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Condition physique

En football
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BONJOUR ET MEILLEURS VCEUX EN CETTE ANNEE 2008.

Ce numéro constitue la premiére partie d’un grand dossier sur la préparation physique en
football qui continuera dans le magazine n°34.

Dans la plupart des clubs amateurs , I'entraineur ou I'éducateur est aussi le préparateur
physique de I'équipe. Et les stages fédéraux ne préparent pas réellement (ce n’est d’ailleurs
pas leur but) aux questions des filieres et charges d’entrainements

C’est pourquoi dans ce numéro nous avons fait appel a des spécialistes de ces questions ,
afin de mettre en place des rappels de base de la préparation physique (méme si nous
avons déja publier des articles sur ces sujets qui restent d’actualité) .

Parce qu’en la matiére , sans connaissances théoriques minimales , il est difficile de ne pas
se tromper .

Une partie du numéro suivant sera aussi consacré a ces themes , sous un angle plus
pratique avec des exercices de Roberto Sassi (Chelsea , juve , milan AC ...) Glunther De
Smet (Belgique ) entre autre .

Bonne lecture
Enfin signalons 2 sorties différentes mais aussi intéressantes :

Le DVD de Nicolas Dyon sur I'entrainement a la vitesse et I'explosivité
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Et le livre de Francois Kiefer dont nous avons parler dans le dernier magazine , sortie
qui donnera lieu a un échange de point s de vue dans le magazine 34 dont je profite
pour corriger I'adresse e.mail francois.keiffer@yahoo.fr




letravail aérobie

Nicolas Dyon ( préparateur physique de I’'OGC Nice)

«Pour sexprimer techniquement, le joueur de football doit étre en pleine possession de ses
moyens physiques et athlétiques »

1. Définition

Le systeme aérobie utilise en présence de I’ oxygene : le glycogéne musculaire et hépatique et
leslipides c'est-a-dire les graisses.

Glycogene + lipides + oxygeéne E=*ATP (36 mmol par molécule de glycogéne)
+ Eau
+ Dioxyde de carbone
) + Chaleur
+ Energie mécanique

Ce « systéme ou filiere » aérobie représente la principale source d énergie des efforts
prolongés mais exige une bonne ventilation, un bon débit sanguin / cardiaque / périphérique et
un transport efficace de I’ oxygene (¢’ est le réle de I” hémoglobine dans les globules rouges).

Ce systeme peut étrelimité de deux fagons:

- la composante centrale : ou le transport de I’ oxygene des poumons vers les muscles
- la composante périphérique: ou I’ utilisation locale des muscles (plusil y a des capillaires
sanguins, plusil y a de rendement)

Les statistiqgues numériques sur les efforts d'un match de haut niveau nous montre que les
efforts aérobies sont tres importants. 11 est donc nécessaire voir indispensable d’avoir un fort
potentiel aérobie et un grand pourcentage de fibres lentes.

Pourquoi ?

 On définit cette qualité aérobie comme la capacité du joueur arépéter les efforts dansle
temps. Plus lafin de match approche, plus lafatigue se fait sentir du fait d une baisse des
réserves énergétiques et plus les joueurs au fort potentiel aérobie sont performants!

» Ce potentiel aérobie permet de retarder au maximum le passage et le recours a la filiere
anaérobie lactique donc I’ engorgement de I’ acide lactique

 Par ailleurs, le systéme aérobie sera d’ autant plus efficace lors des phases de récupération
active, qu'il permet de méaboliser le lactate et qui est le principal mécanisme de son
élimination (réle du recrutement des fibres lentes du muscle squelettique pour oxyder I’ acide
lactique)

2. La « capacité aérobie » et « la puissance aérobie »

Ces deux concepts sont apparus ces dernieres années. Auparavant, on utilisait les notions
d’ endurance fondamentale, d’endurance capacité et d endurance puissance. A vra dire, il
S agit juste d' une différence de terminologie.

Il faut savoir gu’'une filiere énergétique est toujours composé dune capacité et d'une
puissance. Le schéma de Garrigues illustre a merveille ces deux éléments. La capacité est
symbolisée par le lavabo aors que la puissance est symbolisée par le tuyau.

