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PREFACE

travers la lecture de ce manuel destiné aux entraineurs et préparateurs physiques,

que Jean-Christophe Hourcade limite volontairement au niveau amateur mais qui, a

on avis, peut tout a fait étre élargie a tous les niveaux, y compris au niveau

professionnel, j’ai reconnu plusieurs des traits de la personnalité de l'auteur, déja soulignés

lorsqu'il était étudiant en maitrise a 'UFR STAPS de Bordeaux : grande curiosité sur tous les

sujets abordés, exigeant pour lui comme pour les autres, enthousiaste, rigoureux, armé d’une
louable volonté de progresser et d'une grande générosité pour partager avec autrui.

Apres une expérience professionnelle déja tres riche, acquise au sein de clubs et aupres
d’entraineurs et de joueurs évoluant aussi bien au niveau amateur qu‘a celui plus exigeant
des ligues 1 et 2, Jean-Christophe ressent aujourd’hui le besoin de faire un premier point et
de partager avec les techniciens de son environnement ses acquis et ses convictions dhomme
de terrain.

Eclairées par une forte réflexion sur ses pratiques, et étayées quand cela est rendu nécessaire
par des fondements scientifiques, ses propositions sont présentées sous forme de "questions-
réponses-explications-exemples d’exercices et de situations" a mettre en ceuvre concretement
au cours des entrainements.

Ainsi, les préparateurs physiques et entraineurs qui pourront bénéficier de cet excellent
ouvrage, trouveront la une aide précieuse pour répondre aux 30 questions qu'ils se posent
le plus souvent pour faciliter la mise en ceuvre d'une préparation physique et physiologique
des footballeurs confirmés et en devenir, dont ils ont la charge.

Merci Jean-Christophe de m‘avoir fait partager ce document qui, in fine, devrait permettre de
mieux poursuivre nos objectifs communs : bien préparer le joueur actuel et des années
futures, et ainsi contribuer au meilleur développement possible de notre sport, le football.

B Georges CAZORLA
(Maitre de conférence 3 'UFR STAPS de Bordeaux)
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INTRODUCTION

e degré d'exigence des sports pratiqués au haut niveau et particulierement du football, nécessite d'avoir recours a

un nombre important de séances hebdomadaires, ce qui pose avec de plus en plus d’acuité la problématique de la

stion du travail physique. L'alternance des exercices et de la récupération, l'intensité, la durée, ou encore la
proportion des situations avec et sans ballon, doivent étre bien maitrisées.

Nous savons que la simple pratique du jeu ne peut suffire au développement "contrélé” des qualités athlétiques. C'est
pourquoi, outre la technique et la tactique, la préparation physique simpose comme un des éléments incontournables de
Fentrainement. Son contenu dépend des exigences requises par la compétition, mais également des capacités physiques,
physiologiques, et du niveau de pratique des sportifs. Sa planification doit avoir pour point de départ la connaissance des
capacités techniques, mentales, cognitives et athlétiques du joueur, et tenir compte de paramétrestels que la fréquence des
séances, des matches, ou encore la période de la saison.

Malgré le développement des méthodes et des moyens technologiques, la gestion des composantes de la performance
athlétique demeure d’une extréme complexité, parce que multiples, parfois antinomiques et plurifactorielles. Répondre aux
exigences sans cesse accrues du jeu*, en développant I'ensemble des qualités physiques qui leur sont associées (aérobie,
anaérobie, force, vitesse, coordination, explosivité), représente l'objectif a atteindre.

Ainsi, la préparation physique consiste a développer et a optimiser ces qualités afin de permettre aux actions techniques du
jeu de sexprimer avec la plus grande efficacité possible. Si son importance n'est plus a démontrer, doit-elle constituer une
"priorité" dans la préparation du footballeur ?Quelle part lui consacrer sur une saison ?A quels moments ?Et sur quels
outils Sappuyer pour la planifier et la contrdler ?

L'ambition de l'ouvrage que vous tenez entre les mains, n’est pas de poser les bases d’'une vérité absolue en matiére de
préparation physique, mais de vous apporter a vous, éducateurs et entraineurs, pour la plupart amateurs, un éclairage averti
sur ce facteur incontournable de la performance. Une approche théorique, certes mais aussi pratique,a travers desexercices
toujours éprouvés sur le terrain et faciles a mettre en place.

N ous avonstraité dans ce manuel trente sujets d’entrainements qui ssmblent importants de bien maitriser en préparation
physique. "Les 30 questions’ les plus souvent posées ! Dans un souci de transparence, nous tenons a souligner que les
références théoriques font appel a nos différentes formations universitaires et fédérales, ains qu'a certaines publications
dont nous avons rapporté ici les idées essentielles. Q uant aux aspects pratiques, ils reposent sur notre propre expérience.
Une expérience de terrain qui nous a amené a confronter différentes méthodes de travail, et a tester une multitude
d’exercices d'entrainement pendant plus de 25 saisons sportives. Si nous n'avons pas la prétention d’un savoir absolu en la
matiére, nous avons acquis cependant de vraies convictions que nous souhaitons,a travers cet ouvrage, partager avec vous.

M Jean-Christophe HOURCADE

*Augmentation desdistances parcourues(+ 21 a31%du volume de course depuislafin desannées80,Cazorla.G-Rohr.G donnéesactualisées

par notre étude 2006) et du nombre d’effortsréalisésahaute intensité (+ 34 a47%dessprintssur laméme période).



Comment etablir une
programmation de I'entrainement ?

Comme l'indique le concept lui-mém e, il convient d’aborder avant

le début de la compétition, mais aussi plus prosaiquement avant chaque

rencontre hebdomadaire, une préparation voire un développement des
capacités qui seront les plus sollicitées au cours du jeu.

l est coutume de distinguer la préparation physique "générale" (PPG) et la prépa-

ration physique "spécifique" (PPS) qui constituent les moyens pour atteindre

l'objectif d'une programmation de I'entrainement. On cite également dans certains
cas de figure la préparation physique orientée (PPO), période de transition entre les
deux premieres. Lensemble préfigure 1'établissement de programmes.

B Préparation générale (PPG) et préparation spécifique (PPS)

La PPG est surtout programmée pendant l'intersaison (congés) et au cours de la période
précompétitive (préparation estivale). Son but est de développer I'ensemble des
qualités athlétiques dans la perspective d’obtenir la meilleure condition physique,
non seulement au cours du match mais aussi, autant que faire se peut, durant toute
une saison. La PPS pour sa part, a pour objectif essentiel de développer les qualités
nécessaires a la réalisation d'une performance ou de gestes techniques spécifiques,
au meilleur niveau possible. Dans les deux cas, l'entraineur a besoin de savoir d’ot il
part. C'est-a-dire qu'il doit connaitre les capacités initiales de ses joueurs afin d'élaborer
les moyens a mettre en oeuvre pour atteindre les objectifs qui découlent de I'analyse
des exigences de la compétition.

M La saison comprend 2 macrocycles de travail

La programmation de I'entrainement s’inscrit entre ces deux extrémités (connaissance
dujoueur et objectifs a atteindre) et nécessite des outils d’évaluation aussi bien pour
déterminer les capacités des joueurs, que pour suivre les évolutions induites par les
contenus d’entrainement. D’un point de vue théorique, on qualifiera la saison sportive
(10 mois de compétition) de "macrocycle" de travail. Dans le cas d'une tréve hivernale
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Comment établir une programmation de I'entrainement ?

importante (plus de 15 jours de coupure), on définira alors deux "macrocycles" de
travail, le premier s'étalant de la reprise jusqu’aux vacances de Noél, et le second de
janvier a mai/juin.

M 54 semaines découpées en mésocycles et microcycles.

Alors comment construire sa programmation ? En premier lieu, il semble indispensable
d'intégrer sur votre planning annuel, toutes les rencontres des différentes compétitions,
en indiquant quand vous vous déplacez et quand vous recevez. Avec un logiciel tel
Excel, construisez un tableau (en deux parties) faisant apparaitre vos 54 semaines de
la saison. A partir de ce calendrier, vous programmerez des "mesocycles" de travail
incluant plusieurs semaines associées (3 a 5 en général) ainsi que des "microcycles”
(1 semaine en moyenne) de régénération. Ces derniers seront fréquemment instaurés
apres des périodes de plusieurs matches enchainés (2 par semaine). Arrive ensuite le
moment de déterminer les themes de vos cycles de travail. A ce sujet, les codes couleur
sontjudicieux afin de bien repérer chacun d'entre eux, comme par exemple la couleur
jaune pour la force-vitesse, le bleu pour la régénération, le rouge pourla PMA, etc....

M Cycles de "développement" chez les jeunes, ""d'optimisation" en senior

La, deux orientations s’offrent a nous : les cycles de "développement" ou les cycles
"d’optimisation”. La premiere orientation est plus appropriée pour les équipes de
jeunes avec lesquelles la nécessité est d'améliorer les différents parametres athlétiques
(force, vitesse, endurance, etc..). Des périodes de 3 a 5 semaines de développement
d'une qualité optimiseront le travail et seront favorables aux adaptations induites par
l'entrainement, et donc aux progres (tableau 2). Dans le cas d'une équipe seniors en
revanche, la tendance sera a I'optimisation des qualités, ce qui se traduira par une
préparation d'avant saison au cours de laquelle le développement de toutes les valeurs
athlétiques sera dominante, avant de planifier des rappels réguliers de ces différentes
qualités toutau long de I'année (tableau 1).

H Vitesse-PM A-force-endurance-régénération

Concretement, dans le cadre de cycles d'optimisation, un mésocycle de 5 semaines
comprendra en réalité 5 microcycles : une semaine de vitesse, une semaine de PMA,
une semaine de force, une semaine d’endurance, et une semaine de régénération ou,
pourquoi pas : endurance, force récupération, PMA, vitesse. Ce modele n'est pas figé.
Vous aurez la possibilité d’organiser vos themes a votre convenance, en fonction de
la dynamique de vos résultats, des manques constatés, des conditions météorologiques,
mais aussi de votre propre ressenti. C'est ce qu'on appelle 'expérience !



TABLEAU 1 - Cyclesd'optimisation

Exemple (sur 2 mois) d'une programmation par alternance de themes sur une semaine (microcycles). Attention,
cette programmation des themes (par microcycles) se fait d'abord en fonction du calendrier. Ensuite, il conviendra
d'harmoniser les contenus au regard de I'état de forme des joueurs, de votre resssenti, des résultats, des conditions
météorologiques, etc... Il est capital de ne pasétre prisonnier de cette programmation, maisde|'ajuster en permanence.

OCTOBRE
Force vitesse Travail au seuil*
Lundi 1 8
Mardi 2 9
Mercredi 3 10
Jeudi 4 11
Vendredi 5 12
Samedi 6 13 Match
Dimanche | 7 14

4 microcycles d'une semaine se succédent : régénération, travail au seuil, PMA compétition (représente la charge cumulée des 2
matches) et régénération.* Travail danslazone de transition aérobie-anaérobie, soit entre 85 et 92% delaVMA.

NOVEM BRE
Travail au seuil Force vitesse
Lundi 29 5
Mardi 30 6
Mercredi 31 7
Jeudi 1 8
Vendredi 2 9
Samedi 3 Match 10 Match
Dimanche 4 11

4 microcyclesd'une semaine se succeédent :travail au seuil, force vitesse, régénération et force vitesse.

RAPPEL : cette programmation par microcycles d'optimisation (1 theme = 1 semaine) est particulie-
rement indiquée en senior,ol I'on ne peut faire I'impasse surlacompétition du week-end entravaillant
surdescyclesde développement (1 théme = plusieurs semaines).

e ENRESUME ¢
* La programmation de I'entrainement vise, de facon cohérente et efficace, a optimiser les capacités qui
seront lesplussollicitéesen match.
* Lapréparation physique générale (PPG) a pour objectif de développer I'ensemble desqualitésathlétiques
afind'obtenir la meilleure condition physique possible sur une saison.

* La préparation physique spécifique (PPS) a pour but de développer lesqualitésnécessairesa la réalisation
d'une performance ou de gestesspécifiquesde jeu.

* Les2 macrocyclesde travail (juillet aolit a décembre, et janvier a mai juin) sont découpésen mésocycles

(3a5 semaines) et microcyles(1 semaine en moyenne).




Comment établir une programmation de I'entrainement ?

TABLEAU 2 - Cycles de développement

Exemple (sur2 mois) d'une programmation par mésocyclesentrecoupésde microcyclesintermédiaires.

OCTOBRE

Mravail au seuil
Lundi 1 8
Mardi 2 9
Mercredi 3 10
Jeudi 4 11
Vendredi 5 12
Samedi 6 Match 13
Dimanche | 7 14

1 microcycle detravail au seuil et un mésocycle force-vitesse de 3 semaines.

NOVEM BRE
Régénération
Lundi 29 5
Mardi 30 6
Mercredi 31 7
Jeudi 1 8
Vendredi 2 9
Samedi 3 Match 10
Dimanche | 4 11

1 microcycle derégénération faisant suite aux 3 semaines de force-vitesse, et un mésocycle PMA analytique et intégrée de 3 semaines.

RAPPEL cette programmation par mésocyclesde développement (1 theme = 3 a 5 semaines) est par-
ticulierement indiquée en jeunes, avec lesquelles I'objectif premier est d'améliorer les différents
paramétresathlétiques. Une progression qui nécessite plusieurs semainesde travail sur une qualité.

* Construisez un tableau ou figurent les 54 semaines de la saison, tous les matches domicile et extérieur
(championnat, coupe...), ainsi que les mésocycles et microcycles. Chaque theme (PMA, force-vitesse,
régénération,etc... ) seraidentifiable par une couleur.

* Lescycles" développement"” (par mésocyclesde 3 a 5 semainesavec microcycle intermédiaire) sont par-

ticulierement indiquéschezlesjeunes,tandisque lescyclesd'optimisation (par microcyclesuniquement)
conviennent mieux a une équipe senior.
* L'ordre desqualitéstravailléespar microcyles(vitesse, PM A, endurance...) n'est pasfigeé.




Preparation estivale :
comment |'organiser ?

La préparation physique estivale est une période cruciale au cours
de laquelle sont posées les "fondations"” de la saison sportive.

es objectifs de la préparation physique estivale sont physiques, mais aussi tech-
niques, tactiques et psychologiques, avec une dynamique de groupe a créer (voir
age 15). Sur le plan physiologique, une coupure de plusieurs semaines provoque
un certain nombre de "désadaptations”. Le terme employé pour qualifier ce phénomene
estle "detraining” ou désentrainement. Il se caractérise par la perte partielle ou compléte
des adaptations anatomiques et physiologiques induites parl'entrainement. Au niveau
cardio-respiratoire, on constate une diminution du VO2 max, de I'endurance, du volume
sanguin, ainsi qu'une augmentation de la fréquence cardiaque a une intensité infra
maximale en % de VMA. Au niveau métabolique, on assiste a une déplétion des réserves
de substrats, notamment en glycogene, et une élévation de la production de lactate
pour un effort infra maximal donné. Au plan musculaire, les diminutions sont notables
au niveau des capillaires sanguins (les muscles sont donc moins bien alimentés en
oxygene eten glucose), mais aussi en ce qui concerne la production d'ATP, et la force.
Enfin, d'un point de vue hormonal, on note une baisse du systeme, couplée a une
réduction de I'amplitude articulaire.

M Repotentialiser les qualités

Face a ce constat, les objectifs de la période de préparation sont de repotentialiser ces
qualités. En moyenne, la durée de la phase de reprise est comprise entre 5 et 7 semaines,
en fonction du niveau de compétition, et nous vous conseillons de suivre la planification
suivante :

1/Une phase de préparation générale (PPG) consacrée au travail foncier, associée au
renforcement musculaire général.
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2/Une phase dite "orientée" (PPO) avec introduction d'exercices de renforcement
orienté sur les chaines musculaires spécifiques, ainsi qu'un travail intermittent sur des
parametres longs, moyens et courts (4'/4', 2'/2', 1'/1', 15 secondes/15 secondes...)
avec des intensités spécifiques en % de VMA.

3/Une phase "d'affatage", spécifique (PPS), qui intégrera les exercices de force vitesse
et de vitesse. En parallele de ces phases, et dés les premiers jours, vous introduirez
des exercices de coordination et de proprioception.

M Intensité et charges : 2 cinétiques différentes

En ce qui concerne la dynamique des charges (gestion du volume et de l'intensité), il
convient d'étre extrémement vigilant. Si l'intensité devra étre croissante de la premiere
ala derniére semaine de préparation, la charge de travail, elle, connaitra une cinétique
différente. Il est conseillé en effet de faire diminuer la charge de travail apres qu'elle
ait atteinte son pic a mi-préparation. On assiste alors, en deuxieme phase, a une inver-
sion des cinétiques charges et intensité (voir tableau). Rappelons que l'intensité se
matérialise par le pourcentage de VMA ou les vitesses de course, et la charge par le
volume horaire d'entrainement, que ce soiten nombre d'heures, de séances, ou d'unités
arbitraires (voir "Question 13", pages 56 a 60).

M Attention aux 15 premiersjours

L'expérience tend a nous démontrer l'importance d'une augmentation progressive de
la charge de travail au cours des 15 premiers jours. En effet, on s'apercoit a la vue du
nombre de pathologies associées, que cette augmentation progressive du volume
d'entrainement va permettre aux attaches musculaires notamment, de bien s'adapter.
Sur ce modele, nous avons pu constater une baisse significative du nombre de patho-
logies lors de cette période (tendinopathies, courbatures, et contractures musculaires).

se ENRESUME < °
* La préparation physique estivale est cruciale, car elle permet de poser les"fondations" de la saison.
* Une coupure de plusieurs semaines provoque un "detraining" qui se caractérisent par la perte partielle
oucompléete desadaptationsanatomiqueset physiologiquesinduitespar I'entrainement.
* L'objectif de la préparation physique estivale est de " repotentialiser” lesqualitésathlétiques.
* Sadurée s'étale généralement de 5 a 7 semainesen fonction du niveau de compétition.

* 3 phasesdoivent se succéder :la préparation physique générale (PPG), orientée (PPO) et spécifique (PPS).

* Si l'intensité doit étre croissante tout au long de la préparation, la charge de travail, elle, va diminuer
aprésavoir atteint son pica mi-préparation.

* Augmenter progressivement le volume d'entrainement lorsdes 15 premiersjourspermet de faire baisser
significativement le nombre de pathologies fréquentesdurant cette période de reprise.




Question 2

Exemple de planification sur 6 semaines

Laplanification de cesthémesrépond aunelogique, maisle contenu desexercicesrestele choix del'entraineur.

SEMAINE1 SEMAINE2 SEMAINE3 SEMAINE4 | SEMAINES | SEMAINEG6
Evaluation AN Tavail
(TUBIlou VAMEVAL) / aé;obiede45' Travail de
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ar2% / \ K
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II ‘\
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bl feenit o 151 01r:inz‘t32:‘aam \}-’. Vitesse de
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R . o PR 105% delaVMA.4° Pliométrie |démarrage sur
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: 3blocsavecrécu- \ 10 métres
delaVMA) passive) . . \
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/ N
l' . \‘
/ \
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/ o \
: / . \
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lA' ..' \\
'VTrde45‘32h,/
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(1vélopour2)avec LU b delaVMA ALl Match amical| Match amical
P | GelaVMA. dela R 1105% delaVMA.
changement derdle. i (récupération i n°4 n°5
3blocsavecrécu- assive) 3blocsavecrécu-
« Aviron entandem pération active P ' pération passive.
* Biathlon (enchal- | .~
nementde2disci- | o°
plines) :45' devélo+p*
25' de course a pige”
S P 1515
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tionactivesefera ération passive.
TRAVAIL a50% delaVMA. P P '
INTENSITE ; , _ , ) ,
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TRAVAIL

FIL ROUGE :PROPRIOCEPTION-COORDINATION-RENFORCEM ENT M USCULAIRE
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14



Préparation estivale :comment I'organiser ?

#« COMPOSANTS DE LA PERFORMANCE »

LA PREPARATION ' LA FREPARATION
TACTIQUE PHYSIQUE

LA PREPARATION
TECHNIQUE

« LA PREPARATION PHYSIQUE FACTEUR SOUS
INFLUENCE »

LA PREPARATION
PHYSIQUE

COLLABORATIO
DES STAFFS

INVISIBLE

Dl JOUELUR




Pourquoi et comment individualiser
le travail physique ?

Si la notion d’individualisation du travail était auparavant un
concept abstrait, elle a trouvé aujourd’hui une vraie légitimité.

e temps des footings groupés et menés a allure unique estrévolu. Les outils d'éva-

luation dont disposent a présent les techniciens, qu’ils soient amateurs ou pro-

essionnels, permettent d’évaluer avec précision certains parameétres physiolo-
giques, comme la fréquence cardiaque maximale, la VMA, les zones d’entrainement
spécifiques et leurs FC respectives, voire, a un certain niveau, la lactatémie aux diffé-
rentes intensités. La notion d’individualisation prend alors tout son sens.

B Desimpacts physiologiques différents d'un sujet a I'autre

Prenons le cas de deux joueurs qui présentent des Fréquences cardiaques maximales
(FC max) respectivement de 210 et 175. Si la séance vise a travailler dans une zone
cible de 170-175 pulsations par minute pour un travail aérobie de 70 & 75% de la VMA,
les impacts physiologiques seront totalement différents. Le premier sera parfaitement
dans la zone, alors que le second sera a 95-100% de sa FC max, donc a des intensités
développantla PMA avec production de lactate !

B Prendre en compte les exigences aux postes.

Cette individualisation semble donc incontournable aujourd’hui tant les profils phy-
siques sont hétéroclites. De plus, sil'on prend en compte les exigences aux postes,
on s’apercoit que les sollicitations sont tres différentes entre les défenseurs axiaux par
exemple, et les milieux terrain défensifs. Plus de travail de détente, d’explosivité et
de vitesse pour les uns, plus de travail de PMA pour les autres. Il y a donc bien nécessité
d'ajuster des charges de travail spécifiques. Ainsi, en période de préparation, le travail
foncier doit-il s'effectuer par groupe de niveau selon la VMA. Ensuite, toutau long de
la saison, le travail intermittent devra tenir compte de cette valeur mesurée, et ainsi
proposer des distances de course individualisées d"un groupe a l'autre.
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Pourquoi et comment individualiser le travail physique ?

B Une question de dosage et d'expérience

On peutaller encore plus loin dans l'individualisation du travail en tenant compte "du
temps de soutien de la VMA" appelé aussi "temps limite". Ce dernier se définit par la
capacité dujoueur a maintenir une vitesse de course égale a sa VMA le plus longtemps
possible (test a réaliser idéalement sur tapis roulant). Chez les athletes, la moyenne
se situe environ a 6 minutes, avec des écarts types allant de 4 a 12 minutes. C'est la
capacité lactique et '’économie de course qui détermineront la performance (voir
encadré).

B Entretien de la qualité forte, et développement de la qualité déficiente
Enfin, un dernier élément a prendre en compte dans l'individualisation du travail phy-
sique : le profil athlétique de vos joueurs. Si un de vos milieux a une VMA de 19 km/h,
faut-il lui faire travailler essentiellement sa PMA au regard des exigences de son poste ?
Cela ne semble pas une obligation. Un bon dosage doit étre réalisé de maniére a entre-
tenir régulierement cette qualité forte, certes, mais a travailler aussi son explosivité
s'il semble déficient dans ce domaine. Inversement, un milieu de terrain affichant une
VMA de seulement 16 km /h aura tout intérét a mettre I’accent sur 'amélioration de sa
VMA et de sa PMA afin de pouvoir répondre convenablement aux besoins de son
poste. Tout est une question de dosage... et d’expérience !

TEMPS DE SOUTIEN : EXEMPLE PRATIQUE

Prenons deux sujets avec une méme V.M.A de 18 km/h. Le premier (A) aura un temps de soutien de 6
minuteset le second (B) de 10 minutes. La question qu’il convient de se poser est de savoir si une séance
intermittente de 3 blocsde 8 minutesde 15-15a110% de laV.M.A sera vécue de la méme facon par les
deux joueurs. La réponse est non ! Lestravaux de Véronique Billat ont démontré que I’on pouvait indivi-
dualiser la charge de travail intermittente en tenant compte justement de ce tempsde soutien.Vos joueurs
ont lafaculté de pouvoir répéter 5 séquencescouruesa VMA avecune durée de travail égale a 'z le temps
de soutien (exemple :si le tempsde soutiena VMA = 6 minutes, le %2 tempsde soutien = 3 minutes). Cinq
séquencesassociéesa desrécupérationsactivescouruesa60% de laVMA et dont le tempsde travail est
aussi égal a > du temps de soutien. Dans notre exemple, le joueur A réalisera donc 5 séquencesde 3
minutesa 18km/h avec une récupération active de 3 minutesa 10,8km/h, tandis que le joueur B réalisera
5 séquencesde 5 minutesavecla méme récupération. Ce travail permet de solliciter le cceur et lesmuscles
a V02 max sur une plus grande durée que celle d’un exercice continu. Ainsi, en transposant ce modéle au
travail intermittent court, la charge de travail totale sera égale a 2,5 fois le temps limite. Le joueur A
pourraréaliser 15 minutesde travail décomposé en2 blocsde 7°30 minutes, le joueur B réalisera quant a
lui 25 minutesde travail décomposeé par exemple en 3 blocsde 8°20 minutes(3 x 8’20 = 25 minutes).



3 exercices analytiquesindividualises
Avant de commencer : constitution des groupesde niveaux (ce qui sous-entend qu'untest VM A a été effectué
au préalable). Exemple :Groupe 1:19km/h (VMA) - Groupe 2 :18 km/h (VMA) - Groupe 3 : 17 km/h (VMA) - Groupe
4:16km/h (VMA)

EXERCICE 1 —Capacité Aérobie

(circuit de 1000 meétres).3x15minutesa 72%
delaVMA.1joueurresponsable pargroupe (montre/chro-
nometre + tempsde passage).

52 secondes 2'11" 4'22"
55 secondes 2'18" 4'37"
59 secondes 2'27" 4'54"

1'02" 2'35" 511"

EXERCICE 2 - Intermittent court 15"-15" a
105% de la VMA (3 x 10 minutes, et récupé-
rationde 3 minutes).

83 métres
79 metres
74 metres
70 metres

EXERCICE3 -Intermittent moyen 1'-1'a100%
delaVMA. 12 efforts

317 métres
300 métres
283 métres
267 métres
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Pourquoi et comment individualiser le travail physique ?
3 exercicesintégrésaux postes

EXERCICE 1 (défenseurs) -vitesse réaction  Possibilité d'effectuer 2 a 3 rotationsen cas de séance unique
Les4 attaquantsfont tourner le ballon. Lesdéfenseurssor- (temps d'une rotation:12').

tent sur le porteur (pendant le temps de passe), avant de
reculer pourrefairel'alignement. Désqu'un attaquant est
en position de faire une passe en profondeur dans le dos
des défenseurs, ces derniers sprintent vers leur but (anti-
cipent la profondeur). On effectue 6 séquences avant de
changer les statuts (les défenseurs passent attaquants et
vice-versa). Durée dela séquence :20" (tempsde récupé-
ration:1'40"). 3 passagesaux postes.

EXERCICE2 (milieux) -force vitesse

Les 2 joueursa I'extrémité droite du terrain effectuent 8
demi-squats (a 70% de RM), puis passent en vivacité sur
leslattes,avant d'allerjouerun 2 contre 2. Del'autre coté,
lesjoueursal'extrémité gauche passent 4 haiesen travail
depliométre (minimum de tempsde contact au sol) avant
d'allerjouerle2 contre 2. Chaque passage ne doit pasexcé-
der 45 secondes (puis2'15" de récupération maxi). Les
joueurseffectueront 4 passagesautotal (2x2).

