emilio
Tuccella et Roberto Bosco sert de collaborateur technique.

Sienne s'entraine dans le nouveau pdle sportif du Col Val de garde et il a a disposition un terrain d'entralnement
en herbe et un gymnase. Au moment de notre visite, I'équipe sort d’une défaite vis-a-vis de 1'Udinese et doit
préparer la rencontre attendu avec la Roma de Spalletti .. La semaine qui précéde la rencontre avec les giallorossi
peut se définir comme un microcycle standard, méme si le fait d'avoir joué trois matches dans les huit jours
précédents impose au staff quelques ajustements.

Mardi 30 septembres aprés midi

Entrainement de reprise apres le match disputé par Sienne & Udine. Aprés une premiere partie de travail général,
conclue avec un exercice technique, possession balle, qui a l'objectif de compléter techniquement la phase de
mise en action pour le groupe de joueurs non utilisé contre I'Udinese et d'augmenter le volume de travail a basse

intensité pour ceux qui ont par contre joué, I'équipe est divisée en deux groupes selon ceux qui ont joué¢ ou pas
contre I'Udinese.

Travail déroulé par tous les joueurs

6' Course continue

4' Stretching dynamique et mobilisation articulaire

8 Exercices pre-athletique, de coordination, progressions

10' Possession 4vs4 avec des appuis

Travail pour ceux qui ont joué a 'Udine Travail pour ceux qui n'ont pas joué

2x4' Course. Vitesse entre S3 et S4. Pause de 3' 3x3' Possession 6 vs 6 avec déplacements
aussi bien entre les deux séries qu'a la fin du
travail

8 Course intermittente sur un anneau de 300 m: |8 Course intermittente sur un anneau de 300 m: 50
100 m j’augmente la vitesse +30% par rapport a m j'augmente la vitesse sur +40% par rapport a
S4 et 100 m lents de récupération S4 et 50 m lents de récupération , (S4 -30%)

Ceux qui ont joué contre 1'Udinese ont déroulé une séance |8’ Match 4vs4 avec centre

d'environ 60'a basse intensité qui vise au compléter la

récupération de la compétition du dimanche, (qui plus est [g' Match de hockey

la semaine précédente a vu Sienne disputer trois

compétitions sur huit jours dont deux avec des 15' Match 6vs6 sur terrain de m 42x40

déplacements plutot pénibles)




Détail des exercices technico-tactique

Possession 4vs4 avec des appuis

Dans cette situation un des milieux de terrain entre balle au pied et ainsi joue 5 contre 4 au service des
attaquants.

Dans un carré de 25x25 m, 4 joueurs par équipe tAchent de maintenir la possession de balle avec I’aide de deux
partenaires, placés chacun sur un c6té, qui servent d'appui.

Aux défenseurs il est accordé seulement l'interception.

L'exercice se déroule tout d'abord avec 3 touches, puis avec 2 et finalement a 1 touche.

Possession 6vs6 avec déplacement

Cette situation sert pour entrainer la remontée de la ligne défensive a la suite d'une passe en retrait e/o d’un
centre dégagé

Dans un rectangle de 60x40 m, avec une zone centrale franche de 6 m, 6 joueurs par équipe tachent de voler la
balle et la porter, afin d'en maintenir la possession, dans sa propre moitié terrain. Le déplacement est effectué en
tenant compte de la régle du hors-jeu pour lequel il n'est pas correct qu'un joueur dépasse la zone centrale
franche le premier avant d'avoir regu la balle et de toute facon en attendant la passe dans sa propre moiti¢ de
terrain. L'exercice se joue en touche libre.

Match 4vs4 avec centre

Mini match 4 contre 4 sur espace double d'une zone des 16m50. Les joueurs joker a I'extérieur sont chargés des
centre, si le joker bas regoit balle, il s'appuie sur le partenaire haut et il passe dans son dos.



Dans un rectangle de 33x40 m, l'espace est double par rapport a la zone des 16m50, 4 joueurs par équipe ont
'objectif de faire goal en utilisant les joueurs joker qui stationnent sur les cotés du terrain et ont le devoir de
centrer pour les joueurs de I'équipe qui attaque. Dans le cas ou l'ouverture est I’apanage du joker bas celui-ci
s'appuie sur l'extérieur haut et aprés recouvrement va au centre. Dans le cas par contre sur lequel, de l'intérieur,
est servi le joker haut, celui-ci glisse sur le joker bas qui va au centre.

Match de hockey

Dans l'espace présenté dans la figure ci-dessus, on joue un mini match 6 contre 6, le but est valide dans les deux
sens des portes aussi bien devant que derriére.