Exemple de lafiliere aérobie :



Le lavabo est grand donc la capacité du systéme a durer dans le temps est grande (3 minutes a
plusieurs heures)

Le tuyau de transmission est étroit donc la puissance est faible ce qui montre gque le systéme
ne permet que des efforts de faible intensité.
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d'aprés Garrigues PAA Puissance anardabie alactigue

L es exercices de « capacité aérobie »

Pourquoi ?

- pour préparer le terrain physiologique

- pour développer lataille du moteur

- pour poser les bases de la pyramide

- pour durer dans la saison (plus les bases seront solides, plus on va durer dans le temps)
- pour brdler les graisses et pour retrouver un poids de forme optimale

- pour retrouver une aisance respiratoire

- pour augmenter la densité des capillaires qui irriguent les fibres musculaires

Comment ?

- en course continue

- - entre 150 et 170 battements par minute
- - entre 70<->85 % de lavma

Quand?

- A I'intersaison

- Pendant la période de base de la préparation d’ avant saison
- - Lors des séances post-match de récupération



Séance capacité aérobie a 70 % de vma en période de préparation pour un joueur
professionnel (FC moyenne : 156 battements par minute)

L es exer cices de « puissance aér obie »

Les scientifiques constatent que ces exercices de puissance aérobie sont bénéfiques si
auparavant on a bien prépare le terrain physiologique avec de la capacité aérobie.

Ces exercices de puissance sont des exercices par intervales plus communément appelés «
exercices intermittents » pour développer la puissance maximae aérobie (PMA).

IIs sont lereflet du match avec des variations d’ intensités entre temps forts et temps faibles.
Physiologiquement, ils ont pour conséquences la baisse du taux de glycogéne, la baisse des
réserves d’ oxygene par lamyoglobine et lafaible production d' acide lactique.

Pourquoi ?
- pour développer lavma de fagon spécifique et efficace

Comment ?
- en faisant varier le profil des temps d' efforts 5/15 5/25 10/10 10/15 10/20 15/15 15/30 30/30

45/15 .............

- en faisant varier le % de vma (90 % a 125 %)

- - en faisant varier le volume (durée et nombre de bloc)

- - en faisant varier les temps de récupération et la nature de la récupération (passive,
active...)

Quand?

- Pendant la période spécifique de la préparation d’ avant saison

- Pendant |a période de compétition

Le développement de la puissance agrobie peut étre limitée de deux fagons :
- a cause des limites cardiovasculaires et de transport de I’ oxygéene



- - a cause des limitations musculaires périphériques (fatigue locale des muscles)

Séance puissance aérobie a 100 % vma en période de compétition pour un joueur
professionnel qui a 18 KM/H de vma
FC moyenne : 176 battements par minute pour le 30/30
FC moyenne : 184 battements par minute pour le 15/15

3. Lanotion de seuil

Marche Seuil 1 Seuil 2 VMA Sprint

Gkmh 11 Ski/h 14km/h 18kmvh 30kmh
Exemple d’ une échelle des vitesses et des seuils pour un joueur professionnel

Seuil 1 : Seuil aérobie, c'est le seuil de l'intensité au dessous duquel I'exercice est
exclusivement aérobie. On le situe en moyenne :

- entre 55% <-> 65 % de lavmaa environ 11.5 km/h
- environ 2 mmol d'acide lactique
- entre 145 <-> 155 battements par minute

En dessous de ce seuil, il n'y a aucune influence sur I'augmentation des capacités aérobies.
Ces seances sous le seuil peuvent étre des séances de récupération.

Seuil 2 : Seuil anaérobie lactique, ¢’ est le seuil de I’intensité d’ effort au dessus duquel il y a
augmentation du lactate sanguin (seuil d’accumulation des lactates sanguins)
On le situe en moyenne :

- entre 70 % <-> 85 % de lavmaaenviron 14 km/h
- - environ 4 mmol d acide lactique
- - entre 160 <-> 180 battements par minute

VMA : C'est lavitesse maximae aérobie. Elle varie selon le potentiel aérobie de chaque joueur.
Elle se situe:
- a 100 % des capacités maximales



- - entre 8 et 10 mmol d' acide lactique

- - a fréquence maximale (on note une différence entre la FC maximae théorique : 220-
age et la FC maximale de terrain car plusieurs déments interviennent comme la température
corporelle, la température ambiante, les hormones, le volume sanguin circulant, I’age, la
digestion, lafatigue, |’ état de motivation, I’ é&at de forme actudlle...)