EXERCICE3 (attaquants) -force vitesse

Les 2 joueurs (coté droit) passent par les mémes haies que les joueurs de |'exercice 2 (travail de pliométrie également), puis
sprintent sur 10 métres avant de recevoir un centre coté opposé (reprise en 1 touche si possible). Durée d'un passage : 20"
(récupération:1'40" ). Lesjoueurseffectueront 6 passagesau total.

e ENRESUME *

* Lesoutilsd'évaluation dont disposent aujourd'hui lestechnicienspermettent de dégager desprofilsathlé-
tiques, et ainsid'individualiser I'entrainement.

* Leszonescible de travail ne seront pasdéterminéesen zone de FCcommunesatouslesjoueurs(ex :pour 1
exercice d'endurance capacité, courirentre 140 et 160 bpm), maisen % de laVMA. Lesimpactsphysiologiques
seront différentsentre un joueur affichant une FCmax de 180 par exemple, et un autre une FCmaxde 210.

* En période de préparation, le travail foncier doit s'effectuer par groupe de niveau selonlaVMA. Idem dans
le cadre dutravail intermittent durant la saison (distancesde course individualiséespar groupe).

* Dansleschargesde travail, il convient aussi de prendre en compte lesexigences aux postes. Au coursd'un
match, lessollicitationsne sont paslesmémes, par exemple, entre un défenseur axial et un milieu défensif.

* S'il doit entretenir sa qualité forte (explosivité par exemple pour un défenseur axial), le joueur doit aussi
(et surtout)travailler danslesdomainesouil est déficient.

* |l est possible d'aller encore plus loin dans I'individualisation du travail en tenant compte "du temps de
soutiende laVMA" (capacité du joueur a maintenir le pluslongtemps possible une vitesse égale asaVMA).



Le test VMA,
pour quoi faire ?

De nombreux testsde terrain, trés accessibles, permettent
aujourd'hui d'évaluer les capacités physiques des joueurs,
pour un entrainement mieux ciblé et plus efficace.

endant longtemps, le praticien a pris en compte des parametres subjectifs pour

programmer son travail et concevoir ses séances. Dans le meilleur des cas, la

prise en compte de la fréquence cardiaque lui permettait de définir des allures
de course souvent empiriques, sans savoir exactement a quoi elles correspondaient
d'un point de vue physiologique. Les nombreux travaux et recherches réalisés au
début des années 80 ont permis de mieux ciblerles critéres susceptibles de controler
etd’orienter les intensités, mais également les durées utiles des exercices, minimisant
ainsi la possibilité d’erreurs et d'incertitudes. La recherche précise de la fréquence
cardiaque avec d'autres variables comme les vitesses de course, le VO, max, voire les
concentrations du lactate sanguin, en constituent des outils de plus en plus accessibles.

B Un contréle des capacités athlétiques et physiologiques

De nombreux tests de terrain permettent aujourd hui un controle tout a fait acceptable
des capacités athlétiques et physiologiques du joueur. Mais quels tests sélectionner,
et comment utiliser leurs résultats dans l'entrainement ? Afin d’évaluer la capacité des
sportifs, nous avons retenu les deux épreuves de terrain les plus souvent utilisées en
football : le VAMEVAL, épreuve continue a paliers d'une minute (Cazorla et Leger,
1992), etle TUB II (voir page 24), épreuve discontinue a paliers de trois minutes (test
de l'université de Bordeaux Il Cazorla 1990). Le premier protocole est donc progressif,
continu et maximum. Le second est également triangulaire, mais constitué de paliers
de 3 minutes courus a vitesse stable, entrecoupés d’intervalles de récupération d'une
minute. Toujours est-il que ces deux tests ont pour objectif commun d’obtenir préci-
sément une vitesse de fin d'épreuve, vitesse limite a laquelle VO, max est atteinte
(consommation maximale d'oxygene), et qui est appelée "Vitesse Maximale Aérobie"
(VMA). Que peut-elle apporter ?

Bl Un bon moyen d'éviter les erreurs de dosage
La connaissance de la VMA, beaucoup plus précieuse a I'entraineur que celle de VO
mayx, autorise I'extrapolation des vitesses infra maximales et supra maximales exprimées
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Le test VMA, pour quoi faire ?

en pourcentage du maximum, ou "VMA". Ainsi, cette derniére représente une excellente
valeur référence pour programmer les intensités de I'entrainement. Bien qu’approxi-
matives, ces vitesses n’en demeurent pas moins de bons moyens d’éviter les erreurs
de dosage des intensités de course. En terme pédagogique, nous pouvons traduire
ces distances en "durées” ou en "temps de passage" sur des longueurs données, ce
qui permet de conférer a I'exercice un sens concret et accessible pour les joueurs. Par
ailleurs, comme les besoins énergétiques sollicités au cours d’exercices d'intensités
et de durées variables sont bien connus, il est tout a fait possible d’utiliser les limites
ainsi statistiquement définies pour mieux gérer l'amélioration physiologique des
joueurs.

B Renouveler le test tous les deux mois environ

Afin de tenir compte des progres résultants de 'entrainement, ces indications doivent
étre périodiquement reconsidérées a travers un nouveau test d'effort maximal (environ
tous les deux mois). En effet, sile VO, max plafonne a l'issu de 6 a 8 semaines d'un
entrainement bien conduit (3 séances par semaine), il n’en est pas de méme pour la
VMA. Expression de l'interaction des trois déterminants (VO2 max, rendement et moti-
vation) dont certains continuent de progresser, il n’est pas rare d’observer'amélioration
de la VMA alors que le VO, max semble avoir atteint son "plafond génétique".

QUELLE INTENSITE POUR QUELLE FREQUENCE CARDIAQUE ?
Le controle de la fréquence cardiaque est un des moyensa disposition pour I’évaluation de I'intensité de
I’effort. Rappelonstoutefoisqu’il convient d’attendre 2 a 3 minutes d’effort pour que cette fréquence car-
diaque soit représentative. Rappelonségalement la limite de I'interprétation de ce témoin physiologique
lorsdeseffortsintermittentsdont I'intensité est inférieure a 110% de VMA, quelle que soit la nature des
récupérations (active ou passive). En effet, lors de ces efforts, les chutes de FC, méme si elles différent en
fonction du niveau de condition physique, diminuent sensiblement la valeur moyenne de FC sur la durée
totale de I’exercice. Dans ce cas de figure, c’est le % de VMA qui représentera le critére d’intensité. En
résumé, le pourcentage de FCet de VM A seront lestémoinsprincipaux de I'intensité de I’effort.

50% de FCn’est paségala’50% de VMA!

Nous avons souligné la difficulté d’utiliser la FC dans certaines situations d’entrainement, prouvant que
50% de FC n’est pas égal a 50% de VMA. Toutefois, des équivalences existent entre les deux. Le tableau
(voir parailleurs) permet de visualiser lespourcentagesmoyensde la vitesse aérobie maximale (VMA), les
duréesdesexercices, leursfréquences, et leursimpactsphysiologiques. Dansla progression desintensités
d’entrainement, nous vous conseillons de toujours commencer par le premier des deux chiffresindiqués
danslacolonne "% moyende VMA".
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Tableau des pourcentages de VM A, zones physiologiques
et orientations d'entrainement
(d'aprésGeorges CAZORLA,1992)

INDICATIONS GENERALESPOURL'ENTRAINEMENT

* Récupération active
. . . * Accélérelemétabolisme del'acide
. ] 10215 minutesde course continue .
50a55 65a70 ) lactique.
suffisent , . . .
* Recommandée apres un exercice lactique
(intensitéimportante,de 30" a1").
* Equilibre aérobie
* Echauffement avant entrainement
* Vitessesde course favorablespour les
reprisesd'activitésde début de saison spor-
tive.
* Peud'amélioration descapacitésphysio-
logiques aérobies.

Duréessusceptiblesd'étre maintenues

65269 71a79 .
treslongtemps

 Début del'apparition del'acide lactique

sanguin (tendance aérobie :recommandée
en début de saison sportive)

* Développement efficace del'endurance

Longuesdurées.

i) EEEY Coursescontinuestype coursesde fond

aérobie
* Augmentation plusimportantedel'acide
Coursespar intervalleslongs. lactique sanguin (tendance anaérobie lac-
80a89 90297 |Duréessupérieuresa 6 minutes(x3ou4). [tique).
Récupération courte : 122 minutes  Développement mixte :endurance et puis-

sance aérobie maximale.

» Accumulation rapide de'acide lactique. A
n'envisagerqu'araison d'une séance heb-

Coursespar intervallesmoyens. domadaireoutousles15joursenpleine
90a100 |98aFCmax |Duréesde2a4d minutes(x4oub). saison.
Récupération longue:2 a5 minutes * Non souhaitable chezl'enfant.

* Développement mixte : puissance aérobie
maximale et capacité lactique.

* Sollicitation maximale detousles sys-
témesqui permettent letransport et I' utili-
sationdel'oxygeéne.

* Coursesparintervallescourtstype 10"
decourse-20" derécupération passive.

>100 * Autresexemples:10"-15",10"-10", ) . .
8 0 o A e s  Développement efficace delapuissance
jusqu'a FCmax |15"-20",15"-15", ,amaintenir surune . . .
120 duréetotalede 15320 minutes aérobie maximale sansproduction delac-
. ; X tate.
* Coursesaalluresvariablestype Fartlek |~ S
15220 minutes Développement de la capacité anaérobie
: alactique.
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Le test VMA, pour quoi faire ?

s ENRESUME e+°

* Denombreuxtestsde terrain permettent aujourd'huiun controle tout a fait acceptable descapacitésathlé-
tiqueset physiologiquesdu joueur, minimisant ainsi la possibilité d’erreurset d’incertitudesquant a I'intensité
et lacharge de travail utiles.

* Le VAMEVALet le TUBII sont lesdeux testsles plus souvent utilisésen football. Leur objectif est d’obtenir
précisément une vitesse de fin d'épreuve, vitesse limite a laquelle VO. max est atteinte (consommation
maximale d'oxygene).C'est la" Vitesse Maximale Aérobie" (VMA).

* La connaissance de laVM A autorise I'extrapolation desvitessesinframaximaleset supra maximalesexprimées
en pourcentage du maximum, ou "VMA". Cette derniére est une valeur référence pour programmer les
intensitésde I’entrainement et évite toute erreur de dosage desintensitésde course.

* Dansl'idéal, le test VM A doit étre renouvelé tousles2 moisenviron afin d'évaluer la progression.

* Aucoursd'uneffort,il convient d’attendre 2 a 3 minutespour que la fréquence cardiaque soit représentative
pour I'évaluation de I'intensité (non représentative pour des effortsintermittents dont I'intensité est
inférieure a 110% de VM A, quelle que soit la nature desrécupérations).

* Le pourcentage de FCet de VM A seront lestémoinsprincipaux de I'intensité de I'effort.

*50% de FCn’est paségal a50% de VM A
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Quel test VM A choisir ?

Parmilesnombreux testsVMA, celui du TUB Il apparait
comme l'un des plusriches et facilesa mettre en place.

outd'abord un rappel au sujet de I'objectif du test VMA (voir page 20) : 'évaluation

de début de saison est une étape essentielle en phase de préparation. Elle a pour

objectif de mesurer avec précision différents indices physiologiques : vitesse maxi-
male aérobie (VMA), fréquence cardiaque maximale (FC max), récupérations cardiaques
inter efforts, voire concentrations du lactate sanguin entre les paliers. La VMA est une
des données les plus importantes. En effet, outre le fait de vérifier le niveau de forme
desjoueurs, elle permet de programmer ensuite des intensités de courses spécifiques en
fonction des résultats obtenus. Des groupes de niveau peuvent étre ainsi constitués, pour
une individualisation du travail aérobie toute la saison.

B Une piste de 200 meétres minimum, et multiple de 20 metres

Parmiles nombreux tests VMA, le TUB II (disponible sur www.acpasport.com) apparait
comme 'un des mieux appropriés. Il s'agit d'un test d’évaluation aérobie progressif au
protocole discontinu. Les vitesses de courses sontréglées au moyen d'une bande sonore
émettant des sons a intervalles calculés. A chaque "Bip", les joueurs doivent ajuster eux-
mémes leur vitesse de course en se retrouvant exactement au niveau d’'une des bornes
reperes placées tous les 20 metres sur une piste de 200 metres minimum et multiple de
20 metres (schéma 1). Une précision de plus ou moins 2 metres au niveau de la vitesse
de course est suffisante au début de I'épreuve. Cet ajustement est facilement réalisable
apres 1 ou 2 tours. Deux minutes placées au début de I'enregistrement de I'épreuve per-
mettent de s’adapter a la vitesse imposée. Parla suite, les joueurs devront suivre le rythme
le plus longtemps possible. Le numéro du dernier palier annoncé ainsi que le temps cor-
respondant, font office de résultat du test.

B Prenez le temps de regrouper vos joueurs pour leur expliquer le protocole
Sivous possédez des cardiofréquencemetres, vérifiez qu'ils soient bien fixés. Les pectoraux
doivent étre suffisamment humidifiés afin d'assurer un contact parfait avec I'émetteur.
Vérifiez également le bon fonctionnement des montres (piles, mémoire suffisante, et
intervalles d’enregistrements programmés). Avant de commencer l'évaluation, prenez
le temps de regrouper vos joueurs pour leur expliquer le protocole de I'épreuve, surtout
en début de saison avec l'arrivée des recrues. Les joueurs regagnent ensuite 1 des 20
plots de la piste (si elle fait 400m). Dans le cas ot1 vous décidez de faire passer le test a
I'ensemble de votre groupe, organisez alors des bindmes, les joueurs étant1'un derriere
l'autre. Ils devront enclencherle début de I'enregistrementau moment du départ.
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Quel test VM A choisir ?

B Encouragez vosjoueurs!

Si vous étes accompagné d'un staff, placez vous autour et a 'extérieur de la piste, de
fagon a voir en permanence I'ensemble des évalués. Lorsque les intensités augmentent,
vérifiez en permanence que les joueurs sont bien dans le rythme imposé. Encouragez-
les a repartir apres la minute de récupération, méme s'ils pensent ne pas pouvoir terminer
entiérementle palier suivant ! Lorsque le test touche a sa fin, arrétez ceux qui ne peuvent
plus suivre les vitesses exigées.

B Sanslogiciel adéquat, construisez vos propres tableaux

Vous résumerez les résultats dans un tableau récapitulatif et constituerez des groupes de
niveaux (schéma 2). Les logiciels d’exploitation vous permettent aujourd’hui d’avoir
acces directement aux données enregistrées. Ainsi vous obtenez les différentes zones
physiologiques individuelles, lesquelles correspondent a des objectifs spécifiques d’en-
tralnement (schéma 3). Dans le cas ot vous ne possédez que de simples cardiofréquen-
cemetres sans possibilité d’enregistrer les données, et sans logiciel, vous pourrez néanmoins
construire vos propres tableaux. Il vous faudra recueillir ces valeurs a la main afin d’établir
vous-méme le graphique de base. Tracez sur un axe horizontal une échelle pour les
vitesses de course et sur un axe vertical une échelle pour les fréquences cardiaques. Vous
mentionnerez ensuite les FC obtenues a la fin de chaque palier. Reliez les points entre
eux, ce qui va matérialiserla cinétique "FC-Vitesse de course", sous la forme d’'une droite.
En tragant ensuite 5 axes verticaux respectivement a 60, 65, 75, 85 et 100% de la VMA,
vous obtiendrez des zones spécifiques de travail en % de VMA ou zones de FC :

Le test d'évaluation
1 Tracage de lapiste

Intérieura unterrain de football ou de rugby

Schéma 1 Ea & A *

Pt di 200 ; 1O plditd edpacdd de 20m
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Le test d'évaluation (suite)

I8, Recusd des résultaty
Schéma 2 wos e bl L e

EAP
11 T *5 W5 DS IE8 WS L8 WA WE P
En dessous60% delaVMA Inférieura 152 bpm
Entre60 et 65% delaVMA Entre 152 et 159 bpm
Entre 65 et 75% delaVMA Entre 159 et 174 bpm
Entre 75 et 85% delaVMA Entre 174 et 186 bpm
Entre85et 100% delaVMA Entre 186 et 201 bpm
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Quel test VM A choisir ?

1ere semaine de travail aérobie (voir tableau page 14)

1] TRAVAIL TECHNIOUE INDRADUEL ; 30" | Groupe L (08 4177 lenh) Groups 2 (175 & 17.3 km/h
LLSEANCE AEROEIEN" 1 Yitesye de courme Yitesse de courss
Temes de travall : 3 x 127 11 _smhaTi%deMA LLGEmMIN G f4 % O WIA
Temps de récupdeation entre bes biges : 3 13 kmM a4 NdeYMA 13 wm/hd 745 de VR
Intensitl de course : TIH de VRMA 117 kmMh b TE % de vMa 1LEIEmM 4 TE'S de VA
Groupe 3 (168 & 163 kn/hl Groups 4 (151 kmih)
il SEANCE AERDBIE N F (VENDRED) YitEise e COUrse ; YIDEESE Of COUTSE
Temps de traall : 3= 16 12_kmhi72%deVMA 108 km'h s 72N de YA
Temgs cle récupdration sntre les bt : 3 124 en/ha7iNdeyida 113 km'hd 74 % de VRAA
intensitd de course : 74X de VMA 1L 7 ke b 76 % dle WMA dL5 bmyh ) 76 % de WA
3] SEAMCE AEROBIE N® 3 [SAMEDI]

Temes de travail : 3 = 19°

Calcul desdistancescorrespondant aux différentesVMA

e ENRESUME ¢+°

* LeTUBII est untest d’évaluation aérobie progressif au protocole discontinu, qui s'effectue sur une piste de
200 métresminimum (multiple de 20 métres). Un plot sera placé tousles20 metres.Audébut du test,chaque
joueur se place devant unplot (ou2 par plot).

* Lesvitessesde coursessont régléesau moyen d’une bande sonore émettant dessonsaintervallescalculés.
A chaque "Bip", les joueurs doivent ajuster leur vitesse de course de facon a se retrouver exactement au
niveaud’une deshornesrepéresplacéestousles20 metres.

* Lesjoueursdevront suivre le rythme le pluslongtempspossible. Le numéro du dernier palier annonce ainsi
que le tempscorrespondant font office de résultat.

* Avant de commencer le test, prenezle tempsde regrouper vosjoueurs pour leur expliquer le protocole de
I’épreuve.

* Encouragez vosjoueurs a repartir aprés la minute de récupération, méme s'ils pensent ne pas pouvoir
terminer entierement le palier suivant !

* Lorsque le test touche a sa fin, arrétez ceux qui ne peuvent plussuivre lesvitessesexigées.

* Sivousne possédez pasde logiciel permettant d'enregistrer lesdonnées, construisez vous-méme un tableau
afind'établir deszonesspécifiquesde travail et constituer desgroupesde niveau (voir schémas).




Question 6

* EncollaborationavecT. Crespin, kinésithérapeute de I’équipe professionnelle du Tours FC.

A quoi sert
le gainage ?

Un abdomen bien maintenu assure une meilleure statique,
une protection idéale, et une plus grande efficacité des gestes sportifs.

e gainage revét une importance fondamentale dans le renforcement musculaire
du footballeur. En effet, il apparait indispensable d’optimiser le travail du caisson
pino-abdominal ou "étui abdominal". Ce dernier est constitué antérieurement
des muscles abdominaux, mais également a sa face postérieure des muscles rachidiens
spinaux, ainsi que du diaphragme situé au-dessus, et du périnée en dessous. Ce caisson
contient I'ensemble des organes, et requiert un bon équilibre pressionnel. Et pour
cause : une modification de pression entrainerait une perturbation du fonctionnement
viscéral, de la statique, mais aussi d’éventuelles pathologies au niveau des disques
intervertébraux, un déclenchement de pubalgies, et une surcharge de travail pour le
périnée ! Or, tout travail excessif des abdominaux en "fermeture" augmente la pression
abdominale. Ainsi, nous privilégierons le travail dit de "gainage", plus approprié.

B Rappel anatomique

Pour rappel, les abdominaux sont constitués du grand droit de l'abdomen et des
obliques dont le role est de maintenir une pression intra-abdominale basse. Ils per-
mettent aussi la stabilisation du bassin en donnant un point fixe pour les membres, et
sont les "starters” du mouvement. Les abdominaux sont aussi constitués du transverse
qui lutte également contre la "poussée” abdominale basse, entrainant lors de sa contrac-
tion une contraction automatique des stabilisateurs de la colonne vertébrale.

B Protection et amélioration du geste et de la performance

En pratique, les séries d’abdominaux "classiques" seraient a proscrire sous leurs formes
actuelles (longues séries de 30 a 40 répétitions en plusieurs séries). En effet, des études
récentes (travaux de Bernadette De Gasquet, "abdominaux, arrétez le massacre”, 2009)
confirmées par un nouveau mouvement de pensée (Marcel Caufriez), avancent I'hy-
pothese selon laquelle des séries trop longues seraient néfastes et responsables d"une
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A quoi sert le gainage ?

hyper pression par abaissement du diaphragme. Siles habitudes bien ancrées ont fait
la part belle a ces exercices, nous pensons, sans les supprimer completement, qu'il
convient au moins de réduire le volume total pour privilégier des exercices de gainage
qui, au contraire, n’amenent pas ou peu de pression, et stimulent la synergie dia-
phragme-abdominaux. En conclusion, les techniques de gainage ont une double
mission : de protection, mais aussi d’amélioration du geste et de la performance en
remplissant leur role de starter et de point fixe. Attention, il semble indispensable en
début de saison d’évaluer vos joueurs sur cette dominante musculaire afin de déterminer
deux orientations de travail possibles (voir par ailleurs).

H Toute la saison : gainage 1 fois par semaine, pendant 20 a 25 minutes

Sila phase de préparation de début de saison est propice a ce travail de gainage, on
constate généralement une disparition parfois totale de ces exercices pendant la saison.
C’est a notre avis une erreur, et le maintien de séances spécifiques nous semble
important a travers un rappel de gainage (5 a 6 exercices) 1 fois par semaine de 20 a
25 minutes (2 séances hebdomadaires pour les joueurs en déficit).

COMMENT EVALUER VOS JOUEURS ?

Pourlesabdominaux:

Test de Schirado

Allongé sur le dos, omoplates décollées, jambes a
90°/au sol, tibias paralleles au sol. Tenir la position
2 minutes.

Pourlesmusclesrachidiensspinaux:

Test de Sorensen

Le joueur est allongé sur une table de massage ou
un banc (jambes et bassin en appui, crétesiliaques
et buste dansle vide) et est maintenu par une tierce
personne au niveau desjambes. Le test est concluant
sile joueur tient la position 3 minutes.

Une foisle diagnosticétabli, vous déterminerez deux
orientations de travail : le maintien des qualités
d’endurance de la fonction de gainage, pour les
joueursayant réussile test, et un programme d’en-
trainement spécifique pour lesautres.
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Question 6

Quelques exercices pratiques
1/ Gainage face au sol en appui surlesavant-braset pointesde piedsen extension de cheville.
Consignes:jambeset colonne vertébrale alignées. Tpsdetravail : 1. Tpsderécup : 1'. Nbre de
séquences:3

2/ Gainage latéral en appui sur I'avant-bras. Consignes :jambes et colonne vertébrale alignées.
Tpsdetravail : 1. Tpsderécup :1".Nbre de séquences: 3.

3/ Respiration diaphragmatique. Consignes: Départ position allongée. Inspiration maximale
ventre gonflé, puisexpiration progressive ventre creusé avec bascule du bassin, décollement des
omoplatesjusqu’alapositionfinale,mainsau niveau desgenoux. Tpsdetravail : 15”. Tpsde
récup:5”.Nbrede séquences: 15 (5 séries).

4/ Abdominaux isomeétriquesen position protégée. Consignes:Mainsen appuisforcéssur les
genoux, expirer progressivement pendant 15", omoplatesdécollées. Tpsdetravail : 15”. Tpsde
récup:30"". Nbrede séquences: 15.

5/ Abdominaux + travail deschainespostérieurs. Consignes : Départ position allongée.
Inspiration maximale ventre gonflé, puisexpiration progressive ventre creusé avec bascule du
bassin, puisélévation du bassin par poussée " talon-sol"

Tpsdetravail :15”. Tpsderécup :30”". Nbre de séquences: 15.

6/ Gainage latéral en appui sur I'avant-bras, jambes sur Fitball. Consignes :jambes et colonne
vertébralealignées. Tpsdetravail :30"” . Tpsderécup :30”". Nbre de séquences : 5.

7/ Abdominaux isométriquesavec échangesde MB,MBentre les pieds. Consignes :jambes
fléchies, piedslégérement décollés. MB=3 kg .Tpsdetravail : 15 reps. Tpsde récup : 30™".
Nbre de séquences: 2.

8/ Abdominauxisométriquesavec échangesde MB, aprespassage de celui-ci entreles |
jambes (dessous-dessus). Consignes :jambes fléchies, pieds |égerement décollés.
MB=3kg.Tpsdetravail : 15reps. Tpsderécup :30”. Nbre de séquences : 2.

9/ Abdominaux " obliques" dynamiquesavecéchangesde MB. Consignes:jambes
fléchies, piedslégérement décollés. Echangesdu MBapres!'avoir fait touché sur les
cotésausol 1foisadroite 1 foisagauche. Tpsdetravail : 15 reps. Tpsderécup :30™".
Nbre de séquences: 2.

10/ Gainage Dosau sol en appui sur lesavant-bras et pointesde piedsen extension de cheville.
Consignes:jambeset colonne vertébrale alignées. Tpsde travail : 1. Tpsderécup : 1'. Nbre de
séquences: 3.

30



A quoi sert le gainage ?

11/ Gainage face au sol dynamique en appui sur lesavant-bras, pointesde piedsen extension
decheville. Consignes:jambeset colonne vertébrale alignées, poser alternativement I'avant

brasdroit, I'avant brasgauche puislamain droite (brastendu) et lamain gauche (brastendu).
Tpsdetravail : 15 repsbrasdroit, 15 repsbrasgauche. Tpsderécup :1'. Nbre de séquences: 2.

12/ Gainage proprioceptif sur Fitball position " assis" . Consignes :Auto agrandissement, molletsen
contact avecleballon.Tpsdetravail :30”. Tpsderécup : 30" Nbre de séquences : 5.

13/ Gainage proprioceptif sur Fitball position " surlesgenoux" . Consignes :Auto agrandissement,
tibiasen contact avecleballon.Tpsdetravail :30". Tpsde récup :30". Nbre de séquences : 5.

14/ Gainage proprioceptif sur Fitball position " assis" avecéchangesde MB
Consignes:Auto agrandissement, molletsen contact avecleballon. MB=3 kg
Tpsdetravail : 15 reps. Tpsderécup :30”. Nbre de séquences : 2.

PROTOCOLE : Le temps de travail des séquences isométriques varie de 15 secondes pour le niveau
débutanta1’30" pour le niveau expert. Le tempsde récupération adéquate est de 1 a2 fois le tempsde
travail. La charge totale de travail est de 15 a 20 minutes, décomposée en série(s), en fonction dunombre
d’exerciceschoisis.

see ENRESUME e°
* Le gainage revét une importance fondamentale dansle renforcement musculaire du footballeur.
* Desétudesrécentesavancent I’hypothése selon laquelle leslongues sériesd'abdominaux " traditionnels”
seraient néfasteset responsablesd’une hyper pression par abaissement du diaphragme.
* Réduire le volume total desabdominaux traditionnels, et privilégier desexercicesde gainage qui stimulent
la synergie diaphragme-abdominaux.
* Le gainage remplie une mission de protection et d’amélioration du geste et de la performance en jouant

sonrole de starter et de point fixe pourlesmembres.

* [lestindispensable en début de saison d'évaluer sesjoueursa traversdeux testsdistincts, pour lesabdominaux,
et lesmusclesrachidiensspinaux :le test de Schirado et le test de Sorensen.

* Deux orientationsde travail aprés|'évaluation :maintien desqualitésd’endurance de la fonction de gainage
pourlesjoueursayant réussile test, et un programme d’entrainement spécifique pour lesautres.

* [l estimportant de travailler le gainage toute la saison :1 fois par ssmaine, pendant 20 a 25 minutes (ou 2
foispar semaine pour lesjoueursprésentant un déficit).
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Question 7

Comment faire
perdre du poidsa un joueur ?

