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Thème : Ressortir le ballon sous pressing haut

TIR AU BUT

Se sortir d’un pressing haut

Rouge : Marquer en stop ball dans les portes côtés = 3pts
Bleu : Récupération en moins de 10 secondes + but = 3pts
Au delà des 10 secondes + but = 1pt

7 rouges dont 1 gardien et 5 bleus, pour les rouges aller en zone de 
progression par une conduite ou une passe, jeu au sol uniquement, 
pas de hors jeu en zone de conservation. Les bleus peuvent défendre 
dans les couloirs uniquement lorsque le ballon s’y situe, 1 seul bleu
peut revenir défendre dans la zone de progression. Veiller à limiter les
touches de balles, voir avant de recevoir pour le porteur. et pour le non 
porteur de se rendre visible création de mouvement. Eviter le premier 
pressing. Masquer ses intentions de passe et communiquer.

Réduire le temps de récup pour les bleus 8s.
Ajouter ou enlever un rouge selon la di�culté.
Enlever l’interdiction unique de jouer au sol.

TRANSITION DEF / OFF

TRANSITION OFF / DEF

CIRCUIT OCCUPER L’ESPACE CONDUITE DE BALLE

SE DEPLACER

 ORIENTATION DU CORPS 
3/4 

CENTRE FEINTE & DRIBBLES

CREER DES SOLUTIION
DE PASSE

PRENDRE L’INFORMATION 
AVANT DE RECEVOIR

AMELIORER LES PRISES 
DE BALLE

SITUATIONJEUECHAUFFEMENT EXERCICE

CHANGER DE RYTHME JOUER DANS LE DOS 
DE LA DEFENSE JEU SANS BALLON

LA PASSE

EGALITE 
NUMERIQUE

DEFENSIF GARDER
LE TEMPS D’AVANCE

U10àS

ZONE DE PROGRESSION

COULOIR COULOIR

ZONE DE CONSERVATION