4. L’ évaluation du potentiel aérobie:
Lanotion deVO2 MAX et de VMA

Il est trés important d évaluer le potentiel aérobie des joueurs de football pour individualiser
les séances futures, pour placer le joueur a un poste qui corresponde a ses qualités physiques,
pour mesurer la marge de progresson et pour mesurer la cohérence des contenus
d’ entrainement.

Le VO2 MAX correspond au volume maxima d’ oxygene consommé. |l s exprime en L/min
ou en ml/min/kg.

Exemple : un sujet sédentaire a en moyenne une vo2 max de 45 mi/min/kg
Un joueur pro a en moyenne une vo2 max de 60-65 ml/min/kg

Cette vo2 max augmente jusqu’a 20 ans, puis stagne entre 20 et 30 ans, avant de diminuer
pour atteindre 70 % du vo2 initia al’ age de 60 ans.

La VMA correspond a la vitesse maximale aérobie. Elle s exprime en km/h. En effet, au vo2
max correspond une vitesse finde appelée la vma. Elle mesure I’ aptitude du coeur a envoyer
le sang avec une forte puissance, I'aptitude du sang a véhiculer de I'oxygene et enfin
I’ aptitude des muscles a extraire le plus d’ oxygeéne possible.

Dans le football, on préféere utiliser le VMA que le VO2 max. On la mesure grace a un test
indirect de terrain. Il existe différents tests, tous auss vdides les uns que les autres.
(VAMEVAL, TEST DE BRUE, TEST LUC LEGER NAVETTE, CAT TEST, 45/15...)

En comparant les tests de terrain et lestests de laboratoire, on remarque gue I’ on peut avoir un
gros vo2 max mais étre incapable d' utiliser un grand % de celui-ci car le colt énergétique et
I’ économie de course interviennent)

FC récupération 1 minute : 165



5. Lafréquence cardiaque:

Comme moyen de controdle

L'utilisation des variations de la fréguence cardiague semble étre la méthode la plus
intéressante pour I’entraineur. S nous considérons cette donnée comme individuelle, on se
doit de la controler trés souvent pour véifier les effets de I’ entrainement et les adaptations
physiologiques de I’ organisme. Que I'on dispose de cardiofréquencemeétres ou non, on peut a
tous moments lamesurer. Voici les différents indicateurs :

- laFC maximde

- - laFC moyenne

- - laFC derepos

- - laFC de récupération 1 minute/ 2 minutes/ 3 minutes...
- - ladérive cardiaque d’ effort

- - ladérive cardiaque de récupération

Comme outil detravail pour définir I'intensité de |’ entrainement : appelée FC cible

Il s agit alors de définir cette FC cible de travail. |l existe plusieurs méthodes.

Méthode classique : laFC cible est calculée a partir de la FC maximale,
Exemple : FC max : 200

FC cible a 70 % = 140 pulsations

La FC cible retenue pour |’ entrainement serait 140 battements par minute.

Méthode de la FC liée a la vitesse de test : Lors du test vmaou le joueur a vdidé 19 knvh,
on trace sur la courbe la droite a 70 % c'est-a-dire a 13.3 km/h. On tombe sur le graphique a
une FC de 156 pulsations.

La FC cible retenue pour |’ entrainement serait 156 battements par minute.

Méthode dela FC deréserve selon M. KARVONEN:

FC réserve = FC maximae — FC repos = 200 — 60 = 140

FC cible = % FC réserve + FC repos = (70 % * 140) + 60 = 158

La FC cible retenue pour |’ entrainement serait 158 battements par minute.

On constate une différence importante entre les 3 méthodes, ce qui peut avoir des
conséquences physiologiques trés ambigués. La troiséme méthode de karvonen semble la
plus utilisée dans le domaine de la préparation physique, méme s certains scientifiques
estiment que cette notion n’est vaable que jusgu’a 85-90 % du vo2 max car au dda la FC
n’ évolue plus de fagon linéaire : on assiste a un plafonnement de celle-ci.