Les problemes de poids ne concernent pas seulement les personnes
sédentaires. Certains sportifs, dans nos clubs, y sont aussi confrontés.

e sont généralement les périodes de reprises (en début de saison ou apres les

fétes de Noél) qui sont propices aux fluctuations de poids. Normalement, un

entrainement bien conduit avec une fréquence de 3 a 4 séances par semaine
permet de réguler ces variations corporelles, quelle que soit la filiere sollicitée.
Toutefois, on peut optimiser la démarche en partant d'un constat simple : "Pour perdre
du poids, il faut s’entrainer et moins manger!".

B Courir a jeun si possible

Concretement, 'entraineur pourra mettre en place un certain nombre d’actions. Au
niveau de l'entrainement, la filiere "aérobie" (efforts longs et continus a intensité modé-
rée) sera la plus efficace pour combattre les kilos superflus, les lipides étant alors
directement sollicités en tant que substrats préférentiels. On briile les graisses ! Certains
réfutent 'option du footing "a jeun". Pour notre part, nous sommes partisan de ce
genre de séances pour les avoir expérimentées en tant que triathlete. A raison de 3
fois par semaine, sur une durée de 30 minutes a intensité modérée, les résultats sont
probants : 3 kg minimum en un mois ! Si l'effort se fait au réveil sans apport calorique
préalable, c’est simplement pour utiliser le plus vite possible la voie lipidique.
L'organisme va piocher dans les réserves... Par contre, il convient ensuite de bien
déjeuner apres la séance, en apportant tous les aliments nécessaires a la récupération
etala reconstruction musculaire et énergétique.

B La dépense calorique doit étre supérieure a I'apport issu de I'alimentation !
Outre 'activité sportive, donc, le deuxieme versant est celui de l'alimentation. En effet,
votre joueur aura beau courir une heure tous les jours, sison apport calorique dépasse
les 3000 kcal quotidiennes, il grossira ! Sauf s'il en dépense plus de 3000 par jour !!!
D'ou l'intérét de connaitre certaines régles élémentaires en matiére de diététique. Sans
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Comment faire perdre du poids a un joueur ?

étre un expert ni maitriser par cceur tous les régimes et le nombre de kcal par aliment,
voici quelques conseils et explications a donner a votre joueur pour bien manger tout
en atteignant son objectif de perte de poids : pour commencer, sachez que tous les
aliments ont un "indice glycémique". Il s'agit d'un critere de classement des aliments
contenant des glucides, basé sur leurs effets sur la glycémie (taux de glucose dans le
sang) durantles deux heures suivantleur digestion.

W Eviter les aliments a indice glycémique élevé

L'évolution de la concentration de glucose dans le sang n’est pas la méme lorsque
nous mangeons un aliment a hautindice glycémique par rapporta un aliment a faible
indice glycémique. Plus l'indice glycémique d'un aliment est élevé, plus le taux de
glucose s’éleve rapidement dans le sang apres sa digestion. Les aliments a indice gly-
cémique élevé peuvent entrainer un pic de production de l'insuline par le pancréas
qui, a son tour, déclenche une hypoglycémie responsable d'un état de fatigue intense
quiincitera la personne a manger de nouveau ! Ces perturbations de la glycémie auront
une influence directe sur le poids, la production excessive d’insuline ayant pour consé-
quence de favoriser l'augmentation des réserves en graisse du tissu adipeux. Notons
cependant certaines limites du systeme : I'état physique de l'aliment (solide ou liquide)
qui n’a pas le méme indice sous ces deux formes, le mode de cuisson, le mode de
consommation (associés avec d'autres, certains aliments présentent une action plus
faible sur la glycémie). Partant néanmoins du postulat de départ, il vous suffira de
conseiller a vos joueurs de choisir de maniére préférentielle des aliments a indice gly-
cémique bas, qui ont de plus un caractere anti-inflammatoire, sont propices au controle
de la croissance des cellules, tout en contribuant a la bonne fluidification du sang*.

Cusiraa
Punke da formmes
da e, Carciere Cualies

|

i
r
\
Toux S8 e dans e pang

* D.Servan Schreiber," Anticancer", éditions R.LAFFONT 2009
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Conseils alimentaires

AU PETITDEJEUNER

* Remplacerles" Corn Flakes" traditionnels (raffinéeset sucrées) par descéréalestype " Muesli"," All Bran"
* Unjusdefruit (sanssucre ajouté)

* Unetassedethé (vert de préférence)

* Un fruit de saison

* Remplacerlesconfiturespar dumiel (d’acacia de préférence)

* Remplacerlebeurre par desmargarinestype " Primevert" richeenoméga 3

* Nepasnégliger un apport en protéines (blancsd’ceuf,jambon blanc sanscouenne, jambon de dinde ou de
poulet :1tranche).

* Remplacer les farines blanches (pains blancs), trés pauvres en fibres et hyperglycémiantes, par du pain
complet ou aux céréales(2a3tranches)

DEJEUNERETDINER

* Supprimer ou réduire lessucresrapides (patisseries, viennoiseries, gateaux..) au profit desfruits (tous sont
bons,notamment lesfruitsrouges).

* Supprimerlacharcuterie au profit de saladeset Iégumespour lesentrées.

* Favoriser les poissons et les viandes blanches (veau, dinde, poulet sans la peau) pauvres en graisse en'y
associant toutessortesde légumes (haricotsverts, choux, lentilles, poids, courgettesetc... )

* Supprimer ou réduire les sucres lents afin de puiser danslesréservesde I’organisme pour reconstituer les
réserves de glycogene a partir des lipides : remplacer farines blanches (pates et riz) par des farines moins
glycémiantes (patescompléetesou semicomplétesou" al dente", rizcomplet ou " basmati")

* Yaourt desojaet fruitsen dessert
® Remplacer leshuilestraditionnellespar del’huile d’olive ou delin
® Supprimer lesalimentsfris(chips, frites, nuggets) trop richesen acidesgraset omégaé.

D'AUTRE PART

® Supprimer les sodas (trop riches en sucres) et alcool au profit d’eau riche en bicarbonate (St Yorre, San
Pellegrino, Hépart... ),oudethévert (pouvoir antiinflammatoire)

* Nepasmettreen place decollation pendant cespériodesde régime.
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Comment faire perdre du poids a un joueur ?

Bien choisir lesaliments!

INDIVCEGLYCEMIOUE ALIMENTS
(basé surle glucose pur)
110 Biere (Maltose)
100 Sucre (glucose)
95 Pommesde terre cuitesau four, frites, patesblanches, dattes, galettes de riz soufflé
90 Miel, Rizinstantané, pain blanc (baguette)
85 Carottescuites, gateau deriz,purée depommesdeterre
80 Feves, Corn Flakes, pop corn, Crackers, pain d’épices, bonbons gélifiés
75 Potiron, Gitrouille, Chocopops, Pastéque, Fruitsau sirop
70 Viennoiseries, pain de mie, Céréales sucrées, barres chocolatées (mars), pommes de terre
bouillies, rizblanc, sodassucrés
65 Po.mmesdeterre.cuitesé I'eau, semoulg, betterave, b.arre delcéréales, banane, melon, ananas,
raisins secs, confitures, cremesglacées, jusd’orange industriel
60 Rizlong cuit, pizzas, Cookies, Chips
55 Biscuits secs, sablés, kiwi
50 Pain complet, flocons d’avoine, blé Ebly, riz brun complet, petits poids en conserve, patate
douce, rizbasmati
45 Pain au son, petitspoidsfrais, Muesli, Porridge,
40 Pain de seigle complet, patescomplétes, haricotsrouges, carottescrues, jusd’orange frais, jus
depommenature
35 Quinoa, batonnet de poisson, poissons pané, pois secs, yogourts, orange, pomme, poire, figues,
pates « al dente »
30 Haricotsvertset rouges, lentilles, lait de soja, all bran
25 Lentillesvertes, poiscassés, prunes, cerises, pamplemousses
20 Fructose
15 Grainsde soja, abricot
10 Légumesverts, salades, tomates, aubergines, poivrons, ail, oignons, champignonsetc...
| Valeurdel'indexglycémique | Catégoriesde'indexglycémique |
50 BAS
Entre 50et 70 MOYEN
+de70 ELEVE

oo e ENRESUME e

* Unentrainement 3 a 4 fois par semaine doit permettre normalement de réguler lesvariations corporelles,
quelle que soit lafiliére utilisée.

* Pour optimiser la perte de poids, il faut s'entrainer eninsistant sur la filiere aérobie et manger moins!

* Ladépense en caloriesliée aI'activité physique doit étre supérieure al'apport issude I'alimentation !

* Courirle matinajeun permet d'utiliser plusrapidement la voie lipidique. Lesrésultats sont probants! Mais
il convient, une foisla séance terminée, de bien se restaurer.
* Eviter lesalimentsa indice glycémique éleve.




Quels sont les différents
procédés d'entrainement ?

Il convient de faire la différence entre plusieursformes
de travail : les exercices continus (sans récupération intermédiaire) et
les exercices par intervalles ou "interval training".

B Les exercices continus (course, nage, cyclisme...)

Ce procédé permet un bon développement de I'endurance aérobie. Il est recommandé
pour préparer le "terrain physiologique" de tout sportif, notamment en entretien au
cours de l'inter-saison (Noél) et en préparation estivale. Si les footings de début de
saison sont encore présents dans toutes préparations et se justifient, on integre
aujourd’hui de plus en plus d'activités paralleles, complémentaires et ludiques, comme
les sorties VIT ou les biathlons (enchainement de 2 disciplines telle le "Run and Bike").

B Lesexercices par intervalles

Comme leur nom l'indique, ce sont des exercices entrecoupés d’intervalles de récu-
pération au cours desquels une activité légére peut étre maintenue (récupération
active) pour éventuellement faciliter le métabolisme du lactate ainsi que pour entretenir
une sollicitation modérée du systeme cardiovasculaire. Grace a la récupération, des
exercices a intensités plus élevées (85 a 95% de VMA) permettent d’'améliorer ou de
maintenir la puissance aérobie maximale a son niveau le plus haut. Cependant, on
distinguera :

Les exercices par intervalles longs : Ils ont un double objectif, a savoir développer
I'endurance et la puissance aérobie maximale. Selon leur intensité (entre 80 et 95%
de VMA), ils peuvent aussi avoir un effet non négligeable sur la glycolyse lactique.

Les exercices par intervalles courts : On les définit encore par exercices "inter-
mittents courts" type "15-15" (15 secondes de course, 15 secondes de récupération).
La compréhension des effets physiologiques des exercices intermittents de courte
durée fait essentiellement appel a la connaissance des interactions possibles entre
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Quels sont les différents procédés d'entrainement ?

'exercice court etla récupération courte. L'avantage de ces procédés d'entrainement
est qu’a durée égale, ils permettent de réaliser un travail de un et demi a deux fois
supérieur a celui d’exercices continus ! Ce type de travail est fortement recommandé
pour le footballeur. Tout en développant efficacement le VO, max, il peut étre
constitué de répétitions d’actions technico-tactiques réalisées a des intensités
proches ou identiques de celles requises par la compétition. L'élaboration des
séquences d’entrainement fondée sur cette forme d’exercices peut étre riche.
Toutefois, certaines précautions sont a respecter:

1/ N'envisagez cette forme d’exercices qu’apres une période consacrée au dévelop-
pement de 'endurance aérobie (au moins 2 a 3 semaines).

2/ Commencez par des exercices de courtes durées, réalisés a des intensités limitées
a105-110% de VMA, entrecoupées par des temps de récupération doubles du temps
d'effort, et par un nombre de répétitions permettant une durée totale d’exercice égale
ou sensiblement supérieure a 10 minutes (exemple : 10 secondes de course a 105%
de VMA puis 20 secondes de récupération passive x 20 répétitions, soit 10 minutes).

3/ Augmentez progressivement les durées, puis les intensités des exercices, avant de
diminuer le temps de récupération et d'augmenter le nombre de répétitions.

4/ Alternez les entrainements continus, les exercices a intervalles longs, courts, et le
Fartlek qui est un mixte des deux (voir page 52).

see ENRESUME e°
* [Ifaut distinguer lesexercicescontinuset ceux par intervalles, plusle Fartlek qui est un mixte desdeux.
* Lesexercicescontinuspermettent de développer I'endurance aérobie, notamment pendant la préparation
estivale ouenentretienal'inter-saison.
* Outre lesfootings,on peut proposer desactivitéscomplémentaireset ludiques(VTT, nage, etc... ).
* Lesexercicesparintervallesalternent effortset tempsde récupérationactive ou passive.
* Grace aux tempsde récupération, lesintensitésplusélevées (80 a 95% de VM A) permettent d’améliorer ou

de maintenirlaPMAa son niveau le plushaut.

* Lesintervalles peuvent étre longs (développement de I'endurance et de la PMA) ou courts (15"-15"). Ces
dernierspermettent,adurée égale, de faire untravail jusqu'a 2 fois supérieur a celui d’exercices continus.

* L'exercice parintervallescourts(aprés2 a 3 ssmainesd'endurance aérobie) est fortement recommandé.

* D'une maniére générale,augmenter progressivement lesdurées, puislesintensitésdesexercices,avant de
diminuer le tempsde récupérationet d'augmenter le nombre de répétitions.

o L'idéal est d'alterner cesdifférentesformesde travail (continu, par intervalles, et Fartlek).
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Tableau des pourcentages de VM A, zones physiologiques
et orientafions d'entrainement
(d'aprésGeorges CAZORLA,1992)

X o . Exercicesrecom- | Nombre de séances | Développements
1-CONTINU Intensités (% VAM) Durées TR oar semaines prioritaires
Minimum 2,
I . ! maximum :dépend
65280 20m|n1nr1]g16muma CO”“E:rs“%ED)OU desobjectifs,dela
discipline et dela
disponibilité
2- PARINTERVALLES ENDURANCE
AEROBIE
. Nbrde
Intensité Durées Durées | Nature | Nombre O Dgerfgs séance/
B Récupéra| sdes T dela dela |derépéti- e |, semaine
tion |exercices e récupéra- récupéra-| tions/ dessériestiongntre (dépend
0 i i Ari e
(% VAM) tion tion série - deladis
cipline)
Exercicesparintervalleslongs PUISSANCE
K AEROBIE
62,%55(% MAXIMALE
5 ébu
Longs | Longue | 80295 |5a15mn| 1a2mn | Passive | 2a6 8045 une seule a0
mn série 5
sem.)1a
2 ensuite
Exercicespar intervallescourts (intermittentscourts)
4-5mn A
T récﬁgﬁra' (4%31%3 CAPACITE
Courts | Courte |110a130| 8a15s [20a40s | Passive | 20 o0 | e 108 ANAEROBIE
étire. | Semaine) ALACTIQUE
s 1 ensuite SPRINT
LONG
* Vitesse Aérobie Maximale (VAM) déterminée & partir destests VAM-Eval ou TUBI
sl | pacts Métaboliquesprioritaires === |mpacts métaboliques secondaires
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Le travail physique,
avec ou sans ballon ?

La préparation physique "intégrée", complémentaire de la forme
analytique, permet de faire progresser les joueursd'un point de vue
technico-tactique, tout en les faisant travailler physiquement.

‘entralnement athlétique a connu une réelle évolution au milieu des années 80,
matérialisée par l'arrivée de préparateurs physiques au sein des staffs profes-
ionnels. Souvent professeurs d'EPS ou issus du monde de l'athlétisme, ces derniers
proposaient la plupart du temps des contenus sous forme analytique, chaque filiere
faisant I'objet d’exercices bien calibrés. Concretement, les séances physiques se
faisaient généralement sans ballon, au mieux en alternance avec des formes jouées.
Le monde amateur n’a pas échappé a l'intérét nouveau pour ce parametre de I'entrai-
nement qu'est la préparation physique. Un intérét d'autant plus marqué que le travail
athlétique de base, sous forme analytique n'est pas d'une tres grande complexité...
Des cycles d’endurance, de vitesse, de force ou encore de coordination, sontaujourd’hui
bien maitrisés, quel que soit le niveau de compétition. De plus, le c6té rationnel de la
préparation physique est un bon moyen de se rassurer. Il permet d’avoir le sentiment
plus ou moins avéré de contrdler la seule partie "non aléatoire” de I'entralnement, et
donc de la performance...

B Rendre les joueurs plus intelligents tout en les faisant travailler
physiquement !

La derniere décennie a ouvert la porte a un nouveau courant de techniciens, pronant
une approche différente, méme sielle s'avere complémentaire : la préparation physique
"intégrée". Al'image des travaux d’Erick Mombaerts, l'idée est d'essayer d'obtenir les
mémes adaptations physiologiques (que sous forme analytique) mais a travers des
situations techniques, technico-tactiques et de jeux. Rendre les joueurs plus intelligents
tout en les faisant travailler physiquement ! Reconnaissons la pertinence de cette
approche didactique, méme si elle présente, nous semble-t-il, des limites qu'il convient
de prendre en considération.
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Le travail physique, avec ou sans ballon ?

M L'efficacité du travail intégré dépend de l'investissement des joueurs.

En effet, rien de vaut le travail analytique a certains moments de la saison, comme en
préparation estivale, afin de maitriser parfaitement les charges de travail, ouau cours
de certaines semaines lorsque l'objectif est de redonner un coup de fouet "psycholo-
gique" a son groupe. Et pour cause, on retrouve dans ce type de travail le vrai gotit de
l'effort, la solidarité dans la contrainte collective. On remarque aussi que l'atteinte des
objectifs physiques a travers les exercices intégrés dépend en grande partie de 'in-
vestissement des joueurs dans les situations d’entrainement, surtout lorsqu’on dépasse
le rapport d’opposition de 2 contre 2. Certains peuvent étre tentés de "se cacher"...

B Définir I'indice de charge pour chaque exercice

Afin de répondre parfaitement aux objectifs de développement ou d'entretien physique,
il vous faudra bien définir dans un premier temps les parametres et contraintes de
l'exercice (espace de jeu, rapport d'opposition, temps de travail, temps de récupération,
et consignes technico-tactiques : marquage individuel ou en zone, nombre de touches
de balle, etc...). Ensuite, il conviendra de valider chacun des exercices en définissant
l'indice de charge (voir "Comment répartir le physique dans la semaine ?', page 56).
Un des moyens accessibles pour limiter les erreurs : établir un tableau comparatif des
indices de charge entre exercices analytiques et intégrés, en utilisant la formule
d’Hamilton et Banister. Vous pourrez ainsi ajuster (pour les efforts continus de plus
de 3 minutes), les parametres de l'exercice afin d’étre en totale adéquation entre les
deux formes de travail.

B En amateur, privilégiez toujours le physique avec ballon

Autre facteur a prendre en compte, le nombre de séances hebdomadaires. A un niveau
amateur, il nous semble judicieux de privilégier le travail intégré, tout en conservant
une partie analytique. En effet, les joueurs viennent avant tout rechercher du plaisir.
Lors d'une séance de "PMA", si vous prévoyez par exemple 3 blocs de travail de 8
minutes, intercalez 1 bloc de 15-15 analytique entre 2 blocs intégrés (1 bloc 10-20
devantle but, 1 bloc de 15-30 appuis coordination et gestes techniques). Cette maniere
de procéder peut s’appliquer a toutes les dominantes athlétiques, et vous étes siir
d’avoir ainsil'adhésion systématique de vos joueurs!
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Question 9
Exemple de séance PMA mixte analytique-intégrée

ORGANISATION
3groupesde 6 joueurs.
3blocsde 8 minutes (récupération de 3 minutesentrelesblocs)

EXERCICE1:10"-20"
centre-reprise
Lejoueuraxiallance son coéqui-
pier (ballon au sol) lequel centre
enunetouchepour unereprise
devantlebut.Déslecentreetla
reprise, lesreplacementsse font
rapidement aux plotslesplus
prochesdelaligne médiane! La
séquence (passe-centre-reprise-
replacement) doit durée 10
secondes.Aussitot le 1er groupe
deretour,le2é part, puisle 3é..

EXERCICE2=15"-15"
analytiquea110% de
lavVMA

Letravail s'effectuerapar groupe
deVMA (parexemple: 17,18 et
18,5km/h). Récupération passive.
Joueursa17km/h:78 metres
Joueursa 18km/h:82 metres
Joueursa18,5km/h :85metres

EXERCICE3 =15"-30" appuis-coordination et finition

Lejoueurexcentrédémarreen premier (1). Il effectue une accélération, un passage sur deslattesen un appui, un sla-
lom puisun centre (4) surun ballon envoyé parla source apresle slalom (3).

Lejoueur axial effectue le méme parcours, maisdémarre avec 2 secondesderetard (2). Desle centre et lareprise
effectués (5), replacementsaux plotsde départs (6 et 7). Une séquence (course-slalom-centre-reprise-replacements)
doit durer 15 secondes. 2 autresjoueursdémarrent aussitot.
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Le travail physique, avec ou sans ballon ?

s ENRESUME o+

* L'intérét pour I'entrainement physique analytique (sansballon) s'explique par sa faible complexité, et pas
son coté rationnel qui rassure.

* Lapréparationintégrée (avecballon)a pour objectif d'obtenir lesmémesadaptationsphysiologiques, mais
atraversdessituationstechniques,tactiques, et de jeux.

* Durant la préparation estivale, le travail analytique permet de mieux maitriser leschargesde travail.

* Pendant la saison, le travail physique analytique permet de retrouverle goit de I'effort (coup de fouet psy-
chologique), la solidarité dansla contrainte collective.

* L'atteinte des objectifsphysiques dans|le travail intégreé est fonction en grande partie de I'investissement
desjoueurs, surtout lorsque lesrapportsd'opposition dépassent le 2 contre 2.

* Biendéfinir lesparamétreset contraintesde I'exercice, ainsi que I'indice de charge, permettra de répondre
efficacement aux objectifsphysiquesde I'entrainement intégre.

* Enamateur ou lesjoueursne s'entrainent que 2 a 3 foispar semaine, il apparait essentiel de toujoursassocier
unou plusieursexercicesphysiquesavecballona unexercice analytique.




Question 10

Qu'appelle-t-on
circuit training ?

Souvent utilisé en début de saison, ou I'hiver, mais dans
une salle couverte, le circuit training est une forme de travail
visant a ’amélioration de I’endurance musculaire.

n football, I'endurance musculaire peut se définir comme la capacité a répéter

de nombreuses fois un geste ou une action exigeant de la force ou de la puissance.

Des qualités qu'il est donc nécessaire de développer en plus des qualités aérobies.
Le circuit training, qui offre I'avantage de faire travailler un grand nombre de joueurs
ensemble, sur des plates-formes de travail intéressantes et variées, le tout avec peu
de matériel, s'y préte parfaitement. D'autres filieres (endurance-vitesse, PMA..) peuvent
également étre optimisées sous cette forme de travail ludique. Notez que le circuit
training peut étre mis en place aussibien en salle de musculation que dans un gymnase
ou sur le terrain sile temps le permet. Le nombre d’exercices, de séries, les temps de
travail et de récupération, dépendront:

* du moment de la saison

¢ de la dominante choisie (athlétique, proprioceptive, renforcement préventif)

* dusupport physiologique (endurance musculaire, force vitesse, PMA, vitesse)
* du temps consacré dans la séance (1ere partie, échauffement, séance en entier)
e dunombre de joueurs

* dumatériel a disposition

M Le theme travaillé sera en corrélation avec votre programmation.

En phase de PPG (Préparation Physique Générale), vous travaillerez 'ensemble des
groupes musculaires, méme s’il n’est pas interdit de n’en travailler qu'un seul. En phase
de PPO (Préparation Physique Orientée), vous introduirez les exercices sollicitant les
muscles spécifiques de l'activité (ischios jambiers, quadriceps, fessiers, mollets, adduc-
teurs), ainsi que des chaines musculaires globales (utilisation d’exercices d’haltérophilie
tel le "soulevé de terre"). En phase de PPS (Préparation Physique Spécifique), vous
associerez renforcement musculaire et gestes techniques. Vous pouvez également
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Qu'appelle-t-on circuit training ?

programmer un circuit a dominante "proprioception” pour des objectifs complémen-
taires de prévention.

M Le tempsde travail sera en corrélation avec la filiere choisie

Le temps de travail de chaque exercice dépendra de la filiere physiologique choisie.
Si vous étes en période de développement de I'endurance musculaire, le temps de
travail sera de 10 a 20 secondes, etla récupération, tres courte, de 30 secondes maximum
entre les ateliers (réduire progressivement la récupération a 15 secondes).

M Faire travailler les joueurs par groupes de 2

En ce qui concerne I'organisation du circuit training, le plus simple est de faire travailler
les joueurs par groupe de 2. Toute 'équipe peut ainsi travailler ensemble. Si votre
groupe est de 18 joueurs, votre circuit training comprendra donc 9 Ateliers. Dans le
cas ou chaque atelier dure 2 minutes (récupération comprise), le temps total de travail
sera de 18 minutes. En tenant compte de I'échauffement (en moyenne 10 a 15 minutes),
cette premiere partie atteindra donc 30 minutes environ. Sile circuit training est associé
a une séance d’entrainement, 1 tour de circuit est suffisant. Par contre, si vous souhaitez
consacrer une séance entiére au renforcement musculaire, vos joueurs effectueront
2 a 3 tours de circuit, ou 1 seul tour, mais alors en réalisant 3 séries a chaque exercice.

M 6 a 12 exercices constitueront le circuit training

Comment constituer votre plate-forme de travail en choisissant les exercices ? Les pos-
sibilités sont multiples et dépendent encore une fois de vos objectifs. Généralement,
on exécute une suite d’exercices prédéfinis (6 a 12) avec une charge sous maximale
(entre 30 et 50% du poids du corps, puis en % de la Répétition Maximale une fois celle-
ci déterminée) en un temps donné (10 a 45 secondes) ou un nombre de répétitions
choisies (10 a 20).

Lesavantagesdu circuit training
-Installation aisée

- Gestionfacile d’'un groupe important de joueur
-Adaptation progressive aux chargesde travail
- Grande variété d’exercices

Lesinconvénientsdu circuit training

- Faible amélioration de la force pure
- Difficulté de corriger touslesateliersen méme temps
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Question 10

Exemple de Circuits Training

(avecl’aimable autorisation de JGallice, Entraineur National)

Le choix desexercicesdépendra bien sir du matériel avotre disposition. Voici quelquespropositionsavec desmoyens
accessibles (1 fitball,Médecine Ball de 3 et 5kg, bancs, pairesd’haltéres et barre de 10kg avec poids additionnels).

Gainage

- Relevésdebuste sur fitball avec MB de 3kg
- Obliquessur fitball avecMBde 5kg
-Lombairessur lescoudes, téte face au ciel
- Lombairessurtable piedstenus

Membressupérieurs

- Pompes

- Développé couché
-Elévations|atéralesavechaltéres
-Tractionsbarre

- Bicepsavechaltéresoubarre
-Dipsauxbancs

Membresinférieurs

-2 Squats

- Fentesavant

- Ischiosen excentriquespar 2

- Extensionspointesde pieds (Triceps)

Mouvements globaux (travail des
chaines musculaires) :

- Epaulesjetées

-Arrachésdeterre

| CIRCUIT THAR NG ALTE Sl
x{ﬁ - Babiriad - ] Madeciwe-bail - ¥ coeds

+ Pogdstion - Troud ilge (Spani®

+ Exgrcicen refstun ; 13 nsocicsn
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M - By #0E § It @ 3 ey q:ﬂ-
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Qu'appelle-t-on circuit training ?
CONSEILS POUR UN CIRCUIT EN PPG (GROUPE DE 18 JOUEURS)

9 Ateliers:3 exercicesde gainage, 3 exercicespour lesmembresinférieurs, et 3 exercicespour lesmembres
supérieurs. Plusieursoptionssont possiblespour I'organisation de voscircuits:

Option 1

Renforcement général :alternance d’un exercice de gainage avecun exercice desmembresinférieurs, puis
unexercice desmembressupérieurs. Cette option permet de travailler a chaque fois sur un groupe musculaire
"frais".