Dans un rectangle de 66x40 m est développé un match 6vs6 avec des petits buts. Le goal est valide si effectué
soit devant soit derriére le but.

Les buts sont disposés 10 m a l'intérieur de la ligne de fond.

L'exercice se déroule en touche libre.

Le but est de proposer aux joueurs qui n'ont pas ét¢ employés dans le match du dimanche un travail qui en
volume et intensité puisse remplacer le match qu’ils n'ont pas joué, en sollicitant non seulement le mécanisme
aérobie avec des stimulations athlétiques (bloc de courses intermittentes), mais aussi de type technique a travers
exercices et parties techniques qui ont une valence physique.

Mercredi 1° octobre - matin

Sienne a I'habitude d'effectuer une séance double le mercredi. Le fait d'avoir effectué trois rencontres dans la
semaine précédente a modifié le programme usuellement proposé, avec les joueurs engagés dans la séance
matinale seule. Aprés un travail spécifique en gymnase, 1'équipe est divisée en deux groupes . Giampaolo fait
dérouler au groupe des défenseurs et quelques éléments additionnels, un travail tactique a haute intensité. Le
groupe composé des milieux de terrain et attaquants effectuent, avec les préparateurs, un travail de puissance
lactique suivi de deux matches

40 travail en gymnase

Travail tactique pour les défenseurs travail mixte pour attaquants et milieu de terrain
10" Situation 4vs4 20" Puissance lactique

10" Situation 4vs5 5 Partie avec petits buts 5vs5

10" Situation 4vs4/5 5 Partie a la cible 5vs5

30" Match 11vsl1, sur trois quarts du terrain, sans vainqueur, (touche libre et hors-jeu)




Détail des exercices technico-tactiques

Situation 4vs4

Dans cette situation les défenseurs doivent reconnaitre la différence entre un extérieur "serrée" et un extérieur
"large".

3 joueurs disposés en triangle prés du cercle de milieu de terrain s’échangent la balle, avant de se retourner et
'imbecarre' & un des 4 partenaires dispos¢é comme dans l'illustration. Ainsi se créer une situation de 4vs4, avec
I'équipe en possession de balle qui joue pour le goal et les défenseurs pour la reconquéte. L'objectif de 1'exercice
est de focaliser l'attention des défenseurs sur la différence de positionnement que la ligne doit tenir quand a
recevoir un extérieur 'étroit' plutot que 'large.'

Situation 4vs5

Dans cette situation un milieu de terrain entre balle au pied et joue 5 contre 4 au service des attaquants.

L'exercice est emprunté au précédent. Dans ce cas un milieu de terrain engagé a échanger la balle prés du cercle
de milieu de terrain effectue une bréve percussion verticale en créant une situation de 5vs4.

L'objectif pour les possesseurs est de finaliser I'action pendant que la ligne défensive a le devoir de neutraliser
l'attaque, en restant étroit et compact en induisant les adversaires a écarter le jeu.

Situation 4vs4/5

Cette situation sert pour entrainer la remontée de la ligne défensive a la suite d'une passe en retrait d'e/o chargé
de centre.



Dans ce cas il y a, centralement, une seule référence basse qui a le devoir d'adresser le jeu vers un des extérieurs
hauts.
Celui-ci peut aller au centre ou glisser a I’intérieur a I’ extérieur bas qui effectue a son tour une transversale.

Selon le choix effectué par I'extérieur haut la ligne défensive doit:

. défendre en zone sur les 2 attaquants dans le cas de centre de ce dernier;
. étre rapide a remonter dans le cas de passe en retrait au service de 1’extérieur bas;
. s'échapper et enlever la profondeur aux attaquants adverses quand 1’extérieur bas a regu et est dans les

conditions de balle ouverte.

Ensuite, I'exercice voit I’extérieur bas se superposer a l'extérieur haut obligatoirement en possession avec la ligne
défensive engagée a contrer le recouvrement adverse.

Partie normale 5 contre 5 avec petit but

Partie normale 5 contre 5 avec petit but, en outre ils ont des constricts a frapper avec un passe de précision qui
donne plus encore de valeur au but.

Dans un rectangle de 30x25 m, 5 joueurs par équipe ont l'objectif de faire goal dans un but des dimensions
réduites ou de frapper un des quatre constricts placés aux angles de l'espace de jeu. Dans ce dernier cas le but
vaut double.

L'exercice se déroule au début en 3 touches puis touche libre; il est obligatoire de jouer a ras de terre et le goal
dans le petit but est seul valide si le tir est effectué en premier.




















































