6. Lestableaux individuels en fonction delaVM A

Temps de passage pour la capacité aérobie
Attention lestemps sont arrondis a la seconde inférieure

VMA 65 % 70 % 75 % 80 %
15 km/h 36" 34" 327 30"
16 km/h 34" 327 30" 28"
17 km/h 327 30" 28" 26"

18 km/h 30" 28" 26" 24"



Temps de passage au 100 Métres en fonction de la VMA

| VMA | 65 % . T0% | 75 % | 80 %
| 15 kmth | 113" . 108 L roa” | r

| 16 km/h | 109 . ro4 | 1 | 56"

| 17 km/h . 105 | r | 56" | 52"

| 18 kmh | 101" | 57 | 53" | 50
Temps de passage au 200 Métres en fonction de la VMA

| VMA | 65 % | 70 % | 75% | 80 %
| 15 kmvh | 227 | 217 | 208" | 2

| 16 kmvh | 218" | 208" | 2 | 152"
| 17 kmvh | 2'10” | 201" | 152" | 145"
| 18 kmh | 203" | 154" | 146" | 1'39”
Temps de passage au 400 Métres en fonction de la VMA

| VMA | 65 % | 70 % | 75 % | 80 %
| 15 km/h | 723" | 651" | 624" | 6

| 16 kmvh | 6'55" | 625" | 6 | 537"
| 17 kmth | 6'30" | 603" | 538" | 517"
| 18 kmth | 609" | 542" | 519" | 5
Temps de passage au 1200 Meétres en fonction dela VMA

Distances pour la puissance aérobie

Attention les distances sont arrondies & |a dizaine de centimétres supérieure

| VMA | 100 % | 110 % | 120 %

| 15 kmth | 41.70M | 45.80 M | 50M

| 16 km/h | 44.40 M | 48.90 M | 53.30 M

| 17 km/h | 4720 M | 52 M | 56.60 M

| 18 kmh | 50 M | 55.10 M | 60 M
Distances a parcourir sur 10"’ en fonction de la VMA

| VMA | 100 % | 110 % | 120 %
| 15 kmh | 62.50 M | 68.80 M | 75M

| 16 km/h | 66.70 M | 7330 M | 80 M

| 17 kmth | 70.90 M | 77.90 M | 85M

| 18 kmvh | 75M | 82.60 M | 90M
Distances a parcourir sur 15"’ en fonction de la VMA

| VMA | 100 % | 110 % | 120 %
| 15 km/h | 125 M | 137.60 M | 150 M
| 16 kmh | 13340 M | 146.60 M | 160 M
| 17 kmth | 141.80 M | 155.80 M | 170 M
| 18 kmh | 150 M | 165.20 M | 180 M

Distances a parcourir sur 30"’ en fonction de la VMA




Entrainer la résistance avec la balle.
AMEDEO CASS A

Comment utiliser des exercices de conditionnement athlétique en jumelant
I'emploi de la balle.

La raison qui m'a poussée a écrire cet article est di au fait qu’il n'est pas simple
d’entrainer les amateurs lorsque, le soir, le technicien se retrouve avec des personnes
qui ont étudié et travaillé toute la journée. Une erreur a ne pas commettre est celui de
surcharger ses TeNEENE sans leur donner les justes motivations. Il est trés important pour un
entraineur, d’'éviter que les entrainements soient monotones, et dans cette optique les
exercices de conditionnement athlétiqgue peuvent méme étre proposés avec le secours
de la bdle sous forme d'exercices de technique de football. En effets s nous
réfléchissons bien, lorsque nous jouons au football le corps «se conditionne »
athlétiquement. Naturellement les travaux a « sec » ne doivent pas étre omis mais il
est au contraire nécessaire de faire un mélange de travail athlétique et technique,
dans lequel soit rappelée I'attention de chaque joueur.

Avec une bonne organisation on peut rejoindre les objectifs de conditionnement de
maniére trés efficace, atravers les exercices technique de football et cela nous permet de
travailler simultanément sur la technique et sur la condition athlétique. Le proces de
conditionnement athlétique a besoin d'une structure rationnelle, donc a l'intérieur de mes
séances de « résistance » que nous verrons ensuite, j'utilise diverses formes d'activité de
conditionnement.

Formes d'exercices pour |'entrainement de la résistance.