Option 2
Renforcement spécifique :enchainement des3 exercicesde chaque famille. Cela présente I'avantage d’une
charge totale supérieure du groupe musculaire concerné.

Cesdeuxoptionsapporteront une variété a vosséances. Notez que descircuitsa themesdoivent étre éga-
lement planifiéstout aulong de la saison :

- circuitsa dominante " proprioception”

- circuits " préventionischioset adducteurs"

- circuit a dominante "coordination" avec utilisation de cerceaux, de bancs, de cordesa sauter, d’échelles
derythme, de haies,etc...

see ENRESUME e

* Le circuit training est une forme de travail ludique et variée, permettant de faire travailler touslesjoueurs
ensemble, et quivise al'amélioration de I'endurance musculaire.

* Le circuit training est utilisé généralement en début de saison. Il est déconseillé en hiver,ou alorsdansune
salle couverte.

* Le nombre d’exercices, de séries, lestempsde travail et de récupération dépendront dumoment de la saison,
de la dominante choisie, du support physiologique déterminé, dutempsconsacré au circuit dansla séance,
dunombre de joueurs, et du matériel a disposition.

* Le oulesthemesdépendront de votre planification (PPG, PPO, PPS).

* Le circuit training peut aussi étre utilisé avec une dominante proprioception, pour des objectifs complé-
mentairesde prévention.

* Le tempsde travail de chaque exercice dépendra de la filiére physiologique choisie.

* Auniveaude I'organisation, I'idéal est de faire travailler lesjoueurs par deux.

* Une séance entiére peut étre consacrée au circuit training. Les joueurs effectueront alors2 a 3 tours (ou 1
seul tour,maisenréalisant 3 sériesa chaque exercice).

* Dans e cadre d'un circuit training, on exécute généralement une suite d’exercices déterminés avec une
charge sousmaximale enuntemps donné ouunnombre de répétitionschoisies.
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Question 11

Qu'est-ce que le travail aux seuils ?

Encouragés par les médecins du sport, lesentraineurset
préparateurs physiques ont beaucoup utilisé et pour certains,
utilisent encore, la notion de "travail aux seuils".

ez les utilisateurs du "travail aux seuils", deux criteres sont généralement
retenus pour déterminer les intensités des courses : le "seuil aérobie" qui est la
itesse de course a laquelle la concentration du lactate sanguin ne dépasse pas
2mmol par litre de sang, et le "seuil anaérobie" ou "seuil lactique 2" qui, pour sa part,
estla vitesse de course a laquelle les concentrations du lactate sanguin restent inférieures
ou égales a 4 Mmol. Au-dessus de cette concentration, le lactate s’accumule dans les
muscles actifs, augmentant leur acidité ce qui entraine une baisse de la performance
etun arrét de l'activité des lors que la concentration devient trop importante.

B Quel crédit leur accorder ?

Remarquons que la détermination de ces deux "seuils" nécessiterait de nombreux pré-
levements sanguins au cours d'un test permettant l'augmentation progressive de la
vitesse de course. Ceci est difficilement accessible a tous les clubs. Une autre remarque
a caractere plus fondamental est que la concentration du lactate sanguin (ou lactatémie)
n’est que le reflet indirect et incomplet des concentrations du lactate directement
produit par le muscle. Plusieurs travaux récents montrent qu'iln’y a aucune corrélation
entre la lactatémie et la concentration musculaire. Dans ces conditions, quel crédit
accorder aux "seuils" issus de concentrations sanguines ? Enfin, les techniques pour
les déterminer se sont tellement multipliées qu'il est difficile aujourd’hui de faire un
choix, chacune relevant des vitesses différentes, allant de 60 a 90% de la VMA ! Tout
cela explique les grandes réserves émises aujourd’hui par les physiologistes du sport
al'égard de ces "seuils".

M Préférer despourcentages de VM A

En ce qui nous concerne, nous préferons utiliser des pourcentages de VMA pour
impacter les filieres énergétiques : entre 65% de VMA en tout début de saison jusqu’a
75% 6 a 8 semaines plus tard, afin de solliciter plus particuliéerement la filiere aérobie,
eta partir de 80-85% pour développer la capacité anaérobie.

48



Qu'est-ce que le travail aux seuils ?

M De l'intérét d'un travail intermittent de longue durée

C’esten ce sens que le Dr F.LE GALL (*) rapporte l'intérét d'un travail intermittent de
longue durée, 4'-4' répété 4 fois a 90-95% de la FCmax, soit entre 86 et 92% de la VMA,
entrecoupé entre chaque séquence de récupération active (50 et 60% de la VMA), le
tout a raison de 2 séances par semaine pendant 8 semaines. Et ce, afin de développer
la capacité anaérobie lactique avec un bénéfice important sur le VO, max malgré des
intensités inférieures a 100% de la VMA. D’autres parametres ont été également
améliorés par ce type de séance, toujours selon cette étude : la distance parcourue
(+20%), le nombre de sprints (+100%), I'intensité moyenne au cours du match (de
82,7 4 85,6 %, sans que le moyen de mesure ait été toutefois précisé), voire I'économie
de course (+7%, méme si cette derniére valeur peut paraitre étonnante car il faut des
années de spécialisation pour'améliorer).

B Courir de grandes distances a des intensités plus élevées,

et mieux récupérer entre les efforts intenses répétés

Araison de plusieurs séances en début de saison ou régulierementau cours de 'année,
le travail en pourcentage de VMA impactant la capacité aérobie, représente le travail
de base fondateur du potentiel aérobie dujoueur. Rappelons qu'un bon développement
de toutes les dimensions de la capacité aérobie (VO, max et endurance aérobie spé-
cifique) permetaujoueur de courir de grandes distances a des intensités plus élevées
en match, et aussi de mieux récupérer entre les efforts a haute intensité comme les
sprints répétés.

B Programmez tous les mois et demi environ, une séance de ce type

Ce type d’entrainement par intervalles ou intermittent devrait étre répété régulierement
au cours de la saison en profitantidéalement des semaines sans match ou semaine de
coupe. Dans votre programmation annuelle, prévoyez environ tous les mois et demi
une séance de ce type, de préférence en début de semaine. De plus, notre expérience
de terrain au cours des dernieres saisons ne démontre aucune répercussion négative
surles résultats a court terme, mais au contraire des bénéfices significatifs en match.

B Charge de travail : vos joueurs donneront une note sur une échelle de 1 a 5
Vous pourrez également vous servir de ces séances pour analyser I'état physique de
votre groupe. Questionnez vos joueurs a la fin de I'entrainement en leur demandant
comment ils ont ressenti la charge de travail. Ils vous donneront une note sur une
échelle de difficulté de 1 a 5, le dernier chiffre représentantla valeurla plus importante
en termes de fatigue. En comparant les différentes évaluations, ce moyen vous permettra
de réorienter si nécessaire les charges et les themes de travail suivants.

* FLEGALL:"Traumatismeset football" collection SPORT+
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Question 11

Protocoles de séancesa intégrer toutesles4 a 5 semaines
durant la saison sportive.
ECHAUFFEMENT

25minutes (12" aérobie + gammes + étirements+ 2x400 métresen pyramides).

SEANCES1,2et 3
Charge :2puis3puis4 séquencesde 5 minutesa85% delaVMA. Récupération activede 2'30" (50-60% delaVMA)

SEANCE 4
Charge :3séquencesde 7'30" a85% delaVMA. Récupération activede2'30" (50-60% delaVMA)

SEANCE5

Charge:

* 5minutesa90% delaVMA. Récupération activede 2'30" (50-60% delaVMA)
* 7'30" a85% delaVMA. Récupération activede2'30" (50-60% delaVMA)

* 5minutesa90% delaVMA. Récupération activede2'30" (50-60% delaVMA)

* 7'30" a85% delaVMA. Récupération passivede 12'30" (retour au calme)

SEANCE 6

Charge :4séquencesde 7'30" a85-90% delaVMA. Récupération activede2'30" (50-60% delaVMA).12'30"
retour au calme apresle dernier effort.

SEANCE7

Charge :3séquencesde 10 minutesa85% delaVMA. Récupération active de 2'30" (50-60% delaVMA). 15 minutes
retour au calme aprésle dernier effort.

SEANCE 8

Charge :3séquencesde 12 minutesa 85% delaVMA. Récupération active de 2'30" (50-60% delaVMA). 14 minutes
retour au calme apresle dernier effort.
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Qu'est-ce que le travail aux seuils ?

s« ENRESUME ¢++

* On distingue le "seuil aérobie" (vitesse de course a laquelle la concentration du lactate ne dépasse pas
2 Mmol par litre de sang) et le " seuil anaérobie" ou " seuil lactique 2" (< ouégale a4 Mmol).

* Au-dela de 4 Mmol, le lactate augmente I'acidité des muscles actifs, ce qui entraine une baisse de la
performance jusqu'al'arrét de I'activite.

e lIn'ya pasde corrélation entre la lactatémie (lactate dansle sang) et la concentration musculaire. Du coup,
quel crédit accorder aux " seuils" ?

* L'utilisation de pourcentagesde laVAM pourimpacter lesfilieresénergétiquessemblent plusappropriées.

* Untravail intermittent longue durée (4'-4') permettrait de développer la capacité anaérobie lactique malgré
desintensités<a100% de laVAM.

* Ce type de travail permettrait aussi d'améliorer la distance parcourue, le nombre de sprints, I'intensité
moyenne en match, et I'économie de course.

* Ce type de travail est a programmer 1 foistouslesmoiset demi environ,en début de semaine. L'expérience
ne fait état d'aucune répercussion négative sur lesrésultatsa court terme,au contraire !

* Ce type de travail peut étre utile afin d'évaluer I'état physique de vosjoueursqui vousdonneront une note
de difficulté de 1 a5, ce quivouspermettra de réorienter si nécessaire voscontenus.
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Question 12

Quels sont les avantages
du FARTLEK ?

Le Fartlek, traduit par "jeu de vitesse" en Suédois,
est une forme de travail qui se situe a mi-chemin entre
les exercices continus et intermittents.

‘objectif de ce procédé d'entrainement est de développer de fagon conjointe I'en-

durance etla puissance maximale aérobie (PMA). Fréquemment utilisé en début

e saison, le Fartlek se caractérise aussi par son aspect ludique. Il se présente

sous la forme d’accélérations non maximales entrecoupées de récupérations actives

comprises entre 70 et 75% de la VMA. Les accélérations sont progressives, ce ne sont

pas des sprints ! [l ne faut jamais perdre de vue que le Fartlek n’est qu'une étape inter-

médiaire entre le travail foncier et le travail intermittent, et qu'il a surtout pour objectif
de préparer les organismes aux premiers changements de rythme.

M Tres utile en période de préparation, et en phase de réathlétisation

Les protocoles de travail sont infinis et dépendent des objectifs visés. En début de
saison par exemple, c’est le ressenti qui sera dominant. Avoir de bonnes sensations,
une vélocité maitrisée lors des accélérations, prédominera sur les parametres physio-
logiques. Si le Fartlek peut étre abordé de maniere individuelle, il est intéressant de
I'envisager au niveau du groupe dans son ensemble. A l'échelle d'une équipe, vous
pouvez déterminer des groupes de 4 & 7 joueurs par VMA, afin d’harmoniser le niveau
de condition physique. A tour de role, chaque joueur prendra en charge une accélération
avant de ralentir et d’'opérer une récupération active. Si c'est en période de préparation
que cetexercice se justifie le plus, il est également pertinent en phase de réathlétisation
apres un arrét de plusieurs semaines.

B Rappel :les accélérations ne sont pas des sprints!

En pratique, il estrecommandé d’effectuer un échauffement préalable a cette séance,
car les changements d’allure doivent se faire avec une certaine intensité, méme si,
nous le rappelons, il ne s'agit pas de sprints. Un footing de 15 minutes suivi de gammes
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Quels sont les avantages du FARTLEK ?

athlétiques (10 minutes) et d’étirements (5 minutes) représente les éléments essentiels
de cette premiere partie. La durée totale de la séquence de travail sera de 15 a 20
minutes, les accélérations de 5 a 15 secondes, et les temps de récupérations actives
variant également de 2 minutes en début de saison, a 20 a 30 secondes vers la fin du
programme. Vous pourrez intervenir sur chaque facteur en fonction de vos objectifs,
a condition de respecter la notion de progression, que ce soitauniveau de l'intensité,
des durées des efforts, ou des récupérations.

B Sur parcours accidenté, terrain de football, ou autour d'une piste

En ce qui concerne I'environnement pour ce type de séances, il est tout a fait possible
d'utiliser des terrains accidentés, car les différences de pentes, par exemple, représentent
a elles seules des contraintes d’intensité. Si vous souhaitez malgré tout vous inscrire
dans une démarche plus structurée, tracez sur un terrain ou sur une piste de 400m les
zones d’accélération et les zones de récupérations, en fonction des VMA. Le balisage
intégrera donc des distances différentes. Autre possibilité : matérialisez des zones de
3 couleurs distinctes (pour 3 groupes de niveaux) sur 2 terrains cOte a cote. Les distances
entre les zones représenteront les distances d’accélération. Vous pouvez notamment
construire ces zones avec des cerceaux (1 parjoueur) et exiger que chaque joueur se
trouve dans l'un d’eux au débuteta la fin de chaque accélération chronométrée (voir
schéma). Un systeme de points peut étre mis en place pour développer le coté com-
pétition entre chaque équipe. Ces régles sont d’autant plus pertinentes que le niveau
de difficulté estimportant.
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Question 12

Exemple d'une séance de Fartlek calibré

-Accélérationsde 20 secondesa 120% delaVMA.
- Récupération activede 1'40" a70% delaVMA.

Groupe 1(VMA =18 km/h)
Distance de course = 120 metres, soit 2 longueursau choix. Récupération active de 357 metres, soit 1 tour complet du
grandtriangle.

Groupe 2(VMA =17 km/h)
Distance de course = 113 metres, soit 2 longueursau choix. Récupération active de 333 metres, soit 1 tour complet du
grandtriangle.

Groupe 3(VMA =16 km/h)
Distance de course = 107 metres, soit 2 longueursau choix. Récupération active de 312 metres, soit 1 tour complet du
grandtriangle.

EXEMPLE : Le groupe 1 (VMA = 18 km/h) doit enchainer 1 effort de course (soit 2 longueurs au choix
de 60m =120m, changementsde direction autorisés) puisune récupération active en effectuant le tour
extérieur complet dugrand triangle (soit 357 meétres). Un " capitaine” décide du parcours.

5



Quels avantages offre le FARTLEK ?

s« ENRESUME ¢++

* Situé a mi-chemin entre exercice continu et intermittent, le Fartlek se présente sousla forme d’accélérations
progressivesnon maximalesentrecoupéesde récupérationsactives.

* Ce type de travail doit &tre effectué aprésun échauffement d'une trentaine de minutes.

* Son objectif est de préparerI'organisme aux premierschangementsde rythme, tout en développant conjoin-
tement I’endurance et laPMA.

* Le Fartlek est tres utile en période de préparation estivale et en phase de réathlétisation apres plusieurs
semainesd'arrét.

* Lesprotocolesde travail en Fartlek sont infiniset dépendent desobjectifsvisés.

* Le Fartlek peut étre abordé individuellement ou a I'échelle d'une équipe en déterminant des groupes de
niveauxselonVMA.

* ll est possible de modifier touslesparametres (durée totale de la séquence, durée de chaque accélération,
intensité, et tempsde chaque récupération), a condition de toujoursrespecter la notion de progression.

* Le Fartlek peut étre effectué sur parcoursaccidenté, terrain de football, ou autour d'une piste. Un systéeme
de point peut étre misen place pour développer le coté compétition entre chaque équipe.




Question 13

Comment repartir
le physique dans la semaine ?

La répartition du travail athlétique dansl’organisation de
votre semaine d’entrainement dépendra en grande partie du niveau
de compétition, de la catégorie d’age de votre équipe, et surtout de

votre fréquence d'entrainement.

lyad'abord ce constat : plus votre nombre de séances hebdomadaires estimportant,

plus précise sera votre organisation. Sil'entrainement n'est pas quotidien en amateur,

iln'empéche que les clubs sont de mieux en mieux structurés, et toutes les équipes
s’entrainent au moins deux fois par semaine. Nous vous présentons ici plusieurs
options possibles selon votre nombre de séances hebdomadaires, a savoir 2, 3, 4 ou
5 (voir tableau 1).

W Privilégier le travail intégré s seulement 2 séances par ssmaine
Intéressons-nous maintenant a la répartition dans la semaine des dominantes athlétiques
(PMA, régénération, force vitesse, etc..) et aux différentes formes d'exercices athlétiques.
Pour ces derniéres, vous avez le choix entre plusieurs options : les exercices physiques
analytiques (sans ballon), les exercices physiques intégrés (avec ballon) qui visent
des objectifs athlétiques a travers des situations techniques, et les exercices contex-
tualisés (avec ballon) qui visent des objectifs athlétiques a travers des situations de
jeule plus proche possible de celles des matches. Précisons au préalable que si vous
ne vous entrainez que deux fois par semaine, il est souhaitable que la grande partie
du travail physique se fasse de maniére intégrée.

M La dominante AEROBIE :a placer au moins 48 heures avant le match

* lors du décrassage d’apres match (voir page 112)

* lors de la semaine de régénération.

¢ lors de la premiere séance hebdomadaire, sous forme analytique (footing) ou tech-
nique (circuit de passes, technique individuelle...). Il est alors judicieux lors de cette
séance de proposer en parallele des exercices d’appuis et de coordination visant a
conserver un bon éveil proprioceptif.
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Comment repartir le physique dans la semaine ?

B La dominante VITESSE :respecter 72 heures de repos apres le match

e [aveille du match, sous forme d’exercices avec esprit de compétition.

* Au milieu de la semaine comme théme principal (on peut y associer des exercices
de renforcement et de prévention pour les ischios en complément de séance).

¢ Le matin du match dans le cadre d"un réveil musculaire

Soulignons ici 'importance de la surface d’entrailnement. En effet, des que le sol est
meuble (pluie, période hivernale), la charge de travail est démultipliée et la fatigue
accentuée, sans parler des contraintes musculaires, notamment au niveau des adducteurs
! Mieux vaut s’abstenir dans ces cas-la...

B La dominante PM A : obligatoirement 72 heures avant la compétition

e Travail intermittent parametres courts analytiques (15-15, 10-20, 10-10, 5-25, etc...)
e Travail intermittent spécifique au poste

¢ Travail intermittent parameétres moyens etlongs (2'-2',1'-1', etc...)

B La dominante FORCE VITESSE : conseillée 72 heures avant le match
* Enchainements demi-squats + pliométrie + gestes techniques (en option)

e Travail avec harnais ou chariots lestés

e Travail avec parachutes

e Travail en escaliers (voir page 68)

* Travail pliométrique + vitesse

En période de préparation, 2 a 3 séances spécifiques hebdomadaires peuvent étre
programmées pour le développement des différentes qualités. Par contre, en période
de compétition, une séance par semaine sera suffisante pour maintenir les acquis.

Tableau 1
N;’e”;?]’ceege Lundi Mardi | Mercredi | Jeudi | Vendredi | Samedi | Dimanche
2 X X MATCH
3 X X X MATCH
4 X X X MATCH |Décrassage
5 X X X X MATCH |Décrassage

Pour les deux dernieres options (4 et 5 séances hebdomadaires), il vous est tout a fait
possible de déplacer votre séance de décrassage du dimanche au lundi.
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Question 13

Lesindices de charge de travail

Leplussouvent, lacharge detravail d'un exercice s'évalue en Watt. Maisd'autres unitésde mesure peuvent étre utili-
séescomme leskilogrammes (musculation), lescentimetres (détente),lesnewtonspar metre (picsde force enisoci-
nétisme),ou lafréquence cardiaque (intensité de course). Latentation est forte d’imaginer une unité de mesurefiable
qui pourrait étre applicable atouslesexercicesd entrainement du footballeur, et permettre ainsi d’évaluer et de pro-
grammer avecune précision absolue toute charge d’entrainement. Malheureusement, a notre connaissance, iln’en
existe pasune seule aujourd’hui qui puisse répondre atouscesfacteurs. En effet, lestémoins physiologiques des
filieresprésentent chacun deslimites. Par exemple, aprésun sprint de 40 métres,la FCne témoignerapasde I'inten-
sitédel’effort. Et inversement, une FCde 180 pulsations par minute n’induira pasobligatoirement un effort d’inten-
sitémaximal.

B La FC est un témoin fiable pour les efforts continus supérieursa 3 minutes
Toujoursest-il quelafréquence cardiaque demeure un témoin relativement fiable de la charge de travail pour les
effortscontinusde plusde 3 minutes. Le football est une activité composée d'effortstresdifférents, mélant endu-
rance, résistance, force, vitesse, explosivité, coordination et bien d’autresencore... L'undesmoyensde mesurer cette
chargeest I'utilisation du produit de ladurée del’exercice par le pourcentage de la FCde réserve. Ce pourcentage est
défini par Karvonen (voir formule 2). Comme la fréquence cardiaque, en réponse aune charge de travail identique,
varied’unindividu aun autre, cette charge est mieux exprimée en pourcentage de lafréquence cardiaque de réserve
du sportif. Lamodélisation que nousutilisonslorsque nous souhaitons" calibrer" un exercice d’entrainement est
basée surlestravaux de Banister et Hamilton (voir formule 3).
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Comment repartir le physique dansla semaine ?

LES FORMULES A CONNAITRE
1/ Fréquence cardiaque de réserve
FCderéserve = FCmax-FCderepos

2/ Pourcentage de FCde réserve (formule de Karvonen)
(FCMoyenne enregistrée - FCde repos)/ (FCmax - FCde repos)

3/ Lacharge de travail
Durée de I'exercice en minute X pourcentage de la FCde réserve

4/ Définition de I'indice de charge (Banister et Hamilton)

% de laFCde réserve X durée (mn) X k exprimée en unité arbitraire (u.a.)

k (coéfficient traduisant I'évolution exponentielle de la lactatémie au coursde I'exercice) =
0,86 Xexp (1,67 X % de laFCde réserve)

Selon Banister et Hamilton, on peut considérer comme :

- Faible unindice de charge inférieur a 25 u.a.

-Moyen unindice entre 30 et 50 u.a.

- Elevé unindice supérieura50 u.a.

INDICEDE CHARGE (U.A)

% DEFCDERESERVE

DUREEDEL'EX (MN)

74,20

0,24

240

1,28

% DEFCDERESERVE

FCMOY. ENREGISTREE EX

FCDEREPOS

0,24

90

60

185

Exemple de tableau Excel qui permet de calculer automatiquement lesindice de charges.

see ENRESUME e
* Larépartition dutravail athlétique dansla semaine dépend surtout du niveau de compétition, de la catégorie
d’age, et de lafréquence d'entrainement
* Sivousne vousentrainezque 2 foispar semaine, la majeure partie du travail devra se faire avecballon.
* Ladominante aérobie :a placeraumoins48 heuresavant le match
* Ladominante vitesse :respecter 72 heuresde reposapresle match
* Ladominante PMA :obligatoirement 72 heuresavant la compétition

* Ladominante force vitesse :conseillée 72 heuresavant le match

* En période de préparation, 2 a 3 séances spécifiques hebdomadaires peuvent étre programmées pour le
développement desdifférentesqualités. Par contre,en période de compétition, une séance sera suffisante
pour maintenir lesacquis.

* Afinde répartir efficacement le travail dansla semaine, il existe plusieursformulespermettant de calculer
I'indice de charge d'un exercice (voir par ailleurs).




Question 14

Qu'est-ce que le
phenomene de surcompensation ?

Grace aune bonne maitrise des chargesd'entrainement, il est possi-
ble d'obtenir, aprésun temps de récupération adéquat, une élévation du
niveau physique initial. Explications.

e principe fondamental de I'entrainement est de provoquer de la fatigue aigue
provoquant des adaptations immédiates dont la répétition bien gérée aboutit a
es adaptations chroniques, et ce afin d'augmenter les potentiels initiaux. A titre
d’exemple, le travail de renforcement musculaire a fortes charges (en fonction des
régimes de contraction employés) induira un renforcement de la structure myotendi-
neuse, une augmentation du diametre des fibres rapides, une augmentation du pouvoir
contractile, et par conséquent une augmentation de la force. Les exercices aérobies
quant a eux permettront une augmentation du réseau capillaire pour un meilleur trans-
portde I'oxygéne auniveau du muscle, et une amélioration de la VMA.

B Une élévation du niveau physique initial

Pour atteindre ces adaptations physiologiques, plusieurs conditions doivent étre réu-
nies: des charges d’entrainement adaptées (durée des exercices, intensité, fréquence
des séances), et une durée et nature de récupérations indispensables et adéquates.
Cest le fruit de ce temps de latence (délai nécessaire pour passer d'un épuisement
énergétique momentanée a sa repotentialisation a un niveau supérieur par rapport
au niveau initial) qui est appelé "phénomene de surcompensation" (figure 1).
Remarquons que si aucune charge d’entrainement n’intervient apres la premiere
séance, on assistera a une période dite "oscillatoire" et un retour au stock de départ.
La durée de ce "temps de latence" entre la premiere charge d’entrainement et la suivante,
dépendra de la filiere physiologique ciblée.

B 12 heures apres un travail de vitesse, 24 heures apreés un travail aérobie, et
48 a 72 heures apres un travail anaérobie lactique.

Ainsi, dans le cas d'un exercice de vitesse, 12 heures de récupération suffiront. Les
réserves en ATP et en Phosphocréatine (PCr) ont des délais assez courts pour étre
reconstituées, mais les données actuelles ne montrent pas d'augmentation ! Ce qui
augmente, c'estla qualité de leur utilisation lors du travail musculaire. Apres un exercice
aérobie, on respectera en moyenne 24 heures, et apres un exercice anaérobie lactique
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Qu'est-ce que le phénomeéne de surcompensation ?

(intermittent type 15-15) on accordera des plages de récupération de 48 a 72 h. Il est
primordial de savoir que les délais de récupération sont indispensables eu égard a la
fatigue neuro musculaire provoquée par l'exercice (fatigue centrale et périphérique).

B Blocs anaboliques et blocs cataboliques

Pour obtenir un effet de surcompensation, les blocs de travail s'effectueront sous la
forme de deux modeles théoriques opposés : des blocs dits "anaboliques” (figure 2),
et des blocs dits "cataboliques" (figure 3). Dans le premier cas, plusieurs charges de
travail se succédent, ces dernieres ayant un niveau de reconstitution des réserves
(surtout en glycogene) supérieur a chaque fois, grace a une durée de récupération
suffisante entre les stimuli. Dans le cas d"un microcycle "catabolique" maintenant, la
récupération sera incomplete entre les charges. On ne laissera pas, volontairement,
le temps a l'organisme de récupérer. Lavantage de cette option est une surcompensation
supérieure au microcycle "anabolique", mais le temps de latence sera en revanche
beaucoup plus long.

B Semaines a theme et rappels athlétiques

La réalité de notre sport est que, contrairement a l'athlétisme, notre compétition est
hebdomadaire. Si la phase d’avant saison, la tréve hivernale ou certaines périodes
sans match permettent de véritables cycles de développement, la semaine classique
d’entrainement permet difficilement de programmer 2 ou 3 séances de développement
d'une méme filiere (figure 4), a moins de sacrifier un match. Sauf si vous avez en
charge une équipe de jeunes en formation ou si votre projet sportif sinscrit sur plusieurs
saisons, la tendance sera donc a privilégier la compétition, avec des semaines a themes
sous forme de rappels athlétiques, donc des mésocyles plutdt anaboliques.

Figure1
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Qu'est-ce que le phénomeéne de surcompensation ?

