
 1 

 
 
 
 
 
 

                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Le duel 

 
 

Mai 2007 



 2 

Le duel 
 
 

 
 

 
Tous les exercices de ce 
thème se déroulement dans 
un rectangle de 30 m x 20 m. 
Les buts sont situés à 15 m 
de la ligne la plus courte. 

 

  
 

 
 

 
Dans cet exercice, on fait 
travailler un défenseur contre 
un attaquant qui n’est pas 
encore en possession du 
ballon. Ici, l’attaquant est 
sollicité pour une balle qui va 
passer dans le dos du 
défenseur. L’arrière qui s’est 
retourné et l’attaquant sont à 
égalité du ballon. 

 

   
 

 
Ici, le ballon et donné entre 
l’attaquant et le défenseur. 
 
Alors, on fait travailler le 
défenseur à attaquer le ballon 
selon des angles variables. 
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Il faut apprendre aux 
défenseurs à bouger 
latéralement pour ne jamais 
perdre de vue le porteur du 
ballon. 

 

 
 

 
Pour ne pas se faire battre 
par la feinte, on doit garder le 
corps bas sur les appuis et se 
tenir assez loin du porteur 
pour avoir le temps de réagir 
à une feinte ou à un crochet.   
 

  

 
 

 

   
 

 
On voit qu’ici, le défenseur qui 
marque le porteur est stable 
sur ses appuis. Il ne peut 
donc réagir à la passe qui est 
donnée dans l’espace. 

 

      
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Par contre, ici, le défenseur 
est très mobile. Constatez 
comme il fixe le ballon des 
yeux C’est sa seule 
préoccupation. 
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Cette fois, il déroge à cette 
consigne et il est 
immédiatement battu par le 
crochet du porteur. 

 

   
 

 
Ici, son attitude et sa mobilité 
sont exemplaires. Il suit le 
porteur et l’envoie exactement 
là où il veut qu’il aille. 
 
Il aurait par contre été 
préférable qu’il ne croise pas 
les jambes. 

 

 
 

 
Il termine son action pas un 
excellent tacle latéral glissé. 
 
Pas de précipitation, tout en 
contrôle et en patience. 

  

 
 

 

   
 

 
Cette fois, l’entraîneur 
démontre au défenseur que 
c’est l’espace qu’il faut 
protéger. Il enligne sa course 
de manière à forcer le porteur 
à aller vers le but de gauche 
et l’y poussant. En fait, il lui 
coupe la ligne de course vers  
 
la droite. 
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Remarquez que la course 
s’effectuée dans l’espace à 
protéger et non vers le 
porteur.  Il y a alors moins de 
risque d’arriver en retard. 

 

     
 

   
 

 
Empêcher de tourner 
 
Un serveur passe à un 
attaquant qui doit l’empêcher 
de tourner. 
 
Surveiller comment le joueur 
de gauche suit bien le porteur 
jusqu’à ce que ce dernier lui 
remettre tout simplement le 
ballon en ratant sa conduite. 
 
Dans de telles situations, il 
faut apprendre aux 
défenseurs à attendre que 
l’attaquant nous donne le 
ballon plutôt que tente de le 
lui prendre. 
 
Sinon, dès qu’il baisse les 
yeux vers le ballon, il devient 
vulnérable et on peut agir.  
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Cet exercice va permettre aux 
défenseurs d’apprendre à 
trouver la bonne distance 
d’intervention. 
 
La feinte de départ en 
profondeur procure un léger 
avantage de temps à 
l’attaquant en premier plan, 
pour aller recevoir le ballon. 
Voyez plutôt comment le 
second est près du porteur. 
 
 
 
 
 
 
 
Mais cette feinte de 
démarquage a surtout fait que 
le défenseur prend trop de 
retard ce qui laisse 
amplement de temps au 
porteur pour se retourner et 
venir l’attaquer de face. 

 

     
 
 
 
 
 

 
À nouveau, la feinte de se 
retourner prend le défenseur 
à contre-pied. Si le défenseur 
constate que le porteur va 
plein contrôle du ballon, il doit 
venir très rapidement lu faire 
comprendre qu’il ne pourra se 
retourner. 
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Au besoin, n’hésitez pas à 
toucher le porteur simplement 
pour qu’il comprenne que 
vous êtes bien là. Surtout pas 
de faute par contre. 

 
Deux temps à respecter. 1) Ne pas se tenir trop près pour éviter de se faire éliminer si le 
porteur qui fait une feinte à la réception et 2) aller rapidement se porter derrière le porteur 
pour l’empêcher de tourner avec le ballon. 
  

 
 

 

   
 

   
 

 
C’est souvent au moment où 
l’attaquant amorce son demi-
tour qu’on peut intervenir 
efficacement. 

 

     
 

 
Ne jamais retenir de la main, 
pousser ou accrocher le 
joueur. 
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Comme on le voit sur cette 
illustration, il faut garder ses 
bras et ses épaules larges ce 
qui améliore l’équilibre et 
accélère les déplacements 
latéraux. 
 
On aura aussi avantage à se 
tenir très bas sur ses appuis 
et à toujours bien voir le 
ballon. Ne jamais le perdre de 
vue. C’est tout de même lui 
qu’on veut prendre. Sur la 
dernière image, on voit bien la 
largeur des bras, la tête qui 
cherche le ballon et les 
appuis bas. 

 

 
 

 
Jeu d’interception. 
 
Le terrain est divisé en trois 
zones. Pour les 3 joueurs de 
la zone centrale, le jeu 
consiste à intercepter les 
ballons que tentent de 
s’échanger les joueurs des 2 
autres zones. La seule 
restriction pour les passeurs 
est de ne pas faire de passes 
aériennes. 
 

 

   
 

 
Si les défenseurs interceptent 
le ballon, ils tentent d’aller 
marquer sans opposition, 
puis, en progressant, avec 
opposition. Cet exercice est 
excellent pour les milieux de 
terrain afin de leur apprendre 
à pénétrer la zone d’attaque. 
 
Par la même occasion, les 
autres joueurs perfectionnent 
le jeu en possession de balle. 
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Cette fois, le joueur qui perd 
le ballon à un joueur de la 
zone centrale vient défendre 
à 1 : 1 contre celui qui a 
intercepté qui ne peut passer 
le ballon à un partenaire. 

 

 
 

   
 

 
Autre forme qui demande 
beaucoup de concentration. 
Cette fois, ce n’est plus le 
joueur qui a perdu le ballon 
qui défend mais son 
partenaire le plus proche. 

 

   
 

 
Variante 
Cette fois, le partenaire qui 
intervient est déterminée 
par la zone où se dirige 
l’attaquant. Il faut des 
défenseurs alertes et qui 
communiquent entre eux. 
 
Pour accentuer le travail de 
concentration, l’entraîneur 
peut désigner lui-même le 
joueur qui doit défendre. 
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Les photos proviennent du DVD Fédération française de Football,  Centre technique national 
Fernand Sastre, Les techniques défensives individuelles. 