Si nous observons une partie de football, nous verrons que les efforts réalisés d'un joueur
se présentent en fonction de différents aspects. Il sobservera donc que le joueur court
librement seulement pendant quelques instants, pendant que dans tous les autres cas, est
conditionné de la présence en de divers variables ; comme le ballon, les
et méme les de jeu. La résistance méme du joueur sera influencée de
['attention continue qui est demandée par ces différentes situations de jeu, en
provoquant ainsi une fatigue que j'appelle « psycho-physique », c'est-a-dire une
augmentation de la fatigue di a latension nerveuse.

Ce facteur je le considére comme trés important dans la programmation de I'entrainement
et cela constitue le premier motif valide dans la création, comme nous le verrons ensuite,
des exercices avec utilisation du ballon.

Le second motif se connecte a la nécessité de proposer des exercices qui soient
développés pour augmenter la résistance pas comme une fin en soi, mais avec
I’ objectif secondaire de stimuler «la capacité de résolution » de problémes de jeu de la
part du joueur.

Voici donc un tableau qui reprend le du conditionnement athlétique &
travers les exercices de football.



extensif
travail continu

intensif

variation de l'intensité
a travers

extensif
travail par intervalle
intensif

* 'objectif
variation de l'intensité . ]
a travers une action de : le niveau du goupe

* le niveau de chaque joueur

travail continu-extensf

C’est un travail qui se déroule a rythme trés Iéger, qui permet de rester en dessous du
«seuil anaérobie ». Avec des garcons qui viennent d'une période dinactivité, ou
d'autres situations comme par exemple un accident ou une maladie, la vitesse
d'exécution des exercices devra étre tel a dever les pulsations cardiaques a une fréquence
de 120-130 au minuscule. Avec des garcons entrainés le seuil anaérobie il peut sélever
jusqu'a 150-160 pulsations par minute.

Evidemment chague athléte a un seuil anaérobie différent et une VO2 max différente
mais, & mon avis, en considérant la corrélation avec la fréquence cardiagque, il est de bonne
approximation de définir pour le groupe de joueurs la zone 135-165 pulsations comme
zone de l'entrainement aérobie, et la zone 165-180 pulsations comme zone de
I'entrainement anaérobie. Evidemment une semblable distinction est purement théorique,
puisqu'en fait les mécanismes souvent salternent et s'interpénetrent, mais elle peut étre
trés indicative et utile pour le travail sur le [E4gls.

Le relevé de la fréguence est important pas seulement pour évaluer la charge
conditionnante d'un exercice avec le ballon, mais méme pour évaluer la charge d'un
exercice athlétique a « sec ».

Il serait trés utile d'utiliser donc un cardio-frequence-métre pour voir s pendant
I'activité on vérifie les conditions demandées de fréquence cardiague. En manque du
cardio-frequence-metre chaque athléte peut comptabiliser ses pulsations cardiaques de
maniére autonome apres |'interruption de la course. Le travail en continu-extensif peut
étre proposé sous des formes diverses en variant |égérement l'intensité, le durée et ‘
Dans la séance d'entrainement, ce type de travail relativement |éger et donc [[gEViik= =gl

fatiguant, peut trouver emplacement dans la premiere partie de la séance et donc dans le
domaine de I'EegENiiE0El général.

Les effets positifs des exercices de type continu-extensif, peuvent se résumer a un
meilleur potentiel cardiaque, avec une stimulation de la circulation sanguine et un
afflux majeur de sang aux muscles.



Travail continu- intengf

Dans ce cas nous déroulons une activité prolongée, d’une durée d'inférieur mais a
intensité supérieure a celles que nous avons vu auparavant, avec la conséguence d'une
|égére production d'acide lactique, qui se cumule dans |'organisme puisque son éimination
compl éte est empéchée par la continuation de force élevé.

Et lamotivation sur la durée de ce type d’ effort sera plus bref, avec un rapport de parité
(1:1). en ce qui concerne le travail/récupération

Dans la séance d'entrainement ce travail avec intensité moyenne haute peut étre placé dans
la premiére partie de la séance, aprés |'ESEniiotieg. Si par contre I'intensité est élevée,
le emplacement est dans la partie finale de I'entrainement, pour éviter une
influence négative de la fatigue sur I'exécution de I'exercice et surtout pour diminuer
I'apparition d'incidents sportifs.