Figure 4
PROBLEMATIQUE DE LA PROGRAMMATION DES CHARGES
MICROCYCLE DE COMPETITION

VANIATIONN LFL SNEVILALL
E

pp—
-
g —

!
MIVELAL INITIAL

Stances

Vend SamDimLon Mar Mer Jeo Yend

Difficulté de programmer 2 @ 3 dominantesathlétiquesdansla méme semaine.

e ENRESUME -+
* Le principe fondamental de I'entrainement est d'augmenter lespotentielsinitiaux grace a desadaptations
chroniquesobtenue parlarépétitiond'adaptationsimmédiatesinduitespar la fatigue aigue.
* Cesadaptations physiologiques nécessitent d'utiliser des charges d’entrainement adaptées, ainsi qu'une
durée et nature de récupérationadéquates.
* La surcompensation, qui se caractérise par une élévation du niveau physique initial, est le fruit du "temps

de latence" entre lapremiére charge d’entrainement et la suivante.

* La durée de ce temps de latence dépend de la filiere physiologique ciblée : 12 heures aprés un travail de
vitesse, 24 heuresaprésuntravail aérobie, et 48 a 72 heuresaprésuntravail anaérobie lactique.

* Pour la constitution des blocs de travail visant 8 mener a une surcompensation, deux modeles théorique
s'opposent :desblocsanaboliqueset cataboliques(voir figure 4).
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Question 15

Quels sont les signes
du surentrainement ?

"Coach, je me sens fatigué...". Quel entraineur n’a pas entendu
cette complainte ?S'il n’est pas évident pour le technicien de bien
se positionner et d’y apporter desréponses concreétes, il convient
de cependant prendre en considération certains signaux d'alarme...

a fatigue exprimée par le joueur est souvent subjective. Mais elle témoigne aussi,

plus ou moins justement, de I'impact des charges d’entrainement, de I'accumulation

es matches, ou de périodes de récupération insuffisantes. Une programmation

mal gérée peut déboucher sur une fatigue chronique, encore réversible grace a du

repos, une alimentation équilibrée, et une bonne hygiene de vie. Mais elle peut aussi

aboutir, a terme, au "surentrainement”, beaucoup plus pernicieux. Et pour cause, c’est
toute la saison du sportif qui peut s'en trouver compromise !

B Perte de poids, insomnies, difficultés a récupérer, irritabilité...

Notez que fatigue chronique et surentrainement peuvent aussi résulter de perturbations
psychiques et psychologiques. Problemes familiaux, sociaux, matériels, associés au
stress physiologique d'un entrainement mal géré et trop monotone, les facteurs de
risque sont nombreux. Ils peuvent conduire a des signes cliniques aujourd'hui bien
connus du surentrainement : perte de poids, insomnies, difficultés a récupérer, irrita-
bilité, etin fine, baisse conséquente de condition physique et de performance en dépit
du maintien de l'entrainement.

B Combattez toute forme de monotonie a I'entrainement !

Comment prévenir ces signaux d'alarme ? Sur le plan sportif, 'entraineur a une vraie
responsabilité. La reproduction de semaine "type", le choix des mémes exercices, des
mémes lieux d’entrainement, des mémes consignes, etc..., provoquent a coup siir un
phénomene de lassitude dit de "monotonie”, qui favorise la fatigue générale. Un pro-
bleme malheureusement répandu. Il est donc primordial de rester attentif et de toujours
songer a surprendre vosjoueurs. Les jours de mauvais temps, n'hésitez pas a program-
mer une séance en salle, un tournoi de basket, de hand... Faites 1'effort de trouver
d’autres formes de travail (exercices "intégrés", vitesse sous forme ludique...), et ce
afin de maintenir en permanence un état de vigilance maximal.
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Quels sont les signes du surentrainement ?

B Un protocole d'évaluation pour anticiper les facteurs de fatigue

IIn’est pas aisé de classifier avec certitude tous les autres facteurs du surentrainement.
Cependant, une action méthodologique est possible et, en fonction de ses moyens,
tout entraineur peut facilement créer son propre protocole d’évaluation afin de prévenir
ces facteurs de fatigue et donc d’anticiper le phénomene de "surentrainement". Quelles
sont les solutions pratiques ? En fonction du niveau de compétition de votre équipe,
de vos moyens en termes d’équipement, voici deux tests facilement reproductibles,
qui permettent de surveiller d'un peu plus prés et de maniere longitudinale les joueurs
de votre effectif qui présentent les temps de jeu les plus importants.

1-Questionnaire psycho comportemental simplifié : il s'agit d'un questionnaire
individuel de 30 a 50 questions, que le joueur devra remplir a raison d'une fois par
mois ou par trimestre. L'objectif de ce questionnaire est d’instaurer une relation de
confiance afin de déterminer avec efficacité les bonnes conduites a tenir. Qualité du
sommeil, de I'alimentation, perception des charges d’entrainement, influence des
conditions météorologiques, influence du contexte familial, statut momentané dans
I'équipe (titulaire, remplacant)... sont autant de questions abordées lors de cette
enquéte.

2-Surveillance de la fréquence cardiaque de repos : Demandez aux joueurs de la
noter chaque matin avant de se lever. Un écartimportant en plus ou en moins est tou-
jours un signe annonciateur d"un état physiologique perturbé. Autre possibilité : pra-
tiquez vous-méme ce relevé de fréquence cardiaque en début de semaine, apres 48h
de repos, dans les mémes conditions a chaque fois, et a la méme heure. Equipé d’un
cardiofréquencemetre, le joueur est allongé sur le dos. L'objectif de ce testest d’observer
les variations de pulsations et leurs moyennes pendant un temps donné (5 minutes
minimum). On sait que la fréquence cardiaque est un témoin représentatif de 1'état
de forme, et une augmentation des valeurs de repos, corrélées a d’autres criteres, peut
fournir de précieux renseignements.

B Footing de régénération, suppression ou aménagement de séance...

Dés les premieres alertes ou doutes, il sera pertinent de réunir tout le staff afin que
chacun participe a 'analyse. Notons qu'un bilan biologique peut également s’avérer
déterminant. Une fois le diagnostic posé, vous programmerez un microcycle (1 séance,
1 semaine..) de récupération. Cela se traduira concretement par des footings de régé-
nération, la suppression de séance, oul'adaptation des themes athlétiques (sile groupe
travaille en semaine la "PAM", le joueur "fatigué" ne fera par exemple qu'un seul bloc
de travail au lieu des 3 que fera le groupe).
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Question 15

Exemple de questionnaire de surentrainement simplifié (*)

(aréaliser au calme aprésune séance de préférence athlétique)
NOM Z... vee e vee e e eee PRENOM e et e e e e DATE St et e s e

1/ L’intensité de cet entrainement fut (entourer la mention utile) :
Extrémement facile - Trésfacile - Facile— Modérée - Forte - Trésforte - Extrémement forte

2/ Répondez par oui ou par non. Y a-t-il eu au coursdu dernier moisun événement
important ayant perturbé votre vie personnelle? OOUI ONON

Avez-vous été privé de sommeil dansla derniere semaine (décalage horaire ou
autreraison)? DOOUI DONON

Avez-vousarrété votre entrainement pour maladie ou blessure ?
goul ONON

Prenez-vousun traitement actuellement? OOUI DONON
3/ Placez un curseur (croix) entre cesdeux extrémesla ou vous pensez vous situer :

Mon niveau de performance est :
Excellent Mauvais

Mon état physique est :

Grandeforme Méforme

A I'entrainement ou en match, je me sens fatigué :

Pluslentement Plusrapidement
Jerécupérede mon état de fatigue :

Pluslentement Plusrapidement
Je me sens:

Tresdétendu Trésanxieux
J'ai la sensation que ma force musculaire a:

Augmenté Diminué

Jai la sensation que mon endurance a:

Augmenté Diminué
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Quels sont les signes du surentrainement ?

4/ Ce dernier mois :

* Mon niveau de performance sportive/mon état de
formeadiminué: @ OUI O NON

* Jenesoutienspasautant mon attention: @ OUl O NON

* Mesprochesestiment que mon comportement a
changé: @OUI ONON

e Jaimoinsd’appétit qu’avant: @ OUI O NON

* Jemangedavantage: O OUl ONON

* Jesomnoleet bailledanslajournée: @ OUI @ NON

* Lesséancesd’entrainement me paraissent
troprapprochées: 0 OUl O NON

* Jem'enrhumefréquemment : @ OUI A NON

o Jaidesproblémesde mémoire: O OUI O NON

* Jemesenssouvent fatigué: @ OUI O NON

* Jaidescrampes, douleursmusculairesfréquentes,
jambeslourdes: @ OUI O NON

* Jemanqued'entrain: @ OUI O NON

* Jemesenstendu, nerveux,inquiet : @ OUI A NON

* Je supporte moinsbien mon entrainement :
Ooul ONON

* Jemefatigueplusfacilement : @ OUI ENON

e Jaidestroublesdigestifs: D OUI O NON

e Jaienviederesteraulit: AOUI ONON

* Jaimoinsconfianceenmoi: @ OUI O NON

* Mesgestestechniquessont moins précis, moins
habiles: @ OUI ONON

e Jaiperdudelaforce,dupunch: @OUI O NON

e Jail'impression den’avoir personne de proche a qui
parler: DOUI ONON

* Jedorsplus: @ OUI ONON

* Jeprendsmoinsde plaisir amon activité sportive :
Ooul ONON

e Jem'irrite plusfacilement: D OUI O NON

* Monentouragetrouve quejedeviensmoinsagréable a
vivre: O OUI ONON

* Jemesensmoinsmotive,j'ai moinsde volonté, moins
deténacité: @ OUI ONON

* Jesuispessimiste,j’ai desidesnoires: D OUI O NON

* Jemaigris: @OUI O NON

* Je souffre desconditionsmétéorologiquesactuelles:
Ooul ONON

* Jevismal mon statut dans|'équipe (ou dansle groupe)
encemoment: DOUI O NON

Résultats(nombre de "oui"):
0a5:pasderisque
5a 15 :aconfirmer par desévaluations spécifiques

10a 15 :risque potentiel de surentrainement. Avismédical conseillé
+de 15 :risque avéréde surentrainement. Prise en charge obligatoire, et adaptationimmédiate des chargesde travail

(*)Médecinsdu sport N°61-Septembre/octobre 2003

s ENRESUME «e*
* Lafatigue exprimée par le joueur est souvent subjective. Maiselle peut aussi témoigner de chargesde travail
trop lourdes, ou de périodesde récupération insuffisantes.
* Une fatigue chronique peut aboutir au surentrainement,dont leseffetspeuvent anéantir toute une saison.
* Lafatigue voire le surentrainement peuvent aussi résulter de perturbationspsychiqueset psychologiques.
* Perte de poids,insomnies, difficultés a récupérer, irritabilité, et in fine, baisse de condition physique et de
performance en dépit dumaintien de I’entrainement, sont lessigneslesplusconnusdu surentrainement.

* Autre facteur de risque :lamonotonie aI'entrainement. Il apparait doncessentiel de toujourssonger a sur-
prendre sesjoueurs,atrouver de nouvellesformesde travail...

* Lafréquence cardiaque au reposest untémoinreprésentatif de I’état de forme.

* |l est possible de suivre de maniére longitudinale lesjoueursde votre effectif afin d'anticiper tout facteur
pouvant conduire au surentrainement. Pour ce faire, deux testssont particulierement accessibles:un ques-
tionnaire régulier et une prise réguliére de la fréquence cardiaque (voir par ailleurs).




Question 16

Pourquoi et comment utiliser
les escaliers en pliométrie ?

La pliométrie avec utilisation d’escaliers s’intégre dansle travail de
renforcement musculaire du footballeur.

a qualité etla force de I'appui, le renforcement des fléchisseurs et extenseurs de

hanche, la coordination bras jambes, I'amplitude et la fréquence des segments

rticulaires, sont les objectifs a atteindre dans le cadre d'un travail de pliométrie

avec utilisation d'escaliers. Cette séance peut étre abordée tout au long de la saison

sportive, mais nécessite au préalable une bonne préparation du train porteur (membres

inférieurs), un bon renforcement abdo-lombaire, ainsi quune bonne base de coordi-
nation générale.

B Renforcement et force-vitesse

En début de saison ou en phase de réathlétisation apres blessure, 'objectif principal
sera le renforcement musculaire. En phase précompétitive et de compétition, ce sont
les enchainements force vitesse qui seront dominants. Excellent moyen d’entrainement,
en particulier pour les gardiens de but, la séance de travail en escaliers peut étre
intégrée en fil rouge, 1 fois toutes les 4 a 6 semaines. Ces exercices peuvent faire 'objet
d’une séance spécifique de renforcement musculaire ou étre intégrés lors d"un échauf-
fement préparatoire a la force-vitesse.

B /mportance de I'échauffement général et spécifique

Comme toute séance, en particulier durant la période hivernale, I’échauffement sera
capital, avec pour commencer une mise en route de 5 a 10 minutes sous forme de foo-
ting. Interviendront ensuite les gammes athlétiques qui prépareront de maniere pro-
gressive et spécifique les différents groupes musculaires.On retrouvera les exercices
habituels, haut du corps pour commencer, puis montées de genoux, talons fesses,
appuis % de face et de dos, etc... La préparation des ischios jambiers conclura I'échauf-
fement : talons-fesses, courses arrieres avec petits pas, foulées bondissantes avec
rebonds, et étirements dynamiques pour favoriser encore un peu plus la montée en
température. Vous pourrez également intégrer quelques exercices pliométiques, tels
les rebonds "jambes tendues pieds joints".
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Pourquoi et comment utiliser les escaliers en pliométrie ?

M Quelles charges de travail ?

Dans le travail avec utilisation d'escaliers, nous distinguerons deux types de sollicita-
tions : 1/la force et le renforcement de l'appui, 2/1a force et le renforcement des flé-
chisseurs et extenseurs de hanche. En ce qui concerne les charges de travail pour une
séance spécifique : 2 a 3 passages par exercice (entre 6 et 8 exercices) sur 15 a 20
marches. La récupération sera de 1'30" entre les répétitions, et de 3 a 4 minutes entre
les blocs. Dans le cadre maintenant d'un échauffement préparatoire a la force vitesse,
le travail devra comprendre : 1 a 2 passages par exercice (entre 4 et 6) sur 10, puis 15,
puis 20 marches. La récupération sera de 1'30" entre les répétitions et de 3 a 4 minutes
entre les blocs.

12 exercicespratiques

EXERCICE 1: Sauts piedsjointsjambestendues marche aprés marche
Objectif :force et renforcement del’appui |
Consignesd’exécution :jambestendues, pieds" flex", rebondsdyna-
miques

Groupe musculaire cible :tricepssural

EXERCICE2: Piedsdécalés
Objectif :coordination desappuiset coordination brasjambes
Consignesd’exécution :coordina-
tionbraset jambe opposée

EXERCICE 3 : Fouléesbon-
dissantes

Objectif :renforcement du psoas
iliaque

Consignesd’exécution :assurerla Sl
mémequalitéde
poussée entreles
deuxjambes, et
maintenir égale-
ment laméme
vitesse. Le travail
del'appui,marche
apresmarche, se ,
fait sur'avant pied, letalon n’étant jamaisen contact aveclamarche.
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Question 16

EXERCICE 4 : Sauts cloche pied
Objectif :force et renforcement del'appui
Consignesd’exécution :contactsdynamiques, marche aprésmarche

EXERCICE 5 : Sautsde grenouille
Objectif :force et renforcement musculaire desfléchisseurs et extenseursde hanche
Consignesd’exécution :contactsdynamiquesmarche
aprésmarche. Eviter le déséquilibre avant en regardant
devant soi avecauto agrandissement au niveau du som-
met du crane. Ce travail sollicite lesquadriceps en asso-
ciant phase concentrique lorsde lapoussée et phase
excentriquelorsdel'amorti. L'enchainement desrépéti-
tionssur 15a20 marchessefait toujoursde maniere dyna-
mique en mettant I’accent surlaqualité d’exécution.

EXERCICE6 : fentes

Consignesd’exécution :pousséesconjointesdu pied
avant et du pied arriére. La coordination brasjambes
opposée

EXERCICE7 : Drop jump

Objectif :sollicitation desquadriceps en excentrique.
Consignesd’exécution :descente desmarchesune par une en flexion compléte. Position de départ : debout
jambestendues. L'amorti sefait jusqu’alaflexion compléte avant de revenir ala station debout au début de chaque

nouve”erépétition. !!!!
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Pourquoi et comment utiliser les escaliers en pliométrie ?

EXERCICE8 : Montéesde genoux de face et latéral coté gauche.
Poursuite desconsignesde coordination brasjambesopposée.

EXERCICE9 : Skipping en fréquence
Objectif :exécutionleplusrapide possible d’appuisen fréquence, en ||
montéesde genoux. Placement du bassin en rétroversion. Poursuite
desconsignesde coordination brasjambes opposée.

EXERCICE 10 : Fentes + fouléesbondissantes
Objectif :enchainement force vitesse. 6 fentesanalytiquesappuis
marqués, puis6 fouléesbondissantesen fréquence. Recrutement d’un
grand nombre de fibresmusculairesen amont avant la phase d’explo-
sivité adominante neuromusculaire.

EXERCICE 11: Sauts de grenouille + montéesde genoux
Objectif :enchainement force vitesse. 10 sautsde grenouille,
puis6 fouléesbondissantesen fréquence. Alignement pied bassin
épaule

Consignesd’exécution :rester équilibrer, et maintenir unebonne
montée desgenoux malgré le travail en fréquence.

EXERCICE 12: Isométrie + skipping en fréquence
Objectif :enchainement force vitesse.

Consignesd’exécution :20’ secondesde station assis, fémur/tibia
290 degrés, puis20 marchesen fréquence. k

s ENRESUME ee°
* Endébut de saison ouen phase de réathlétisation, I'objectif principal sera le renforcement musculaire.
* En phase précompétitive et de compétition, ce sont lesenchainementsforce vitesse qui seront dominants.
* Ondistinguera deux typesde sollicitationsdansle travail en escaliers:la force et le renforcement de I'appui,

etlaforce et le renforcement desfléchisseurset extenseursde hanche.

* Ces exercices peuvent faire I'objet d’une séance spécifique de renforcement musculaire ou étre intégrés
lorsd’un échauffement préparatoire a la force-vitesse.

* Avant untravail enescaliers, I'échauffement est primordial,avecpréparation desischios-jambiers.
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Question 17

Travail de musculation :
a partir de quel age ?

Le travail de musculation est une étape fondamentale dans
la formation du footballeur. Mais pas a n'importe quel age...

ile terme de musculation dontl'objectif estle développement de la force maximale

est bien approprié pour les joueurs de 14-18 ans (soit aprés le pic pubertaire),

on parlera plutot "d’éducation musculaire” pour les jeunes adolescents (9-13 ans).
La Direction Technique Nationale réactualise régulierement ses contenus par l'inter-
médiaire de ses recyclages, en clarifiant précisément les orientations de travail. Nous
allons évoquer les points principaux a retenir.

B Phase pré-pubertaire : priorité a I'endurance musculaire

L'éducation musculaire entreprise des ’age de 9 ans, nécessite la prise en compte de
plusieurs criteres : I'age civil, 'dge osseux, le pic pré-pubertaire, ainsi que la fragilité
des cartilages de croissance. Cette phase d’apprentissage se caractérise par le travail
de 'endurance musculaire qui est prioritaire. Iln’y a pas ou peu de travail avec charge
additionnelle, sauf pour des séances d’initiation, mais avec des charges tres légeres.
L'accent sera donc mis sur:

* La mobilité de la colonne verté- 1. Aloager s ko dos, gonoux ldchis, nepiez on gonflan

brale etles placements du bassin, o vordre ANTEVERSION
en intéerant parfaitement les 2. Plaguar ks bas du dos saur ko sol [ pour ooela coniracing
& P loa fossien: &f bed abdomiraux), souifar an mnirant s
notions d’antéversion et de rétro- wordns, RETRL
version.
. . . Y _ £ gl 48 FEEEEH
* Le travail de gainage quirecouvre \ A ; j T e

le travail des abdominaux (grands
droits, petits obliques, grands
obliques, transverses) etle travail des lombaires (para vertébraux, carré des lombes),
tous deux intervenant dans le maintien de la colonne vertébrale, dans tous les efforts
de sauts, de sprints, et de changements de direction (voir sujet sur le gainage).
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Travail de musculation :a partir de quel ge ?

e Le travail avec
baton.

* Le travail de pro-
prioception (utili-
sation de trampo-
line, plateaux de
Freeman).

* Le travail de coordination (exercices avec cerceaux, échelles de rythme, lattes...).

® Les circuits trai-
ning d’endurance [%
musculaire (voir it
/

page 44)

Le travail de pliomé- {“ﬁ

trie moyenne et I l\\

haute est a proscrire E |; i?

durant cette phase v |

de croissance. Seuls .
les exercices d’ap- ﬁr ( P ﬂl ﬁ
puis sur cerceaux ﬁ 1

par exemple faisant

appels aux pre- i Lt

mieres notions de
pliométrie basse, seront autorisés.

M Introduction de charges additionnellesa 14 ans

Le terme de "musculation” s’adresse essentiellement a la tranche d’age des 14-18ans,
méme si certains chercheurs (Ramsay et al,1990*) estiment qu’on ne peut plus soutenir
aujourd’hui qu'un enfantne peut bénéficier des effets d'un programme de musculation
avantla puberté. Il se défini principalement par l'introduction des charges additionnelles
et par l'utilisation des différents régimes de contraction. Des précautions a prendre
seront également nécessaires : bien connaitre le passé dujoueur, surveiller les postures
(placement du dos et du bassin), effectuer dans un premier temps un travail généralisé
en utilisant le circuit training, démarrer avec des charges légeres comprises entre 30
et50% de la répétition maximale (puis ensuite de 60 a 70%), solliciter les muscles ago-
nistes et antagonistes, et enfin bien s’étirer en fin de séance pour "déspasmer" les
groupes musculaires et leur redonner leur longueur initiale.
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Question 17

M Evaluation, individualisation, progressivité, assiduité
Apreés I'étape de préparation générale, intervient le temps de la musculation avec

charges. Les principes fondamentaux a respecter <
- Formuks @ LOMBARDA

sont: I'individualisation du travail par évaluations, Al it
1

la progressivité, et 'assiduité (au moins 2 séances
par semaine pour obtenir des résultats probants).
Pour les plus jeunes, les méthodes d’évaluations
indirectes seront préconisées (Formule de Lombardi
ou de Brzycki ). Pour les joueurs aguerris, on évaluera la RM (Répétition Maximale),
charge répétée 1 fois au maximum, apres un échauffement pyramidal.

L
' |
X

"

B Différentes méthodes pour différents objectifs

Les travaux de Zatziorsky (1994) répertorient toutes les méthodes isométriques, concen-
triques, excentriques, pliométriques ainsi que les associations entre certaines. Ces dif-
férentes méthodes ont des objectifs précis : développement de la masse musculaire
par les méthodes concentriques comme le "10 x 10" a 70% des RM mais surtout le "6 x
6" a 80% des RM, 'amélioration de la puissance et de I'explosivité par les méthodes
pliométriques, et le recrutement d’un grand nombre de fibres musculaires par les
méthodes isométriques.

Les methodes de developpement de la force :

Charges maximales

Tension maximale

Charges non maximales

Ramsayet al.(1990). Stregth training effectsin prepubescent boys. Med.Sci. Sports Exerc.22 :605-614
14



Travail de musculation :a partir de quel age ?

s« ENRESUME ¢++

* De9a13ans,soit dansla phase pré-pubertaire, on ne parle pasde musculation, maisd'éducation musculaire.
Elle nécessite la prise en compte de I’age civil, 'age osseux, le pic pré-pubertaire, et lafragilité descartilages
de croissance.

* Durant la période d'éducation musculaire, c'est I'endurance musculaire qui est prioritaire. Il n’y a pas ou
peude travail aveccharge additionnelle.

* Jusqu'a 13 ans, le travail de pliométrie moyenne et haute est a proscrire, sauf les exercices d’appuis sur
cerceaux (pliométrie basse).

* Le terme de "musculation” s'adresse essentiellement a la tranche d’age des 14-18 ans. On introduit des
chargesadditionnelleset on utilise lesdifférentsrégimesde contraction.

* llest primordial en musculation de respecter quatre principesfondamentaux :I'évaluation (répétition maxi-
male), l'individualisation, la progressivité, et I'assiduite.




Question 18

A quel age travailler
les differentes qualités ?

Les objectifsde développement des qualités athlétiques du footbal-
leur dépendent du respect des différents stades de développement mo-
teur, de I’enfance jusqu'a I’age adulte, et des exigences du jeu.

ucours de ces trente dernieres années, de nombreuses observations ont permis

d’étudier les différents types d’efforts par poste (nombre, fréquence, distances,

intensité). Dorénavant, le football peut étre défini comme "une activité a actions
technico-tactiques courtes, trés intenses, aléatoirement réparties, et de plus en plus
souvent répétées en fonction du poste, des partenaires, des adversaires et ce, durant
deux fois 45" (*). Les efforts en football ont beaucoup évolué au cours des dernieres
décennies. Les nouvelles données (voir page 79) démontrent "une importante solli-
citation de la puissance musculaire, de I'endurance musculaire spécifique ou capacité
a reproduire des actions intenses dans des intervalles tres courts pendant une durée
relativementlongue de 2 x 45 secondes"(*).

B "Périodes critiques favorables”

En conséquence, il apparait indispensable de commencer tres tot le développement
des qualités neuro motrices, physiques et physiologiques, pour envisager une future
pratique du football au meilleur niveau possible. Sile développement de ces qualités
débute par toutes formes de jeux, bien avant la période pubertaire, leur optimisation
se fera ensuite dans des périodes de croissance du footballeur définies comme "périodes
critiques les plus favorables". Elles sontaunombre de 5 :

1/ Les apprentissages techniques

Apartir de 6-7 ans : L'enfant est équipé tres tot pour développer sa neuro-motricité
fine. Des cette tranche d’age, il est apte a apprendre de facon globale un maximum
de techniques. La psycho motricité sera icia l'ordre dujour.
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A quel age travailler les différentes qualités ?

Entre7 et11 ans:jeu et multiplication des apprentissages moteurs plus orientés vers
la pratique du football doivent constituer I'essentiel du programme de formation. Ces
apprentissages doivent s’ouvrir a toutes les dimensions de la psychomotricité de
l'enfant. L'accent devra étre mis sur la maitrise des coordinations multiples des membres
inférieurs. L'apprentissage de ces différentes techniques sera souvent répété par la
suite. Des techniques qui seront améliorées voire potentialisées par 'augmentation
de la force et de la puissance dont le développement devra attendre la période post
pubertaire.

2/ Développement de la vitesse

Des 6-7ans : comme la vitesse dépend fortement des coordinations nerveuses et du
développement des programmes moteurs associés, il est parfaitement justifié d’envisager
trés tot de commencer son développement. C'est d'ailleurs dans le premier dge scolaire
(7-8 ans) que se manifeste la plus forte croissance de la fréquence et de la vitesse ges-
tuelle. C'est bien stir a travers le jeu et de maniere ludique que doit étre pensée la pos-
sibilité du développement de cette qualité.

3/ Développement de la capacité aérobie

Apartir de 12 ans : 2 travers deux principaux axes : la "PMA" (Puissance Maximale
Aérobie ) ou quantité totale d’oxygene que I'organisme peut utiliser par unité de temps,
etl'endurance aérobie ou pourcentage de cette PMA que le joueur peut maintenir le
plus longtemps possible. Soulignons que posséder un potentiel aérobie efficace (entre
17,5 et 19 km/h de VMA) permet non seulement d’optimiser la récupération des dif-
férents substrats énergétiques qui alimentent le travail musculaire, mais aussi de mieux
récupérer entre deux ou plusieurs efforts intenses, mais également de mieux supporter
I'enchainement des entrainements et des matches de compétition tout au long de la
saison.

4/ Amplitude articulaire et souplesse

Entre11et14 ans:le travail d'amplitude articulaire et de souplesse doit étre commencé
tres tot, avant la puberté, mais c'est surtout entre 11 et 14 ans qu'il intégrera régulierement
les contenus d'entrainement. Une bonne amplitude articulaire, une bonne élasticité
des ischios-jambiers et des adducteurs, permettent de réduire le risque de lésions
musculaires, au regard des sollicitations du jeu. En nous appuyant uniquement sur
notre expérience personnelle, nous avons pu constater que les footballeurs obtenant
les moins bons résultats aux tests de souplesse étaient les sujets les plus sensibles aux
blessures ! Autant de raisons qui plaident en faveur d'une amélioration et d'un entretien
de cette qualité en prévoyanta chaque entrainement des exercices d’étirements.
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Question 18

5/Force, Puissance, et endurance musculaire

Apartir de 14 ans: Le renforcement musculaire etle développement de 'endurance
musculaire peuvent étre envisagés tres tot, avant la période pubertaire, alors que celui
de la force maximale devra attendre la période post pubertaire, c'est-a-dire en moyenne
vers 15 ans. Dés 14 ans, la vitesse d’augmentation de la force musculaire devient maxi-
male un an apres le pic de croissance, c'est-a-dire entre 14,5 et 15,5 ans. Au cours de
la croissance, la force musculaire augmente en fonction de l'accroissement de la masse
corporelle. A condition de respecter certaines précautions (adaptation du matériel,
contenus spécifiques, regles de sécurité), de nombreux travaux récents démontrent
formellement que le développement de la force peut commencer relativement tot
chez le jeune sportif. endurance musculaire pour sa part doit surtout étre travaillée
sous forme de circuits training.

(*) G.Cazorla"De I'analyse desexigencesde la pratique du football de haut niveau, a la formation du jeune footballeur"

Tableau des périodes les plus favorables
au developpement des principales qualites
du footballeur au cours de sa formation (d’aprés Georges Cazorla)

+ :début du développement ou développement modéré

++ :augmentation du développement ou développement modéré;
+++ :important développement

++++ :développement trésimportant et absolument prioritaire ;
- :entretien descapacitésacquises.

Psychomotricité orientée football
Apprentissages techniques multiples (2/3 football)
Apprentissages spécifiques football

Capacités Endurance
aerobie PMA

Capacitésanaérobie lactique

Vitesse-vivacité

Force Renforcement général
musculaire Force maximale

Puissance musculaire

Endurance musculaire
Souplesse




A quel age travailler les différentes qualités ?

L'EVOLUTION DES EFFORTS EN FOOTBALL
* Le nombre d’effortsintensesest passé en30 ansde 88 (£12)a129 (+11) (Cazorla et al,1995).

* La distance totale parcourue a été stable jusqu’au début des années 2000 (entre 8500 et 9500m) avant
de connaitre une augmentation (entre 9000m et 12000m), valeursobservéesa I’aide du systeme AMISCO,
notre étude, 2006).

* Ladistribution desdifférentesmodalitésde déplacementsévolue significativement en faveur desdémar-
rageshbrusqueset dessprintscourts(en moyenne de 17m) qui représentent 14,9% de la totalité desdépla-
cements.

* Cesrépétitionsreprésentent en moyenne une action intense (de durée moyenne de 2,8”) toutesles43”,
touspostesconfondus.

s« ENRESUME e++

* Le stade de développement moteur du joueur et lesexigencesdu jeu sont lesdeux facteurs qui permettent
de fixerlesobjectifsde développement desdifférentesqualitésathlétiques.

* Lesefforts en football ont beaucoup évolué au cours des derniéres décennies : plus d'effortsintenses, de
sprintscourts, et plusgrandesdistancesparcouruesen match.

* [l est primordial de commencer tot le développement desqualitésneuro motrices, physiqueset physiologiques,
sousforme de jeux. Ellesseront ensuite optimiséesdurant les" périodescritiqueslesplusfavorables”.

* A partir de 6-7 ans : apprentissages techniques, psychomotricité générale, de plus en plus orientée au fil
desansversle football (psychomotricité spécifique) et lescoordinationsmultiplesdesmembresinférieurs.

* Le développement de la vitesse sousforme ludique s'effectueratréstot (des6-7 ans). C'est a cette période
que se manifeste chezl'enfant la plusforte croissance de la fréquence et de la vitesse gestuelle.

* Le développement de la capacité aérobie, initié trestot atraversle jeu, se fera surtout entre 12 et 14 ans.

* Le travail d'amplitude articulaire et de souplesse doit étre commenceé trestot, sousforme éducative, avant
de tenir une place importante dans|'entrainement a partir de 11 ans.

* Sile renforcement musculaire et le développement de I’endurance musculaire peuvent étre envisagésavant
la période pubertaire, celui de la force maximale devra attendre la période post pubertaire, c'est-a-dire en
moyenne versi5ans.
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Question 19

Ischios jambiers :comment agir
en prévention deslésions ?

L’entrainement desischios-jambiersalongtemps fait débat.
Faut-il lesrenforcer ?Avec quels exercices ?Quel(s) régime (s) de
contraction ?Et a quel moment de la saison ?

a problématique liée a la nécessité ounon de renforcer les ischios-jambiers dans

un but préventif est nourrie par le ressenti des joueurs. Ces derniers manifestent

on seulement une grande réticence face aux exercices de musculation spécifiques,

mais se plaignent aussi de douleurs "non habituelles" apres une séance de renforcement

des ischios. C'est normal et cela démontre que ces groupes musculaires ne sont pas

suffisamment entrainés, alors qu'ils sont fortement sollicités par la pratique du football.

En résumé, nous avons passé des années a ne rien faire, acceptant comme une fatalité

les risques de blessures, les Iésions au niveau des ischios-jambiers étant la pathologie
la plus repandue chez le footballeur...

B Un entrainement régulier des ischios est bien une nécessité

Le développement de 'isocinétisme et l'utilisation entre autre de I'électromyographie
permettent aujourd'hui une réflexion approfondie sur le sujet. En effet, les physiologistes
ont mis en place des protocoles d’évaluations afin de mesurer les différents rapports
de force ischios /quadriceps, a différentes vitesses angulaires, ainsi que les interventions
spécifiques des groupes musculaires principaux (grands fessiers, ischios-jambiers et
quadriceps) durant un cycle de foulée de sprint. Ainsi, il est permis de mieux comprendre
la biomécanique de la course, de ses contraintes, et d’aborder avec de véritables outils
la problématique des risques de blessure des ischios-jambiers. Nous pouvons affirmer
aujourd'hui qu'un entrainement régulier des ischios jambiers est bien une nécessité,
au méme titre que les quadriceps, adducteurs et triceps suraux. Si les moyens d’en-
trainement dont nous disposons de nos jours n’assurent pas le risque "zéro", nous
avons pour notre partla conviction, pour l'avoir mis en place depuis plusieurs saisons,
du bienfait de ces procédures de prévention. Quelles sont-elles ?
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Ischios jambiers : comment agir en prévention des Iésions ?

M Lesprocédures de prévention
*Démarrer tout renforcement par du talon-fesse "quadriforme" : pieds en canard,
pieds rentrés, cheville en flexion, puis en extension.

e Etirements systématiques apres chaque exercice de renforcement.

*Sil'on utilise pour le renforcement un banc a ischios-jambiers, le travail d'un membre
inférieur apres l'autre estle gage d"un équilibre dynamométrique droite /gauche. Les
charges doivent étre adaptées.

¢ Le travail concentrique (raccourcissement) précede celui de 'excentrique (freinateur
en allongement) pour assurer au muscle une température nécessaire aux exigences
du régime excentrique.

e Compléter le travail de force par des séries de talons-fesses rapides (en accélération)
afin de replacer ce groupe musculaire sous hautes fréquences de contractions.

* Le travail pliométrique des ischios-jambiers est obtenu dans les gammes athlétiques
d’échauffementavec les exercices membres inférieurs tendus (ciseaux, pas de l'oie,
pas de sioux) ou avec des exercices (voir par ailleurs) pour lesquels la puissance
des rebonds passe par le gainage du bassin et une juste coordination intra comme
inter-musculaire.

s« ENRESUME e++
* Faire travailler lesischios jambiers provoque des douleurs "inhabituelles" chez le footballeur. Ce qui est
normal et qui démontre que ces groupes musculaires ne sont pas suffisamment entrainés, alorsqu'ils sont
fortement sollicitésparlapratique dufootball !
* Lesdifférentesétudes montrent aujourd'hui qu'un entrainement régulier desischiosjambiersest bien une

nécessité enterme de prévention.

* Les procédures de prévention sont multiples et s'avérent efficaces : démarrer tout renforcement par du
talon-fesse, s'étirer systématiquement apréschaque exercice de renforcement, travailler avec descharges
adaptées(une jambe aprésl'autre), le travail concentrique doit précéder le travail excentrique...

* Solliciter les ischios-jambiers sous différents régimes de contraction : excentrique, concentrique, et plio-
métrique.
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Question 19
Exercices de renforcement spécifique

(planchesde F.Aubert)

Talonfesse  Pasd'oie Pasdesioux  Etirementsdesischios.Varierlesangles,leshauteurs, et les
orientationsde pieds

Descente concentrique 2 ou 1jambe, remontée2jambes

Remontée excentrlque 1jambe, descente concentrique 2 jambes

Renforcement excentrique et concentrique au banc
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Ischios jambiers : comment agir en prévention des Iésions ?

Rebondspliométriquesau sol,jambes écartées puisjambesjointes

ASAVOIR
Voici quelques éclairagesissus d'une étude réalisée par F. Aubert, professeur en UFR STAPS et entraineur

national d’athlétisme :
* Lesischiosjambierssont inadaptésau sprint, parce que musclesde la statique a contraction lente.

* Lesischiossont desmuscleslongs" pennés” dont la variation de longueur est faible, et auraient une pro-
pension a se raccourcir (d'ou la nécessité systématique des étirementsapres|'effort pour les " déspas-
mer").

* Etant extenseursde la hanche et fléchisseursdu genou, lesischiosdépendent du gainage abdominal pour
réaliser correctement le cycle de la foulée (leur renforcement implique la rétroversion du bassin comme
point fixe).

¢ Lesischiossont soumisa plusieursrégimesde contractionspour couvrir le cycle de la foulée.

* Lacontribution desischios-jambiersest nettement prédominante sur celle desquadriceps.

* Ayant une physiologie particuliére (selon des études russes, ils ne monteraient quasiment pasen tem-
pérature durant unfooting lent de 10 minutes), lesischios nécessitent un échauffement spécifique.

* Lesexercicesd’étirementsdesischiosdoivent faire varier lesangleset lesorientationsdespositions.

* Lestalons-fessesd’échauffement et lesexercicesde renforcement musculaire doivent intégrer cescom-
binaisonsd’orientations.

* Lesischios-jambiers supportent mal le travail en état de fatigue (parce qu'ils ne sont pas suffisamment

bien entrainés) et accusent rapidement des problemes de récupération locale. Il est donc acquis de les
renforcer et de travailler la vitesse qu’en état de fraicheur.
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Question 20

Dans quel but utiliser
la proprioception ?

Le travail de proprioception est un moyen efficace de prévention
des blessures. Mais comment ?Et pourquoi ?

ar définition, d’apres Blouin et Bergeron, la proprioception est "la connaissance

des parties du corps, de leur position et de leur mouvement dans I'espace, sans

que l'individu ait besoin de les vérifier avec les yeux". Concrétement et en sim-
plifiant, nous avons deux systemes qui commandent I'’équilibre : le systéme vestibulaire,
situé dans l'oreille interne, qui renseigne sur la position et les déplacements de la téte
dans l'espace, et les récepteurs (appelés aussi propriocepteurs) que l'on trouve dans
les structures péri-articulaires (ligaments, tendons, capsules, périostes), qui fournissent
des informations sur la position et les déplacements du corps. Ces récepteurs micro-
scopiques mesurent en continu I'état de tension de la musculature et 'angle formé
parles articulations. Ils sont responsables de la sensibilité profonde.

B Réflexe de tension salvateur

D’autre part, ils jouent un role fondamental dans la prévention des blessures, comme
les entorses par exemple. Comment ?En identifiant a temps le changement de position
de l'articulation et le risque de torsions, provoquant immédiatement un réflexe de
tension de la musculature qui stabilise ladite articulation. Des lors, les exercices phy-
siques spécifiques de proprioception affinent la coordination entre les différents
muscles etla perception corporelle.

Bl Prévention et rééducation

La grande difficulté est qu'une lésion ligamentaire par exemple survient en moins de
30 millisecondes (Thonnard). Sachant que les exercices "classiques” de proprioception
présentent des temps de réaction insuffisants, il conviendra d’envisager le travail a 2
niveaux : le travail de prévention en fil rouge tout au long de la saison (renforcement
en début de saison) par des exercices spécifiques dont les temps de réponse se rap-
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Dans quel but utiliser la proprioception ?

prochent de ceux provoquantles accidents, etla rééducation apres blessures. En début
de saison, le travail de proprioception permettra :

¢ Le renforcement musculaire des muscles protecteurs péri-articulaires. Ces muscles
stabilisateurs doivent augmenter leur résistance a I'étirement et augmenter leur force
excentrique.

* Le développement du tonus musculaire visant a intégrer (ou réintégrer) des schémas
sensori-moteurs par effet d'apprentissage et d'entrainement (geste sportif) afin de
récréer des automatismes de vigilance musculaire protecteurs.

B Amener le footballeur a la reprise progressive de la compétition

Apres lésions, c’est en général le médecin du sport et le kinésithérapeute qui se chargent
de la mise en place des protocoles, en passant de I'électrostimulation au travail manuel,
puis au travail sur plateaux instables. Ensuite seulement, on reprendra des exercices
sur le terrain, orientés vers la réathlétisation amenant le footballeur a la reprise pro-
gressive de la compétition.

"Proprioception ou reprogrammation neuro-musculaire de la cheville", par I'Amicale desKinésithérapeutesdu Bourbonnais.
"Travail proprioceptif :préventionentorse cheville et genou. Exemple du pdle espoirs Basket-ball de la ligue desAlpes" :
A.BrunPolsenet G.Morata

s« ENRESUME ¢++
* La proprioception est "la connaissance des parties du corps, de leur position et de leur mouvement dans
I’espace, sansque I'individu ait besoin de lesvérifieraveclesyeux”.
* Deux systéeme commandent I'équilibre :le systeme vestibulaire (situé dansl'oreille interne), et lesrécepteurs
(situésdanslesligaments,tendons...).
* Lesrécepteurs fournissent desinformations sur la position et les déplacements du corps, et mesurent en
continul’état de tension de lamusculature et I’angle formé par lesarticulations.

* Lesrécepteursjouent également un role fondamental dansla prévention desblessuresen provoquant, de
facon quasi-instantanée, une tension de la musculature qui stabilise I'articulation chezlaquelle est détecté
un changement de positionavecrisque de torsion.

* Les exercices spécifiques de proprioception affinent la coordination entre les différents muscleset la
perception corporelle.

* Le travail de proprioception est donc utilisé en prévention des blessures, mais aussi dans le cadre de la
rééducation.
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Question 20
Exemples d'exercices et de progression

Matériel:ballon suisse, plateaux de Freeman rond et rectangulaire, tapismousse, trampoline, baton type
" constri-foot" .

1/ Exercices d'éveil proprioceptif

Debout, en appui bipodal sur le sol et piedsnus, lesyeux fermés, " accueil" dessensationset analyse delarépartition
desappuisd'abord en statique pur, puisavectransfertsd'appui avant-arriere, gauche-Droite. Méme chose, avec des
petitesflexionset extensions. On demande au sujet un relachement maximum destensionsmusculaires parasites
(crispationsorteils,mollets, etc.) maisaussi de tout le corps. Ce travail peut se faire en tenant un baton about de bras.

2/ Appui monopodal dynamique sur sol stable

Appui unilatéral avec petitesflexionset extensions. On peut varier le " dynamique" en substituant desmouvements
desmembressupérieursou detéte, ou desbalancésdu membreinférieur non porteur aux flexionset extensionsdu
membreinférieurd'appui, yeux ouvertspuisfermés.

3/ Appui bipodal statique sur sol instable
Cetravail seferad'abord lesyeux ouverts, sur plateau par exemple (ou ballon suisse), puis yeux fermés.

4/ Appui bipodal dynamique sur sol instable
Idem aux exercices précédents, avec variation pendant |'exercice des positionnements (transfertsd'appuispar pas-
sagesfentesavant arriére, etc.)

5/ Appui monopodal statique sur sol instable

Yeux ouvertspuisfermés. Plateau Freeman, trampoline. Echanges possibles de Médecine-Ball de 3 kg. Evolution avec
introduction d’un élastique de force, exercice face aface par deux. Lesdeux joueurstentent de se déstabiliser tout en
conservant leur équilibre.

6/ Appui monopodal dynamique sur sol instable
Selon lesmémesprincipes et lesmémes exercices.

7/ Utilisation de ballon Suisse
Assis, puisa genou et enfin debout, mise en place d’exercicesd’équilibre. Evolution avec échanges de medecine-ball
de3kgfaceaface.

8/ Introduction d’exercicesintégrés
Selon lesmémesprincipes, enchainement de répétitionstechniques avec ballon. Exemple :en appui 1 jambe sur le
trampoline, enchainer 10 passesintérieur du pied sansposer le pied ou effectuer desreprisesdelatéte...

9/ Utilisation de planchesinclinéesfixes
Exercicesquivisent aréduire letempsde réponse afin de se rapprocher de ceux qui provoquent lesblessures.
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Dans quel but utiliser la proprioception ?

HE

Gauchedroite  Avechalancéaxe Avecbalancécoté Flexionextension Appuisdynamiques

Equilibre Equilibre Sauts Sauts Equilibresur ~ Agenoux Debout
bipodalsur ~ monopodal  dynamiques  dynamiques fit-ball

plateau de axe sur quart detour

Freeman trampoline

EchangedeMédecineBallsur  Idem, sur it ball Déstabilisation par 2 avec élastique sur plateau
plateau de Freeman de Freeman

EXERCICESINTEGRES

Intérieur de piedssurtrampoline Jeudetétesurfit ball

87




Question 21

Qu'est-ce que
la coordination intégrée ?

La coordination est au coceur des qualités d’appuiset de motricité
du footballeur. Elle joue aussi un role préventif sur le plan articulaire.

a capacité de coordination (ou adresse) est, selon Hirtz, déterminée avant tout

par les processus de controle et de régulation du mouvement. Elle représente la

ondition générale fondamentale a la base de toute action gestuelle. Selon Frey,

elle permet aux sportifs de maitriser des actions dans des situations prévisibles (sté-

réotypées) ou imprévisibles (adaptation), de les exécuter de fagon économique, et

d’apprendre assez rapidement les mouvements sportifs. La capacité de coordination
pourra donc étre divisée en deux :

* La coordination générale (selon Raeder) qui résulte d'un apprentissage moteur
polyvalent et qui permet d’accomplir de fagon rationnelle et inventive des taches
motrices de tous ordres.

* La coordination spécifique (selon Osolin), qui se développe d’avantage dans le
cadre de la pratique sportive. Elle se caractérise parla faculté de varier les combinaisons
gestuelles des techniques de l'activité en question.

B Des séances a placer en début de semaine

Sile travail de coordination peut étre abordé de maniere analytique, I'intégration de
gestes techniques offre un caractere ludique et spécifique aux exercices. Programmées
chaque semaine toutau long de la saison, les séances de coordination contribuent au
développement puis au maintien des qualités de l'appui tout en étant un bon moyen
de prévention des pathologies articulaires, au niveau de la cheville et du genou en
particulier. Ces séances sonta placer en début de semaine, le jour de reprise par exem-
ple, associées a un travail aérobie. D'une durée de 20 a 30 minutes, ce travail peut
constituer un trés bon échauffement en premiere partie de séance.

B Sur terrain stable uniquement !

Si nous vous conseillons de concevoir la coordination comme fil rouge pendant la
période de compétition, soyez néanmoins vigilants sur '’état du terrain d’entrainement.
Cette dominante athlétique exige en permanence une surface stable, la qualité de
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Qu'est-ce que la coordination intégrée ?

rebond étantle critere a prendre en compte. Un terrain instable ne favoriserait pas un
travail de qualité au niveau des appuis, et augmenterait le facteur de fatigue et les
risques de blessures.

Coordination intégreée : o
8 exercices pratiquies pour 8 objectifs

(circuit de 12" aprés échauffement de 12')

Exercice 1et 2 (lattesou échelle axe 9 cases et échellesaxe +latéral)
Développement de larythmicité.
Capacitéasaisirunrythmedonnéetale
reproduire atraversunmouvement.La
dispositionen" S' del'exercice 5 offre
unevariante supplémentaire, en asso-
ciant appuisaxiaux et appuislatéraux.
Vouspourrezsur cet atelier,comme
pour tousceux avec échelles, faire évo-
luerlesthemesau niveau desappuis: 1
appui entre lesbarreaux, puis2,ou
alternance 1 case 1 appui, 1 case 2
appuis...

Exercice n°3 (cerceaux et corde a sauter)
Développement de lacapacité d'ana-
lyse. Capacité a atteindre un haut degré
d’harmonisation entrelesdifférentes
phasesdu mouvement et lesmouve-
mentsdesdifférentespartiesdu corps.
Cet exercice est relativement complexe
pour lejoueur débutant. Dansce cas,
commencez par de simplesdéplacementsavec|a corde a sauter, sansutiliser les cerceaux.

Exercice 4 (appuiscroisésavec coupelles2couleurs)
Sollicitela capacité d’orientation. - -
Capacité a déterminer et modifier la
position et lesmouvementsdu corps
dans|’espace et dansletempsen
fonctiond’un champ d’action déter-
minéet/oud’un objet en mouvement.
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Question 21

Exercice 5 (échelle + petites hales)
Développement delacapacité deréa-
daptation. Capacité, au vu ou en pré-
vision de changementsde situation, a
transformer I'action motrice au cours
d’exécution pourI'adapter alasitua-
tionnouvelle ou lapoursuivre sous
uneautreforme. C'est ce qui se passe
danscet enchainement, oulejoueur doit modifier sesrythmesde contactsau sol, en passant de deux doubles appuis
entreleshaiesaunefréquenced’un appui dansl’échelle.

Exercice 6 (alternance 2 cerceaux a droite, 2a gauche)
Transfertslatéraux delaforce del'ap-

pui.Lanotionderythmeest toujours E

bien présente dans!’enchainement
des2appuisadroite et des2 appuisa
gauche. Ladisposition descerceaux
peut étre différente, en fonction du
rythme que vous souhaitez détermi-

ner.Vouspourrez également associer des couleursde cerceaux différentes, en attribuant par exemplelerouge pourle
pied droit, le vert pour le pied gauche ou le bleu pourles 2 pieds.

Exercice 7 (appuisavant arriére)
Appuiscroisés. Lesdéplacements
avant arriere sollicitent la vivacité et
laprécision desappuis.Afind’aug-
menter le niveau de difficulté, vous
réduirezladistance entre lescou-
pelles,variant de 1 a3 pieds.

Exercice 8 (petites haies)
Développement dela capacité d’équi-
libre. Capacité a maintenirle corpsen
équilibre,amaintenir ou arétablir
unepositiond’équilibremalgréun
déplacement. Lesappelsseréalisent
toujourspiedsjoints, laréception se
faisant avecle pied opposé aladirec-
tiondelahaiesuivante.
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Qu'est-ce que la coordination intégrée ?

M atériel
6 échellesou 30 lattes
Plotsde couleurs
14 cerceaux
8 haiesbasses

«es ENRESUME ¢+

* La coordination représente la condition générale fondamentale a la base de toute action gestuelle. Sa
capacité est déterminée par lesprocessusde controle et de régulation dumouvement.

* Lacoordination permet aux sportifsde maitriser desactionsdansdessituationsprévisibles(stéréotypées)
ouimpreévisibles (adaptation), de les exécuter de facon économique, et d’apprendre assez rapidement les
mouvementssportifs.

* [Iconvient de différencier coordination générale (apprentissage moteur polyvalent) de la coordination spé-
cifique quiintégre la gestuelle technique de la pratique sportive.

* Les séances de coordination contribuent au développement puis au maintien des qualités de I'appui tout
enétant unbonmoyende préventiondespathologiesarticulaires.

* Les séances de coordination sont a placer en début de semaine, associéesa un travail aérobie, et peuvent
constitueruntresbon échauffement en premiére partie.

* Le travail de coordination exige en permanence une surface stable, la qualité de rebond étant le critére a
prendre en compte.




Question 22

Aveclaparticipation de NicolasADON

Coordination
en passages de haies:
pour quel objectif ?

Composante majeure desgammes athlétiques d'échauffement
en athlétisme, le travail technique de coordination en passages de haies
peut étre utilisé dansI'entrainement du footballeur.

'intégration du travail technique en passages de haies dans I'entrainement du
footballeur, permet de sensibiliser les joueurs sur la nécessité d’étre bien gaing,
ouple, coordonné, avec une bonne gestion de leur corps dans 1’espace. Et pour
cause, ce travail technique exige une grande concentration pour une exécution parfaite.
La respiration, la maitrise des segments articulaires, la coordination, les appuis et la
souplesse, sont autant de parametres a bien coordonner. Si la réalisation apparait
difficile au début, les joueurs progresseront tres vite, et on peut penser a juste titre
que la motricité spécifique s’en trouvera améliorée.

B Pasde charge athlétique coliteuse

Placé en premiere partie de séance, ce travail peut étre abordé des la période de
reprise, en début de saison, pour un renforcement musculaire spécifique. Il peut étre
également envisagé tout au long de 'année, en fil rouge, intégré aux microcycles de
travail ayant pour theme la vitesse, la force vitesse ou l'explosivité. Ce procédé d'en-
tralnement présente 'avantage de ne pas imposer une charge athlétique cotiteuse, les
contraintes musculo-tendineuses étant réduites. Soulignons également que les exercices
d’étirements balistiques qualifiés aussi d’étirements "actifs" sont un bon moyen de
prévention des blessures au regard des Iésions les plus fréquentes chez le footballeur,
asavoir celles se situant au niveau des ischios-jambiers.
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Coordination en passages de haies : pour quel objectif ?

B Des objectifs de travail multiples

Le travail technique en passage de haies est ciblé essentiellement sur le centre de
gravité de l'athlete (le bassin), qui est déterminant dans la motricité du sportif et du
footballeur en particulier. Les objectifs de ce travail sont multiples :

e déverrouillage articulaire au niveau de la hanche

* grandissement des appuis

* renforcement du psoas et du triceps sural

* amélioration de la souplesse active des ischios-jambiers

* amélioration de la coordination des membres inférieurs et des membres supérieurs
* maitrise du placement du dos

* apprentissage des positions d’antéversion et rétroversion du bassin

B Les consignes d’exécution de base seront les suivantes :

* mains sur les hanches pour les premiéres séances afin de fixer correctement le bassin
en rétroversion

* bien se grandir surles appuis pointes de pieds en évitant de poser le talon au sol

* ligne d’épaules fixe perpendiculaire aux haies pour les exercices de montées de
genoux

* ligne d’épaules fixe parallele aux haies pour les exercices de griffé avec fermeture
de hanche

¢ tenter de regarder devantsoi en évitant de fixerles yeux au sol

M A hauteur de I'entrejambe

Ces exercices, qu'ils soient intégrés a un échauffement ou abordés sous 'angle du
renforcement musculaire, nécessitent un échauffement préalable de 15 a 20 minutes,
composé de course et de gammes athlétiques (voir le sujet sur les ischios-jambiers).
En termes d’organisation, 'idéal est de pouvoir mettre en place deux ateliers paralleles,
la hauteur de haies étant le critere de différenciation. La hauteur idéale est fixée a
hauteur de l'entrejambe, voir légerement au-dessus. Toutefois, lors des premieres
séances, cette hauteur pourra étre plus basse de maniere a favoriser la réussite.




Question 22

5 exercices pratiques

Cesexercicesnécessitent une bonne position du bassin en rétroversion. Afin de favoriser cette derniére, donner pour
consigne avosjoueursde mettre leursmainsau niveau des hanches, puisdansle dos. En terme de progression, il est
intéressant deréaliser ces exercicesen utilisant un médecine ball de 3 kg, brastendusdevant soi ou au dessusde la
téte.Ainsi, aux objectifsde coordination et de souplesse articulaire se rajoute la sollicitation des chaines musculaires
dansleur globalité.