Durée : 4a6mn
Répétition : 3-4
Récupération 4-6 mn (1 :1)
Pulsations 150/160

Donc dans les exercices nous augmenterons les distances d'exécution par rapport aux
exercices continu-extensif. D’autres formes d'exercices peuvent étre mises en place

style [sf=il= e]ojefeSNife]y en espaces réduits.

Les effets conditionnant de ce type de travail reflétent en synthése ceux du travail continu-
extensif avec ajoutée d'une meilleure intensité par rapport au précédent et des efforts ala
limite de I'effet d'acidification [ muscles.

Travail interval extengf

Cette forme d'entrainement qui est semblable & un travail intermittent, est classifiée dans
le domaine de la résistance spécifique et prévoit des répétitions de travail a intensité
généralement élevée. La durée de telles répétitions varie selon les
poursuivis. La pause dle doit permettre une récupération compléte, donc sa longueur
dépend de I'entité de force.

CTRATA dad 254 30 yee;
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Le rythme cardiaque du joueur doit de toute fagon revenir a un niveau relativement bas
avant de pouvoir reprendre le travail suivant. Dans la séance d'entrainement ce type de
travail est placé apres | EENiiEnEgl géenéral.

Les effets des exercices de type interval-extensif concernent I'entrainement cardiaque,



une fréquence cardiaque élevée en phase de [(Zlfek relatif et un accroissement de la
puissance du coeur.

Travall interval-intengf

Par rapport au précédent, il augmente en durée et intensité. Les exercices typiques

qui peuvent étre déroulé sont les dudls 1>1, 2>2, les exercices en groupes (que nous
verrons dans un exemple a suivre), type Fartlek (par exemple 4>4).
L’ objectif d’ entrainement change en rapport aux dimensions de la zone de jeu, ou des

regles.

Les effets des exercices de type interval-intensif concernent le cumul d'acide lactique
des les muscles, |’ adaptation physiologique a l'acidification, une meilleure transformation
gue l'acide lactique en énergie métabolique. Ce type de travail, en tenant présent le
considérable engagement auquel est subordonné le systéme cardio-circulatoire, doit étre
prévu pour des sujets en presque pleine maturité athlétique ou qui aient déa soutenu une
longue période de préparation pour larésistance générale.

La quantité des exercices a dérouler dépend de l'intensité du travail.
En cas d'efforts rallongés de ce type, est appelés en cause, le mécanisme lactacide, en

venant entrainée la capacité de = de l'organisme a des stimulations trés intenses
prolongées dans le temps.

Durée : de 30" a 45" (avec une durée de 45a 60/80 secondes , la récupération
est augmentée de 3mn)
Intensité Haute

Récupération 2’
Répétition 4-6

Séries : 2-3
Durée : 6-8’
Intensité haute a maximale
Récupération 2-3’
Série 4-6

M éthode interval-intensive : Circuit training

Dans cet article janalyserai les modalités avec lesquelles il est possible
d’ effectuer des exercices avec la méthode interval-intensive, donc relatives a la résistance
spécifique.

Pour |'entrainement avec la méthode interval-intensive sont a proposer un « circuit » de 8
stations qui a Ifofeedl] d'entrainer I'organisme & agir sans baisses de rendement méme
en présence d'acide lactique en quantité considérable et donc a augmenter la capacité
elevée de support des concentrations d'acide lactique. Un tel circuit est déroulé dans le
microcycle hebdomadaire, preferablement le mercredi, pour faire de sorte que le
sujet réussisse a écouler d'acide lactiqgue cumulé dans les jours suivants
I'entrainement, avant un match de championnat.

L'ERMIRE est subdivisée en groupes de 3 joueurs qui travaillent en méme temps a
haute intensité (des stations 1-3-5-7) pour un temps qui va de 30 a 45 secondes. Le
temps de récupération active est de 2-3 minutes, et est déroulées a intensité modérée en
soignant |'exercise technique (gares 2-4-6-8).
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Pour faire dérouler a ses joueurs le « circuit » dans un mode fluide, sans pauses et
surtout de maniére organisée, je suggere de préparer au début de séance deux espaces
(fig.1).