EXERCICE 1: Griffé avecfermeture adducteurs

Variante avec Medecine Ball

EXERCICE2: Montéesde genoux

Variante avec Medecine Ball

EXERCICE 3 : Souplesse active desischiosjambiers

9%



Coordination en passages de haies : pour quel objectif ?

EXERCICE 4 : Souplesse active des fessiers

EXERCICE 5 : Souplesse active desadducteurs

oo e ENRESUME e

* Le travail technique en passages de haies exige une grande concentration pour une exécution parfaite. Il
permet de sensibiliser les joueurs sur la nécessité d’étre bien gainé, souple, coordonné, avec une bonne
gestiondu corpsdans|’espace.

* lIs'agit d'untravail ciblé essentiellement sur le centre de gravité de Iathléte (le bassin).

* Leshaiesdoivent étre placéesa hauteur de I'entrejambe, ou légérement au-dessus.

» A terme, ce procédé d'entrainement, qui présente I’avantage de ne pasimposer une charge athlétique
coliteuse, optimisera par ailleursla motricité spécifique.

* Le travail technique en passage de haies peut étre abordé en période estivale dansle cadre d'un exercice
de renforcement musculaire spécifique, ou intégré toute I'année aux microcycles vitesse, la force vitesse
oul’explosivité.

* Les objectifs de travail sont multiples : déverrouillage articulaire au niveau de la hanche, grandissement
desappuis, renforcement du psoas et du triceps sural, amélioration de la souplesse active des ischios-
jambiers, amélioration de la coordination des membres inférieurs et des membres supérieurs, maitrise du
placement du dos,apprentissage despositionsd’antéversion et rétroversion du bassin.

* L'intérét de ce travail est aussi préventif au niveau desischios-jambiers (étirement balistique ou "actif"
lorsdu franchissement de la haie).



Question 23

Vitesse :quelles sont
lesreglesa respecter ?

La vitesse est I'une des com posantes essentielles de I'entrainement
du footballeur. Esprit de compétition, maitrise destemps de récupéra-
tion, et pertinence des exercices proposés font partie des notionsincon-
tournables pour un travail cohérent et efficace.

n entend souvent dire que "pour étre rapide, il faut savoir choisir ses parents" !

Si cette boutade apparait un peu caricaturale, elle n’en reste pas moins vraie

sur le fond. En effet, 'aptitude d'un joueur a aller plus ou moins vite est déter-
minée en grande partie par son patrimoine génétique. Notre propre typologie mus-
culaire est inscrite dans nos génes a la naissance, et force est de constater que, mal-
heureusement, nos moyens d’action sur cette qualité physique sont limités... Si vous
naissez avec 80% de fibres rapides (fibres de type II ou "fast twich"), vous étes str
d’étre plus rapide qu’un adversaire qui possede quant a lui 80% de fibres lentes (fibres
de type 1 ou "slow twich") !

M De la vitesse-vivacité a la vitesse vélocité

Face a ce postulat de départ, faut-il renoncer a travailler cette filiere ? Certainement
pas ! Sila marge de manceuvre reste mince, nous avons tout de méme la possibilité
de progresser, aussi bien au niveau des aspects musculaires que neuromusculaires.
Pour ce faire, le travail de vitesse devra étre abordé des le plus jeune 4ge (8 ans), la
progression des exercices évoluantavec 1'dge, de la vitesse vivacité (vitesse réaction)
a la vitesse vélocité (supérieure a 10m).

B Une marge de progression différente d'un joueur a I'autre.

Cette qualité met en interaction plusieurs parametres sur lesquels I'entraineur devra
établir ses contenus d’entrainement : prise et traitement de l'information visuelle et
auditive, fréquence des appuis, amplitude des appuis, gainage abdo-lombaire, chaines
musculaires croisées, coordination des appuis, renforcement musculaire spécifique
(triceps, quadriceps, ischios, psoas-iliaque, fessiers etc...), synchronisation neuro-
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Vitesse : quelles sont lesrégles a respecter ?

musculaire, et qualité et coordination des appuis au sol. En améliorant ces éléments,
vosjoueurs progresseront avec certitude, méme sileur marge de progression se révelera
sensiblement différente d'un joueur a l'autre.

M aitrise des temps de travail et de récupération

Enfin, les principales regles a respecter pour approcher cette dominante a l'entrainement
seront les suivantes : pertinence des contenus en fonction des catégories d’dge, maitrise
des temps de travail, de récupération, volume des séances, échauffement spécifique
des ischios, prise en compte des facteurs extérieurs, climat, surface, fatigabilité des
joueurs.

97



Question 23
6 "familles" d'exercices

Sivoussouhaitezatteindre vosobjectifsd’adaptation atraversvosexercicesde vitesse, vousdevrez avoir un certain
nombre d’exigenceset réunirun maximum de facteursfavorisant deseffortsd’intensité maximale ! Tout d’abord, la
vitesse sous-entend " duel" donccompétition.Abandonnez|'idée de faire sprinter vosjoueurss'ilssont seulsdansun
couloirde course ! Proposeztoujoursdessituationsd'au minimum 1 contre 1. Notre approche méthodologique nous
conduit a classer lesexercicesen plusieursfamilles:

1/ Vitesse de démarrage (10m)
Enligne apressignaux sonoresou visuelsavec changementsde direction aléatoirespossibles.

2/ Courses-poursuites
Type" Chasseur-Chassé" , avecun handicap de départ pour le chasseur (1 ou 2 metres) afin d'induire des efforts maxi-
maux en assurant labonne humeur!

3/ Coursesrelaisavec passagesde témoin.

Proposez 2,3 ou 4 parcoursidentiquespour 2,3 ou 4 équipes. Lespremiersrelayeursdémarrent en méme tempsau
signal,doivent effectuer un slalom et passer ensuite le témoin au deuxiéme joueur de sa propre équipe. Compétition
garantie!!

4/ Vitesse analytique en pyramide.
Peu ludique, ce travail consiste a enchainer des sprintsde distances progressives:5m, 10m, 15m puis20m
Lapyramide peut étre descendante apresles4 premiersefforts.

5/ Vitesse vélocité sur 20, 30, 40 et 50 metres.

Distancesmoinshabituellesau niveau del’entrainement, elles s'averent pourtant indispensables. Lorsd’attaques
rapidesou de replacementsdéfensifs, lesfootballeurs sont de plusen plussollicités sur cesdistances. Une fois|ap-
préhension passée et aprésun bon échauffement, vouspourrezal'aide d’exercicesderelaisavectémoins (commeen
athlétisme) atteindre de nouveaux objectifs.

6/ Vitesse "intégrée" en situationstechniques.

Exemple:2 équipescdte acoteavecunbut face aelle. Ausignal (sifflet..),les2 joueursen compétition effectuent un
sprint avant deréaliser une frappe ou unereprise, le ballon étant donné par une source différente. Le premier qui
marque donne 1 point a son équipe.
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Vitesse : quelles sont lesrégles a respecter ?

Vitesse démarrage face aface apres
appuivivacité

Vitesse démarrage au signal visuel Course poursuitetype " chasseur-chassé"

s« ENRESUME ¢++

* L'aptitude d'unjoueur aaller plusou moinsvite est déterminée en grande partie par son patrimoine génétique.
Nosmoyensd’action sur cette qualité physique sont donclimités.

* Si lamarge de manceuvre reste mince, nousavonstout de méme la possibilité de progresser, aussi bien au
niveau desaspectsmusculairesque neuromusculaires. La marge de progression seranéanmoinsdifférente
d'unjoueural'autre.

* Le travail de vitesse devra étre abordé désle plusjeune age (8 ans), la progression des exercices évoluant
avecl'age,de lavitesse vivacité (vitesse réaction)a la vitesse vélocité (supérieure a 10m).

* L'entraineur doit concevoir ses exercices en tenant compte des parameétres suivants: prise d'information
visuelle et auditive, fréquence desappuis,amplitude desappuis, gainage abdo-lombaire, chainesmusculaires
croisées, coordination des appuis, renforcement spécifique, synchronisation neuro-musculaire, et qualité
del’appuiausol.

* Latravail de vitesse a I'entrainement nécessite descontenusadaptésaux catégoriesd’age, de maitriser les
tempsde travail, de récupération, le volume desséances, I'échauffement spécifique, la prise en compte des
facteursextérieurs(climat, surface), et lafatigabilité desjoueurs.



Question 24

La pliometrie,
a quoi ca sert ?

La pliométrie est une méthode d’entrainement qui consiste a faire
travailler en puissance et explosivité un ou plusieurs muscles.

e travail de pliométrie est représenté par un étirement rapide, suivi d'une contrac-

tion maximale, utilisant principalement le poids du corps comme outil (exemple

sauts par-dessus des haies avec rebond instantané entre chaque). Les travaux

de Gilles Cometti ont montré l'intérét de cette méthode matérialisée par des enchai-

nements d’exercices avec association de différents régimes de contraction. La pliométrie

se révele un outil tres utile pour améliorer la force-vitesse. En effet, elle permet des

adaptations physiques, donnant une plus grande vitesse dans le saut. Elle permet aussi

I'amélioration de la réactivité des appuis au sol, non seulement pour les élévations,
mais aussi pour les changements de direction.

B Gain de puissance par amélioration de la vitesse de contraction

Le travail pliométrique amene un recrutement beaucoup plus rapide des fibres mus-
culaires et favorise leur développement. Cette "montée de force" plus rapide se traduit
parun gain de puissance par amélioration de la vitesse de contraction. Ainsi, toujours
sur le plan physiologique, on note un gain de vitesse gestuelle par développement
des fibres de type II (fibres rapides), la motricité spécifique du sportif se voyant amé-
liorée.

B Mieux lutter contre I'écrasement

Notons également que sila pliométrie augmente la raideur de la composante élastique
tendineuse, la composante élastique musculaire gagne en élasticité. La raideur tendi-
neuse constatée offre tout de méme un avantage, celui de mieux lutter contre 1'écra-
sement, alors que le systeme élastique musculaire emmagasine 1'énergie. Il est donc
constaté une synchronisation entre les deux systemes.
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La pliométrie, a quoi ¢a sert ?

B Contréle de l'intensité = contréle des hauteurs de chute

La pliométrie peut étre considérée comme essentielle pour le footballeur, et doit étre
entretenue en période de compétition. Elle peut étre envisagée tres tot dans la saison
en controlant toutefois l'intensité par le controle des hauteurs de chute. Si vous vous
apprétez a construire vos premieres séances pliométriques, il vous faudra donc prendre
un certain nombre de précautions.

B A proscrire en période de puberté

A commencer par la prise en compte de I'age des pratiquants. En effet, dans le cadre
d'un travail pliométrique, le systeme locomoteur actif et passif doit étre a maturité.
Ce travail est donc a proscrire en période de puberté ! Soyez attentifs par ailleurs au
fait que vos joueurs ne présentent pas de probleme orthopédique ni statique. Il vous
fraudra démarrer ce travail apres un développement préalable de la force du train
porteur, a savoir les membres inférieurs. De plus, une qualité musculaire suffisante
de la gaine abdominale est nécessaire, comme une coordination motrice satisfaisante.

B Avec ou sans charge, horizontal ou vertical...
Il existe plusieurs types d’exercices pliométriques : avec ou sans charge. La pliométrie
peut étre verticale, orientée vers les bonds, ou horizontale orientée vers la course.
Vous pouvez associer a ce travail pliométrique des gestes techniques en fin d’enchai-
nement. Le transfert s’avere utile et ludique a la fois.




Question 24

3 exercices pratiques

EXERCICE 1

Combinaison de 10 répétitions concentriquespointesde pieds (triceps suraux) avec charge de 20 kg, avec 5 skipping
pliométiquespointesde piedsjambestendues, et conclue par unefrappe de latéte.

Consignes

- Souschargede 20 kg, 10 extensionsdynamiquesdesmolletsavecunelégere flexion au niveau desgenoux
-Unebonne projection desjambesen avant avec des appuisau sol dynamiques associant destempsde contact au sol
tréscourts.

- Reprise delatéte aprésdétente 1 pied

EXERCICE 2

Combinaison de 8 répétitionsconcentriques (quadriceps) en Y2 squat (charge = 80% du poidsdu corpspour unjoueur
initié) suiviesde 5 haiespliométriques, d’un déséquilibre avant aprésréception stabilisée, sprint sur 10m et conclue
parune frappeaubuta 18m.

Consignes

- Placer descalesenboissouslestalonspour une meilleure souplesse de I'articulation cheville.
- Répétitionscontrdléeset dynamiquesdes 2 squats

-Tempsde contact au sol tréscourtsentreleshaies

- Déséquilibre avant marqué

- Sprint sur 10m et frappe au but
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La pliométrie, a quoi ca sert ?

EXERCICE 3

6 sautsassis/debout pliométriquessuivisd’un déséquilibre avant,d’un sprint sur 10m et d'une frappe au but a 18m.

Consignes

-6 Sautspliometriquesassis/debout (poussée explosive surlapremiére phase)
- Déséquilibre avant retardé en bout de banc

- Sprint sur 10m (bieninsister sur I'intensité maximale !)

- Frappe aubut a 18mapréscontroleen 1 touche

s ENRESUME *

* Le travail de pliométrie est représenté par un étirement rapide, suivi d’une contraction maximale (lorsde
sautsde hairespar exemple,avecun seul appui entre chaque).

* Lapliométrie utilise principalement le poidsdu corpscomme outil.

* La pliométrie est une méthode d’entrainement qui consiste a faire travailler les muscles en puissance et
explosivité. Elle permet de développer la force-vitesse.

* Elle optimise aussi la réactivité desappuisau sol, pour lesélévationset changementsde direction.

* Grace a lapliométrie, le gain de puissance est obtenu par amélioration de la vitesse de contraction.

* La pliométrie doit étre entretenue en période de compétition, mais aussi de préparation, en augmentant
progressivement I'intensité (hauteursde chute).

* Lapliométrie est a proscrire en période de puberté, le systéme locomoteur actif n'étant pasa maturité.

* Lapliométrie nécessite au préalable untravail de force au niveau desmembresinférieurs, une qualité mus-
culaire de la gaine abdominale et une coordination motrice satisfaisantes.

* La pliométrie peut étre verticale, orientée versles bonds, ou horizontale, orientée versla course. Il est
possible d'y associer desgestestechniquesenfind’enchainement.
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Question 25

Aveclaparticipation de NicolasADON

Sprintsen cote/en descente :
pour quels effets ?

Les sprints, s'ils sont effectuésen coté ou en descente, remplissent des
objectifs différents. Et requiérent un certain nombre de précautions.

e travail en montée permet de travailler 'appui en qualité (griffé) et en force

(traction), ainsi que la poussée requise par l'accélération. Les quadriceps et les

essiers sont fortement sollicités. Le sprint en cote est donc un moyen efficace
pour améliorer la force explosive des membres inférieurs, laquelle conditionne la
vitesse de démarrage et la vivacité.

B Force explosive en montée, vélocité maximale en descente

Le travail en descente, quant a lui, a pour but d’améliorer la vélocité maximale des
athletes. En effet, un plan incliné descendant permet d’augmenter la longueur des
foulées (car temps de suspension plus long), mais aussi d’augmenter la fréquence (car
temps des appuis au sol plus court en raison d'une vitesse course supérieure que sur
le plat). Attention, dans le cadre de sprints en descente, les forces excentriques exercées
sur les ischios-jambiers (au cours de la phase de suspension) et sur les quadriceps (au
cours de la phase de soutien) sont tres importantes, ce qui incite a la prudence...

APARTIR DE QUELAGE ?
Sprintsen montée : Ce travail est envisageable a partir du moment ol le sportif maitrise la mécanique
de course sur la plat. Plusque I'age, c’est cette maitrise qui prévaut pour débuter ce type de travail.

Sprintsen descente :A la condition de ne pasfaire entrer ce travail dansle cadre d’un entrainement sys-
tématique et répété, mais plusdansun cadre ludique de découvertes, ce type d’effort peut étre envisagé
asseztot chezle jeune footballeur. Cette nouvelle maitrise desdifférentesfaconsde courir doit avant tout
étre envisagée comme enrichissement de la sphére psychomotrice du jeune, et de la préparation de son
"terrain" neuromusculaire.
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Sprints en cote/en descente :pour quels effets ?

B M usculation naturelle sans surcharge en montée

Revenons plus précisément sur les bienfaits des sprints en cote et en descente. Pour
les premiers cités, il s’agit d'une musculation naturelle sans surcharge. Un travail inté-
ressant en période de réathlétisation. Il expose moins aux risques de lésions musculaires
que la vitesse pure, car la vitesse est moindre. Les ischios-jambiers, eux, sont davantage
protégés du fait d'une foulée plus breve en raison de l'inclinaison de la pente. Les
caractéristiques biomécaniques musculaires du travail en montée sont 'augmentation
du temps de contact (énergie élastique limitée), etla plus grande amplitude des mou-
vements articulaires du genou et de la cheville pendant la phase d’appui (diminution
de la raideur).

B Coordination, synchronisation et vitesse de pointe en descente

Le sprint en descente permet de travailler la survitesse, c’est-a-dire a des vitesses
dépassant celle que le sportif peut atteindre a son maximum sur le plat. Cette survitesse
permet de "casser" ce qui est défini comme "barriere de vitesse", résultant des stéréotypes
établis par la répétition des sprints surle plat. Ce stéréotype est autantbiomécanique
que musculaire et neuromusculaire. C'est lui qui en partie limite la vitesse maximale
du sportif d’ott son nom de "barriere de vitesse". On sait que pour sprinter vite, il faut
aller au-dela de cette barriere, ce qui requiert des habiletés physiques, métaboliques
et neuromusculaires spécifiques. Or, 'entrainement a des vitesses supra maximales
telles que le sprint en descente, engendre des adaptations positives tant au niveau
biomécanique qu’a celui du systéme neuromusculaire, les facteurs nerveux étant for-
tement sollicités par ce type d’exercice. Coordination, synchronisation et vitesse de
pointe, sontainsiles aspects visés par ce type de travail.

QUELPOURCENTAGE DE PENTE ?
Sprintsenmontée :une pente de 12 a15%, qui permet une extériorisation optimale de la force explosive
sansmodification de la technique de course, réduit par ailleurslesrisquesde traumatismesmusculaires. Il
estimportant que la pente soit "réguliére", sansrupture.

Sprintsen descente : Une pente de 5% semble étre la plussouhaitable. Il est méme conseillé de travailler
au départ a des pourcentages moindres afin de familiariser les sportifs a ce type de travail. En effet, la
course en descente peut modifier la maniére de courir (amplitude de la foulée plusimportante, centre de
gravité enarriére de I'appui, pose dutalonau sol... ) alorsque ce n’est pas|’objectif, celui-ci étant d’optimiser
sa vitesse de pointe. Enrevanche, il parait inutile d’aller au dela des 5%, car I'athléte serait alorsobligé de
se freiner en augmentant les forces excentriques du quadriceps en particulier, ce qui n’est pas|'objectif
recherché (survitesse) et passansrisque au niveau de I'intégrité musculaire.

105



Question 25

Sprints en cote :exercice type

ECHAUFFEMENT

* Footingde 10 2 15 minutesen fonction de lamétéo.

* Etirementsactivo-dynamiques.

* Gammesathlétiquesen montée :talonsfesses, griffés
jambestendues, montéesde genoux, fouléesbondis-
santesaveccoordination desmembressupérieursen
association opposée aveclesmembresinférieurs (ex:
brasdroit coudesfléchiset serrés—jambe gauche).

* Etirementsbalistiques.

* Laposition de départ se fait entrépied (jambe avant
fléchie et en appui sur I'avant-pied, talon décollé du
sol,busteinclinéversle sol en s'appuyant surlamain
opposée alajambe qui est devant).

* 'effort au départ est maximal en poussant sur les
appuis, lesbrasétant activésen rythme.

2 Objectifs sont possibles:

1/Développement de la vitesse maximale :
sprintscourtsavitesse maximale avecrécupé-
rationtotale.

Option n°1(2 a4 séries)

* 10mde sprint avecunerécupérationde 2’
* 20m de sprint avecune récupération de 3’
* 30m de sprint avecune récupération de 6’

Option n°2

* 5x20m (répétition=2'30")

* Puis8x20m (répétition=2"30")
* Puis 10 x20m (répétition=2'30")

2/ Développement de I'endurance de I'explosi-
vité

Option n°1

* 4x20m avecunerécupération active lorsde lades-
centeau point dedépart.

* 3sériesau total avecunerécupérationde 10 minutes
entrechaque

* Evolutiondelachargedetravail :3 sériesde 4 x 20m,
3sériesde6x20m, 3 sériesde 8 x 20m.

Option n°2

* Enchainement de 20m puis30m puis40m avecune
récupération activelorsde ladescente au point de
départ.

* Récupération de 10 minutesentrelesséries

* Evolutiondelachargedetravail :3,4 puis5 séries

QUELLES DISTANCES DE COURSE ?
Sprintsenmontée :entre 20 et 60 metres. Plusla distance est courte et plusle travail agira sur la poussée
et 'accélération. Plusla distance est longue et pluscela agira sur la résistance de vitesse. Pour I'optimisation
maximale de la puissance et la mécanique de course, il est conseillé desdistancesde 20 a 30m. Des séries
répétéespermettront le développement de I'endurance spécifique aI’accélération.

Sprintsen descente :contrairement autravail enmontée ou c’est la mise enaction qui est principalement
ciblée, le sprint en descente s'avere plusadapté pour desdistanceslégerement pluslongues, lesadaptations
viséesentrant en jeu aprésune phase de lancement. Un travail effectué entre 30 et 90 métressemble étre
une bonne fourchette. Pour le développement de I’'endurance de force-vitesse, des distances de 50 a 60

métresen sériessont recommandées.



Sprints en cote/en descente :pour quels effets ?
Sprints en descente :exercice type

ECHAUFFEMENT

* Footing de 10 minutes

* Etirementsactivo-dynamiques

* Gammesathlétiquesen descente :talonsfesses, griffésjambestendues, montéesde genoux, fouléesbondissantes

* Etirementshbalistiqueset pliométriquessur lesischios

* Travail :3x50m (récupération :5 minutes) puis3 x 60m (récupération : 6 minutes). 10 minutesde récupérations
entreles2blocs.

QUAND PLACER CES EXERCICES ?
Sprintsenmontée :I'endurance de la force-vitesse est a privilégier en début de saison,alorsqu’un travail
en puissance doit étre envisagé en période de compétition et de pré-compétition. Dansla saison, il est pré-
férable d’envisager ce type de travail en milieu de ssmaine comme séance de force-vitesse. DansI’agencement
d’une séance, le travail en montée doit étre placé au début de celle-ci,immédiatement aprésI’échauffement,
afinde respecter le principe de " fraicheur", essentiel pour une bonne intensité de I’exercice.

Sprintsen descente :le travail de survitesse est a placer en période pré-compétitive (15 joursavant le
premier match par exemple). Il est fortement déconseillé de I'envisager en période de reprise, le systeme
neuromusculaire n’étant passuffisamment prépareé a ce type d’effort. Avant d’aborder le travail de survitesse,
ilest recommandé d’avoir préalablement renforcé lesischios-jambierset lesquadriceps, car lescontractions
excentriques mises en jeu au cours des sprints en descente peuvent dépasser la force maximale obtenue
lorsde contractions maximales concentriques. En période de compétition, ce type de travail est a écarter,
caril doit respecter le principe de "fraicheur" physique avant et aprés|’effort.

s ENRESUME «e*

* Le sprint enmontée permet de travailler I'appui en qualité et en force, ainsi que la poussée requise par I’ac-
célération. Un moyen efficace pour améliorer la force explosive desmembresinférieurs, laquelle conditionne
lavitesse de démarrage et la vivacité.

* Travail de musculation naturelle sanssurcharge, le sprint en cote est intéressant en phase de réathlétisation.

* Le travail en descente a pour but d’améliorer la vélocité maximale desathlétes:coordination, synchronisation
et vitesse de pointe, sont lesaspectsviséspar ce type de travail.

* En descente, les forces excentriques exercées sur les ischios-jambiers et sur les quadriceps sont trés
importantes, ce quiincite a la prudence...

* Le sprint en descente permet de travailler la survitesse, c’est-a-dire a des vitesses dépassant celle que le
sportif peut atteindre a son maximum sur le plat.

* La survitesse permet de " casser” ce qui est définicomme "barriére de vitesse" (tant biomécanique, musculaire,
que neuromusculaire) par desadaptationspositivespermettant de dépasser ceslimites.




Question 26

Quel travail la veille du match ?

Le travail physique de vivacité sous forme ludique, qu'il soit
intégré ou analytique, est a privilégier lors de la derniére séance
hebdomadaire.

rogrammée entre 24h et 48h avant la compétition, le contenu de la derniére

séance hebdomadaire (généralement le vendredi soir en amateur), regroupe le

plus souvent des exercices de vivacité apres échauffement, jeux réduits, mise
en place tactique, et stratégie sur coups de pied arrétés... La premiére partie de la
séance aura donc pour objectif de bien échauffer les joueurs. Il convient ensuite de
faire la différence entre vivacité et vitesse. Cette derniére notion, appréhendée comme
dominante athlétique hebdomadaire, nécessite, pour progresser, une importante
charge totale de travail (entre 400 et 500m par séance) sur 45 a 60 minutes si 'on
respecte les temps de repos (en moyenne 1 minute de récupération pour 10 metres
de sprint).

B Objectif : éveil neuromusculaire optimal

La vivacité, elle, aura pour objectif majeur non pas 'amélioration de la qualité, mais
I'éveil neuromusculaire optimal, aussi bien d'un point de vue physiologique que
mental. Dans ce cas précis, 30 a 40 minutes suffiront dans le cadre de cette premiere
partie de séance, regroupant I’échauffement (20 a 25 minutes) et les exercices de
vivacité (3 a 4 séries de 4 a 6 efforts sur 10-15 metres maximum). Au niveau de I'échauf-
fement, plusieurs options sont possibles : gammes athlétiques en coordination, jeux
avec passes a la main et buts a la téte, "toros", éducatifs de course ou petits ateliers
d’appuis et de coordination... Le critere de choix sera la prise en compte des conditions
météos (évitez le travail d’appuis sur terrain gorgé d’eau), I'état mental de votre groupe
(activités ludiques en période de résultats difficiles), et les objectifs sportifs a courts
termes.

B La notion de compétition doit dominer

Pour le travail de vivacité, la notion de compétition doit dominer. Si vous l'abordez
de maniere analytique (sans ballon), les exercices de "Chasseurs-Chassés" sont tres
efficaces. Le principe est simple : un joueur doit effectuer un parcours (slalom) avec
un temps d’avance (1 a 2 metres) sur son poursuivant (soit il est le starter, part quand
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Quel travail la veille du match ?

il veut, soit le départ est donné au sifflet). Le "chasseur" doit rattraper et toucher le
"chassé" avant que celui-ci ne dépasse la ligne d’arrivée. Vous comptabilisez le nombre
de points a la fin de chaque manche. Possibilité ici de construire des parcours différents
a themes, en introduisant des changements de directions et des obstacles.

l Avec ballon :des situations simples qui privilégieront le sprint

Si vous prenez l'option du travail intégré (avec ballon), installez en symétrie deux
ateliers identiques. Le principe est le suivant : deux joueurs s’affrontent en parallele
en effectuant une distance en sprint avant la réalisation d"un geste technique devant
le butavec gardien (frappe, reprise..). Si ces situations sont intéressantes, elles doivent
étre suffisamment simples pour permettre & coup stir un véritable effort de sprint, et
ne pas faire passer en priorité l'aspect technique.

B Partie jeu :favoriser I'intensité tout en préservant les organismes.

En ce qui concerne la partie "jeu", vous pourrez opter pour des jeux réduits (7 contre
7 oub contre 5 avec 4 appuis extérieurs) dans le but de favoriser 'intensité, le tout en
accordant suffisamment de temps a la récupération pour ne pas fatiguer les organismes.
Enfin, pour la partie "stratégie”, elle peut étre intégrée a l'intérieur méme des oppositions
(départ de la séquence sur un coup de pied arrété ou une touche par exemple), ou
cloturer la séance par la répétition de combinaisons de coups francs et corners.

s ENRESUME «°

* Programmée entre 24h et 48h avant la compétition, la derniére séance hebdomadaire optimise la préparation
ala compétition sansprovoquer une fatigue excessive. Si cette derniere est placée en veille de match, elle
ne dépassera pasalors1 heure de travail.

* Son contenu regroupe le plus souvent desexercices de vivacité aprés échauffement, jeux réduits, mise en
place tactique, et stratégie sur coup de piedsarrétés.

* La séance d'avant match ne peut avoir la vitesse comme dominante physique. Cette qualité nécessite, pour
progresser,une importante charge de travail en distancesde course et entemps.

* Le travail de vivacité, lui,aura pour objectif non pasl’amélioration de la qualité, maisI’éveil neuromusculaire
optimal,aussi biend’un point de vue physiologique que mental.

* Le travail de vivacité est a réaliser aprésun échauffement de 20 a 25 minutesdont le contenu est fonction
delamétéo, et de I'état mental desjoueurs(plusde ludique en période difficile).

* Dans le travail de vivacité, la notion de compétition doit dominer. Possibilité de construire des parcours a
themes, d'introduire deschangementsde directions, desobstacles.

* Onpeut aussitravailler la vivacité de maniere intégrée (avecballon). Dansce cas, installezen symétrie deux
ateliersidentiques, et veilleza ce qu'ilssoient suffisamment simplespour favoriser I'effort de sprint, et non
pasdonner lapriorité au geste technique.




Question 26
Exemple de séance de veille de match

1- Echauffement général (15 minutes) 3- Appuis-vivacité (5 minutes)

e Trottingen groupe (5') Protocole :vivacité sur échelle (ou lattes), puiscontour-

* Gammesathlétiquesbrésiliennes (5') nement delaporte (gauche ou droite, signalé par|'édu-

* Etirementspassifs (3') cateur), puissprinta5, 10 ou 15 métresselon consigne.
3 x5metres (récupération:30")

2- Echauffement orienté (10 minutes) 2x 10 metres (récupération :45")

* Groupe 1:toro 7 contre2a2touchespuisitouche(5')  1x15meétres

* Groupe?2:jeualamain,butsmarquésdelatéte(5') (volumetotal :50 métres)

Puisétirementsactivo-dynamiques (2 minutes) 4- Jeux réduitsavecpivots (15 minutes)

Surfacede jeu:doubledelasurface deréparation
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Question 27

Le décrassage,
pourquoi ? Quand ? Comment ?

Le décrassage d’aprés match est une véritable institution dans
le milieu du football. Mais a quoi sert-il vraiment ?Quels sont les effets
recherchés ?Quels exercices mettre en place pour le rendre efficace ?

ans la majorité des cas, le décrassage intervient le lendemain du match, méme

si parfois on peut observer des équipes le réaliser de suite aprés la rencontre.

L'objectif recherché du décrassage estbien siir l'optimisation de la récupération.
Physiologiquement, la compétition entraine un certain nombre de phénomenes inflam-
matoires (destructions microscopiques des fibres musculaires), une diminution des
réserves énergétiques (glycogene hépatique et musculaire, sels minéraux, oligo-é1é-
ments etc..), etbien siir une fatigue musculaire (production d’acide lactique provenant
de la combustion du sucre en I'absence d’oxygene) et tendineuse. Le lactate, qui
résulte de l'acide lactique produit par les muscles lors d'exercices intenses, doit étre
transformé le plus vite possible pour une reprise rapide de l'entrainement ou de la
compétition.

B Desexercicesa dominante aérobie et a faible intensité

En proposant des exercices a dominante "aérobie" a faible intensité, on favorisera la
récupération musculaire par un apport en oxygene permettant une oxydation plus
rapide du lactate produit. De plus, le principe de I'alternance de la contraction et du
relachement des masses musculaires exerce une sorte de "pompage" qui favorise les
échanges etl’évacuation des déchets. Cependant, dans le cas o1 votre équipe dispute
un match par semaine, on peut se poser légitimement la question de la pertinence du
décrassage. En effet, aprés 1h30 de repos, le lactate produit retrouve naturellement
ses valeurs de repos. Seuls les phénomenes inflammatoires, les perturbations chimiques
du systeme nerveux central et du systeme neuro moteur, ainsi que les processus de
reconstitution des réserves en glycogéne, nécessitent des délais de récupération plus
longs: de 12 a 24 heures...
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Le décrassage, pourquoi ? Quand ? Comment ?

M Pasde footing ?

Mais au fait, que doit contenir le décrassage ? Le plus souvent, les joueurs effectuent
un footing suivi d’étirements. La, sile principe de I'exercice aérobie a faible intensité
estbien respecté, il n’en va pas de méme d’un point de vue physiologique. En effet,
I'organisme est en phase de régénération énergétique et cellulaire. On sait qu'introduire
des exercices qui sollicitent a nouveau le glycogene musculaire (intensié supérieure
ou égale a 60-70% de VMA) au cours de la séance de décrassage, retarde d'autant sa
régénération. De méme, les microtraumatismes musculaires liés a la compétition peu-
vent étre accentués par les contacts répétés au sol lors des footings qui sont susceptibles
anouveau d'agresser la structure musculaire et ainsi retarder les phénomenes de cica-
trisation et de reconstitution des tissus traumatisés.

B Préférer des exercices sans contrainte articulaire

La meilleure option serait de mettre en place des exercices aérobies sans contrainte
articulaire, tendineuse et musculaire, afin de "décharger la structure" et libérer les arti-
culations. Le vélo, le VIT, le rameur, l'ergo cycle ou méme le travail en piscine sont
d’excellents moyens de substitution, a condition de limiter I'intensité a laquelle ils
seront pratiqués. Concernant les étirements, ils peuvent étre efficaces afin de réduire
les courbatures. Pour ce faire, ils doivent étre pratiqués de maniere douce, sans forcer,
pour ne pas accroitre les lésions en voie de cicatrisation. Il s'agit ici d'un stretching
qui doit se caractériser par de simples postures ne sollicitant pas les amplitudes maxi-
males des articulations.

M L'importance de I'alimentation

Pour conclure, sachez que I'hydratation et I'alimentation immédiatement dans les
heures qui suivent le match, sont trés importantes pour optimiser la récupération. Des
boissons alcalines ont pour objectif de neutraliser I'acidité sanguine au niveau des
muscles. L'apport de glucose et de glucides lents (riz, pates) reconstituera favorablement
les stocks de glycogene. Enfin, n'oublions pas I'importance du sommeil et le respect
des rythmes biologiques, qui favorisent la régénération hormonale et psychologique.
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Question 27

Exemple de séance de décrassage

Constitution de 2 groupes
Groupe 1:tempsde jeu supérieur 280 minutes
Groupe 2 :Tempsdejeu inférieura 80 minutes

Groupe 1

* Footing afaibleintensité (20 minutes) ou sortie VTT.
* Etirementsdirigésen salle (25 minutes)

* Sauna, piscine (25 minutes)

Groupe 2

* Echauffement technique (1 ballon parjoueur) :jonglerie, conduite... (20 minutes)

* PMAintégré (10-20) pendant 8 minutes (le joueur 1 donneleballon surle coté au joueur 2, lequel centre surle
joueur 1 quifinit devant lebut. Les2 repartent ensuite en course de replacement au plot de départ. Letout en 10").

* Jeua3contre 3 (4 séquencesde 3 minutesde travail entrecoupéesde 1'30" derécupération).2 séquencesen mar-
quageindividuel et 2 séquencesen 2 touche de balle).

* Etirementsdirigésen salle (15 minutes).




Le décrassage, pourquoi ? Quand ? Comment ?

s ENRESUME e+°

* Le décrassage intervient généralement le lendemain du match, méme si certaines équipesle réalisent de
suite apréslarencontre.

* L'objectif du décrassage est I'optimisationde la récupération.

* Viadesexercicesa dominante "aérobie" afaible intensité, on favorisera la récupération musculaire par un
apport en oxygene permettant une oxydation plusrapide du lactate.

* Le principe de I'alternance de la contraction et du relachement desmassesmusculairesexerce une sorte de
"pompage"” quifavorise leséchangeset I'évacuation desdéchets.

* Le décrassage est-il nécessaire dansle cadre d'un seul match par semaine ?En effet,aprés1h30 de repos, le
lactate produit retrouve naturellement sesvaleursde repos...

* Le footing et sescontactsrépétésau sol sont susceptiblesa nouveau d'agresser la structure musculaire et
ainsiretarder lesphénomenesde cicatrisation et de reconstitution.

* Préférer desexercicessanscontrainte articulaire (VTT, vélo, natation,rameur... ),a condition de limiter'in-
tensité.

* Lesétirements, qui peuvent réduire les courbatures, doivent étre pratiquésde maniére douce, sansforcer,
pour ne pasaccroitre leslésionsen voie de cicatrisation.

* L'hydratation et I'alimentationimmédiatement danslesheuresqui suivent le match sont tresimportantes
pour optimiser la récupération.




Question 28

A quoi servent
les étirements ?

Le débat sur les étirements et leurs bienfaits a vu s'affronter
une multitude de théories et de techniques, laissant au final, encore de
nos jours,de nombreuses interrogations...

es étirements réduisent-ils les risques de blessure ?Ne sont-ils pas préjudiciables

a la performance juste avant le match ? Doit-on s'étirer a froid ? Quelles sont les

ifférentes méthodes a employer ? A quels moments de I'entrainement et de la

semaine les mettre en place ?Etc... Toutes ces questions, nous nous les sommes posées.

Etnous vous proposons ici de vous livrer 'essentiel de notre réflexion en la matiere,
réflexion issue de plusieurs saisons d’expérimentation.

B M obilité articulaire et capacité d’étirement

Par définition, la souplesse permet non seulement d'optimiser les performances spor-
tives, mais aussi d’adopter une posture correcte, et d'améliorer le bien étre physique.
Elle comporte deux volets : la mobilité articulaire et la capacité d’étirement. La premiere,
peuinfluengable, est donnée par la structure et la forme des surfaces articulaires qui
composent l'articulation. La seconde concerne les structures de tissus conjonctifs
entourant I'articulation ainsi que, en substance, les composantes musculaires. Si la
souplesse est influencée par des facteurs externes (moment de la journée, la tempé-
rature...) et internes (age, sexe...), elle peut toutefois étre améliorée, a la condition
de mettre en place un entrainement régulier (au minimum 2 a 3 fois par semaine).
Nous dégagerons trois types d’étirements bien distincts : les étirements activo-dyna-
liques, les étirements post exercices, etle stretching.

B Lesétirements activo-dynamiques

Ils font partie de la mise en train et visent a préparer le sportif aux exigences de son
activité spécifique en matiere de souplesse. Cette mise en mouvement nécessite impé-
rativement une activité musculaire accrue. En d’autres termes, ce "pré-étirement" se
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A quoi servent les étirements ?

fera sous une forme active dynamique en vue d’arriver, par des mouvements de ressort
contrdlés, a une amplitude de mouvement maximale. Le protocole que nous employons
estle suivant (exemple des ischios-jambiers) : 8 secondes d’étirements, muscle contracté,
talon enfoncé dans le sol jambe droite, puis jambe gauche, suivis de 5 secondes de
talons-fesses.

M Lesétirementspost exercices

Ils interviennent apres un retour au calme, visent a maintenir la souplesse (retour des
muscles a leur longueur au repos), et a favoriser la régénération. Ce type d'étirements
peut étre associé a la relaxation. La durée des exercices peutaller de 10 a 90 secondes.
Le travail se fait sur tapis, en salle de préférence. En période hivernale, il est fortement
déconseillé de s’étirer en contact direct avec le sol en raison des températures tres
basses et de I'humidité.

M Le stretching

Il vise a améliorer 'amplitude de mouvement. On sollicite des chaines musculaires
(postérieure et antérieure) en étant moins centré sur un étirementlocal. On sollicitera
par exemple les muscles cervicaux associés aux muscles de la colonne vertébrale, ou
la chaine postérieure de la cuisse en étirant les mollets et les ischios-jambiers. Cette
approche globale peut s'individualiser en tenant des manques révélés par un bilan
morpho statique réalisé par un kiné ou ostéopathe. Exemple : étirements spécifiques
du psoas et des fessiers pour des joueurs offrant un profil pubalgique. Notez que les

séquences dureront de 30 a 90 secondes.
Musculatureabdominale

Musculature profonde delafesse
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Question 28
Les différentestechniques d’étirements

Ellessont principalement diviséesen techniques actives ou passives. Un étirement actif est provoqué par une contrac-
tionlente et progressive du muscle antagoniste et de ses synergies. Un étirement passif implique I'aide de forces exté-
rieures (centre degravité, moyensauxiliaires, partenaire... ). Lesdeux techniques peuvent étre exécutées aussi bien
d'unpoint devuestatique que dynamique.

Statique (PASSIF) :maintenir I'étirement dansune certaine posture ;compenser la baisse du stimulus par un
accroissement del’amplitude de mouvement.

Dynamique (ACTIF) :effectuer desmouvementsde ressort contrdlés.

Contracté relaché (PNF:Facilitation Neuromusculaire Proprioceptive) :modifier le stimulusd'étirements
toutesles5a9secondes.

Contracter :bréve contraction du muscle concerné pendant 5-8 secondes
Relacher :relachement complet du muscle pendant 2-3 secondes
Etirer :étirement lent et perceptible maximal (ne dépassant pas 20 secondes). Répétition 2 3 fois.

Etirementsposturaux (GLOBAUX) :signifie mise en jeu de chainesmusculairesen étirementsactifsou passifs.
De30" a10'.

"Souplesse" :EFSM Macolin Jeunesse et Sport, Brochure du MM 30.90.410 f Edition 2000

Musculation postérieur delacuisse (ischios)
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Musculation antérieure de la cuisse (quadriceps)

Musculationinternedelacuisse (adducteurs)

s« ENRESUME ¢++

* La souplesse permet non seulement d'optimiser les performances sportives, mais aussi d’adopter une
posture correcte, et d’améliorer le bien étre physique.

* La souplesse comporte deuxvolets:lamobilité articulaire et la capacité d’étirement.

* Nousdistingueronstroistypesd’étirements:lesétirementsactivo-dynamiques, lesétirementspost exercices,
et le stretching.

* Lesétirementsactivo-dynamiques visent a préparer le sportif aux exigences de son activité spécifique en
matiére de souplesse : "pré-étirement" sous forme dynamique en vue d’arriver, par des mouvements de
ressort controlés,a une amplitude maximale.

* Les étirements post-exercices, qui peuvent étre associésa la relaxation, interviennent aprés un retour au
calme.lIsvisent a maintenirla souplesse et a favoriser larégénération.

* Le stretching vise a améliorer I'amplitude de mouvement en sollicitant des chaines musculaires en étant
moinscentré sur un étirement local.

* |l est déconseillé de s’étirer en contact direct avec le sol en raison des températures parfois basses et de
I’humidité.




Question 29

Faut-il refaire une preparation
apres Noél ?

La bonne gestion de la tréve hivernale, étape capitale
dansla programmation de la deuxiéme partie de saison, est une
des préoccupations de I’entraineur.

a tréve ne dépasse aujourd'hui que rarement les trois semaines. Ainsi, on peut

se poser avec légitimité la pertinence de reproduire la méme préparation qu’en

ébut de saison. Et ce pour une raison essentielle : on sait qu’apres 15 jours d'inac-

tivité, la baisse des différents indices physiologiques se situent entre 5 et 15% de I'état

initial, selon les profils. Mais on est quand méme loin ici des effets constatés apres 6 a
8 semaines de coupure estivale...

B Fatigue accumulée apres4 a 5 mois de compétition

Cela dit, la période de Noél reste délicate au regard des conditions climatiques, et de
la fatigue accumulée lors des 4 a 5 premiers mois de compétition. Les organismes sont
fragilisés, etil convient de tout mettre en ceuvre pour prévenir les blessures et redonner
un bon confort physiologique en fondant les meilleures bases possibles pour optimiser
la fin de saison.

B Un programme pour limiter la prise de poids

Une de nos craintes en tant que technicien, est que nos joueurs prennent du poids
pendant les fétes de fin d’année ! Le risque existe certes, mais la coupure est nécessaire
afin de récupérer aussi bien sur le plan physique que psychologique. Ceci étant,
donner un petit programme d’entretien a effectuer pendant ces 15 jours ne nous semble
pas superflu, bien au contraire ! (voir par ailleurs). A raison de 2 a 3 séances hebdo-
madaires (dominante aérobie), les quelques excédents gastronomiques seront en
partie compensés...
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M Test d'évaluation a la reprise

Lors de la reprise de I'entrainement, la programmation d’un test d’évaluation tel le
TUB II peut s’avérer opportune. Non seulement il permettra de faire un point précis
sur I'état de vos troupes, mais il servira de séance aérobie ! Attention toutefois a I'état
du terrain surlequel est réalisé le test. Un terrain synthétique assurant des contraintes
articulaires et musculaires inférieures a des terrains plus difficiles en cette période de
I'année, doit étre privilégié.

B Reprise : 1 cycle aérobie de 2 ssmaines

La période hivernale recouvre une dizaine de semaines avant de retrouver des tem-
pératures plus clémentes et des terrains moins contraignants, ce qui n’est pas facile
sur le plan psychologique. Programmer rapidement des séances a fortes intensités
(PMA, vitesse..) peut représenter un risque. Nous pensons qu'un cycle aérobie (courses
continues, Fartlek) de 2 semaines, associé a un microcycle de prévention sur le plan
musculaire de 4 semaines, constitue un bon terrain préparatoire pour la suite... Enfin,
privilégiez les surfaces non boueuses pour la course et les exercices en salle pour le
renforcement.

M L'avantage du VTT

Autre possibilité, des sorties VIT qui offrent 'avantage de bien travailler 'endurance
musculaire, de réduire les contraintes articulaires tout en étant un atout pour leur coté
ludique. Sivosjoueurs n’ont pas tous de VIT, essayez des séances "Run and Bike" par
équipe de 2 oude 3 (il vous faudra dans ce cas 6 VIT ce quin’est pas insurmontable).
Unjoueur pédale etl’autre (ou les 2 autres) courenta coté. Créez vos protocoles, sur-
prenez vosjoueurs, et travaillez également votre endurance sous d’autres formes !

M Travail physique et compléments alimentaires

Une fois ces fondations posées, vous introduirez ensuite les exercices intermittents
et ceux de force-vitesse. Autre moyen a mettre en ceuvre en parallele, une cure de
compléments alimentaires. Les cures de gelées royales, de probiotiques (type Bion3)
ou celles riches en vitamines C (fruits de saison ou en comprimés) permettent de
redonner un bon coup de fouet au niveau énergétique.
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Question 29

Exemple de programmation de la tréve hivernale
et du moisde janvier

DOMINANTES ATHLETIQUES

AEROBIE CAPACITE AEROBIE CAPACITE

DECEMBRE JANVIER
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DOMINANTES ATHLETIQUES
AEROBIE SPECIFIQUE |  PREVENTION | AEROBIESPECIFIQUE |  PREVENTION
JANVIER

3| MATCH AMICAL 10 17 24

4 1 8 25

5| TESTEVAL.TUB I |12[ RENCEREEMENT 19_26 A TSl
6 13 20 27

7 14| VITESSEVIVACITE |21| VITESSEVIVACITE |28| VITESSE-VIVACITE
8 15 22 29

9| omamk 46 COUPE 23| CHAMPIONNAT 30| CHAMPIONNAT

e ENRESUME ¢+°

* Lagestionde latréve hivernale est capitale dansla programmation de la deuxieme partie de saison.

* Aprés15 joursd’inactivité, la baisse desdifférentsindices physiologiques se situe entre 5 et 15% de I'état
initial. Maislatréve hivernale dépasse rarement 2 semaines...

* Lapériode de Noél reste délicate au regard des conditions climatiques, et de la fatigue accumulée lorsdes
4a5 premiersmoisde compétitions. Lesorganismessont fragilisés.

* Un petit programme d’entretien a effectuer pendant ces 15 joursn'est passuperflu, et permettra, a raison
de 2a3 séanceshebdomadaires, de limiter lesprisesde poids.

* Lors de la reprise de I’entrainement, la programmation d’un test d’évaluation est intéressante pour faire

unpoint précissur I'état de vostroupes, et servir de séance aérobie.

* N'hésitez pas a surprendre vosjoueurs (sortie VTT par exemple) afin de travailler I'endurance musculaire
de maniére ludique en cette période un peu morose pour lesjoueurs...

* Aprés un cycle aérobie (courses continues, VTT, Fartlek... ), introduisez ensuite les exercices intermittents
et ceuxde force-vitesse.

* Une cure de complémentsalimentaires (geléesroyales, probiotiques, vitamines C) permet de redonner un
bon coup de fouet au niveau énergétique.




Question 30

Quel programme donner
pour lesvacances ?

Donner un programme a ses joueurs pour les vacances, c'est les
aider a conserver leurs acquis physiques pour une reprise plus efficace.

‘arrét de l'activité sportive, lorsqu'il se prolonge, entraine une baisse de tous les
indices physiques : VMA, force musculaire, souplesse, systéme cardio-vasculaire...
n estime qu'apres quatre semaines d'inactivité complete, la perte de ce potentiel
athlétique atteint les 25-30% ! Elle peut aller au-dela pour une coupure de six a huit
semaines, fréquente a un niveau amateur ott la plupart des effectifs ne reprennent pas
avant le mois d'aotit. Aussi, l'objectif du programme laissé aux joueurs pendant les
vacances va étre de contrer ces désadaptations physiologiques. Comment ? Par un
protocole souple mais néanmoins ciblé, et progressif.

B Premiere étape :régénération

Le contenu de ce programme sera fonction de la durée de I'inactivité supposée. Reste
que la philosophie reste la méme, a savoir : une coupure totale, une reprise via un
travail aérobie de base, puis un travail plus spécifique. La premiere étape consiste
donc a couper radicalement avec I'activité football. Une parenthese de trois semaines
permettant de se régénérer tant d'un point de vue physique que mental. On encourage
néanmoins les joueurs a rester actif en s'adonnant a toute activité autre que le ballon
rond (nage, volley, tennis, vélo...). On entretient ainsi les différents indices de forme,
méme sirien ne pourra remplacer a terme l'entrainement spécifique. Nous y revien-
drons.

B Deuxiéeme étape :endurance

La seconde étape prend la forme d'un travail d'endurance, effectué trois fois par
semaine en aisance respiratoire (pouvoir parler), agrémenté d'exercices de renforcement
musculaire (gainage abdo-lombaire) et d'étirements. Cette phase appelée "microcycle
de régénération" durera deux semaines, et comprendra des courses de 30 a 45 minutes
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Quel programme donner pour les vacances ?

en continue ou fractionnées (3x10 minutes, 3x15, 4x10, etc...). Eviter de courir sur le
bitume, et entre 10h et 18h ! L'idéal reste le sentier forestier, souvent ombragé, ou la
plage, sur sable dur (partie humide), a condition de bien respecter les horaires ot il
fait moins chaud. Enfin, il est préférable de courir en basket. Apres les six séances de
cette phase de régénération, on va demander au joueur de réhabituer son organisme
a des changements de rythme.

M Troisieme étape : Fartlek

Aussi, la troisieme étape, qui durera elle aussi quinze jours a raison de trois sorties
hebdomadaires, consistera en un travail de type Fartlek. Le principe ? Aprés un échauf-
fement d"une vingtaine de minutes, on alterne ensuite des courses de 10-13 km /h (soit
70-75 % de VMA en fonction de son niveau) avec, toutes les 2’30 minutes par exemple,
une accélération de l'allure pendant 15 secondes. La deuxiéme semaine, on réduira
la premiere portion (2 minutes) et on augmentera la partie accélérée (25 secondes).
Attention, il ne s’agit pas de sprint ! La durée de cette partie "fartlek" sera de 15 a 20
minutes. On terminera par des étirements. Apres sept semaines sans football, le joueur
qui a respecté ce programme sera bien préparé a encaisser les charges de travail lors
de la reprise de l'entrainement. A condition d'avoir su - en particulier sur les deux der-
nieres semaines - retrouver une hygiene de vie (sommeil, diététique) adéquate...

e ENRESUME ¢+°
* Onestime qu'aprésquatre semainesd'inactivité, la perte du potentiel athlétique atteint déjales25-30%.
* L'objectif du programme laissé aux joueurspendant lesvacancesva étre de contrer lesdésadaptationsphy-
siologiquespar un protocole souple maisciblé, et progressif.
* Le contenu de ce programme sera fonction de la durée de I'inactivité supposée.
* La premiére étape consiste a couper avec l'activité football pendant trois semaines permettant de se
régénérertant d'un point de vue physique que mental. Ce qui n'empéche paslesactivitéssportivesannexes

(nage, volley, tennis, vélo...).

* La seconde étape prend la forme d'un travail d'endurance, effectué trois fois par semaine (pendant 2
semaines) enaisance respiratoire,agrémenté d'exercicesde renforcement musculaire et d'étirements.

* Latroisieme étape (2 semainesa raison de 3 sortieshebdomadaires) consistera en untravail de type Fartlek
quiva permettre aux joueursde réhabituer leur organisme a deschangementsde rythme.

* Pour une repise efficace, lesjoueursdevront avoir retrouver une bonne hygiéne de vie lorsdesdeux semaines
précédant lareprise de I'entrainement.
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Question 30

Exemple de programme détaillé

Voici un exemple de programme a réaliser pour des footballeurs amateurs ayant une coupure
desept semainesavant lareprise de I'entrainement.
Dominante RECUPERATION

écupération physiologique compléte. On encourage cependant lesjoueursa effectuer
—gtoutessortesd'activités(vélo, natation, tennis...).

Dominante REGENERATION

Lundi --—--- 3x10 minutesd'endurance en aisance respiratoire (*) (entrecoupéesde 3
minutesderécupération maximum).
ardi ----- Repos

Mercredi 2x15 minutesd'endurance en aisance respiratoire (entrecoupéesde
3 minutesderécupération maximum).

Vendredi--——-- 35 minutesd'endurance continue en aisance respiratoire.
Samedi et dimanche Repos

Dominante FARTLEK

Lundi ------ Derniere séance de travail continu : 2x20 minutesd'endurance entre 11 et
13 km/h selon votre niveau de Vma (entrecoupéesde 3 minutesde récupé-
: ration maximum).

Mardi ----- Repos

Mercredi ------- Echauffement (course + gammes athlétiques) 20 minutes. Puis Fartlek
15 minutes (accélérations*™ de 15 secondestoutesles2 minutes 30), puis
retouraunrythme de course en aisance respiratoire.

20 secondestoutesles2 minutes30 minutes).
Samedi et dimanche Repos

Dominante FARTLEK
Lundi ------ Echauffement (course + gammes athlétiques) 20 minutes. Puis Fartlek 20
1 minutes (accélérationsde 25 secondestoutesles2 minutes), puisretour a
unrythmede course en aisancerespiratoire:entre 11 et 12km/h).
Mardi ----- Repos
Mercredi -——--- Echauffement (course + gammes athlétiques) 20 minutes. Puis Fartlek 25
minutes (accélérationsde 25 secondestoutesles2 minutes, puisretour a
unrythmede course en aisance respiratoire.

30 secondestoutesles1 minute 30).
Samedi et dimanche Repos

Apréschaque séance, consacrer 25 minutesaux étirementset travail abdo-lombaire (aug-

menter progressivement le nombre de répétition par séance, de 100 a 400 au total pour

lesabdoset de 20 secondesa 1 minutespour le gainage.

« (*)Aisance respiratoire : allure de course qui vouspermet de discuter facilement avec vos équipiers
(engénéralentre10et 11 km/h)

*(**)ATTENTION ! Lesaccélérationsne sont pasdessprints!!!
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Jean-Christophe HOURCADE
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