L'espace (1) dans lequel des athletes sont appelés a exécuter des exercices conditionnels a
intensité élevée est tracé avec des [JJ8& coloriés qui i mettent en évidence les diverses
stations. Viceversa |'espace 2, ou se dérouleront les exercices de récupération, sera
laissé vide.

Par ordre chronologique a la station 1 suivra la 2, ensuite la 3, ensuite la 4, et ainsi en
alternant des exercices a vitesse soutenue avec d’autres de récupération active. Aprés
chaque exercise a haute intensité, on fera enlever a chague groupe de joueurs les
coloriés qui ne serviront plus, de sorte que ne restent dans |'espace
préparé pour |'exécution technique seulement ceux qui serviront pour porter a
terme |'exercise.

En prenant comme référence la perspective qui concerne la méthode interval-intensive
nous entamerons a travailler avec une durée de 30 sec. pendant que la récupération
active sera de 2 minutes. Avec gradualité on pourra augmenter la durée jusqu'a 45
secondes avec une récupération active qui arrivera aux 3 minutes. Méme les séries
augmenteront graduellement (commencer avec 1 série) puisque nous devrons tenir
compte de la préparation générale du groupe de joueurs qui Sentraine.

Comme il peut se remarquer les stations a haute intensité représentent dans les
schematisation les répétitions (dans ce cas 4 stations correspondent a 4 répétitions),
pendant que celles concernant la récupération active (le qui va de 2 a 3 minutes
doit correspondre aladurée de |'exercise).

DESCRIPTION DES EXERCICES DANS L'«ESPACE 1» A HAUTE
INTENSITE".

En référence a |'exposé initial, il est important que les exercices stimulent le
aussi bien d'un point de vue intellectif qu'athlétique en ne se réduisant pas & une
répétition stéréotypée du [t aizen Lle e,

STATION 1 : Le joueur A (fig.2), échange le ballon en avec le B, qui
se trouve a une distance de 10-15 metres, pour ensuite jouer le ballon sur C, qui
successivement aprés une bréve échange la balle avec A qui est allé en appuie,
qui [EelEYbaldla B qui reprend le jeu. Répéter le tout, en courant & une vitesse soutenue
pendant le temps décrit auparavant.
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STATION 3 : Le joueur A joue la bdle pour B qui est posté de front a une distance de
10-15 metres (fig.3), en suivant la méme trajectoire. Joueur B apres avoir controlé la
bale joue en diagonal a travers deux pour C qui contrdle et meéne la bdle vers la
zone dans laquelle avait été entamé la séquence. B se déplace dans la zone laissée libre
par le joueur C.

Cet exercise est particulierement indigué pour |'apprentissage de la tempistica de la
du joueur C. Répéter les mouvements de maniére continue pour le
temps établi a vitesse soutenue.
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STATION 5 : Exercise pour le mouvement en « compas » (fig. 4).

Le joueur A méne la bale vers le plot, dés qu'il est en train d'arriver, le B
décide si se démarguer en soutien ou hien aller en profondeur.

Lejoueur C ar conséquent, c'est-&-dire attaquera un espace qui sera opposé a
B (concept de [bEyEe[lEs[= a l'intérieur des couples de joueurs).

Dérouler I'exercise a vitesse soutenue avec rotation des positions de départ (A en C, B
dans A, C en B). Rotation al'intérieur du groupe, en maintenant une vitesse soutenue.
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STATION 7 : Exercise pour |'« oo leegiil=R= 0ol » (fig. 5).

A en se démarquant en diagonal recoit la bale et rend d'abord a B et ensuite 4 C. B et
C recoivent apres des Elyozlfee]glig=_F:l0/slz] avec déclenchement autour du plot. L'exercise

est exécuté a vitesse soutenue pour le temps établi a priori.

Fig. 5

DESCRIPTION DES EXERCICES DANS L'« ESPACE » AVEC RECUPERATION
ACTIVE

STATION 2 : Les trois joueurs effectuent la récupération active avec continuité pour le
temps pré-établi (2 ou 3 minutes en relation a la durée des exercices dans les stations a
haute intensité).

A l'intérieur d'un espace carré ou rectangulaire le A méne la bale ans I'angle
libre pour ensuite donner au joueur B, qui poursuivra a son tour l'exercise en menant vers
I'angle libre pour ensuite jouer la bale sur C (fig.6). En étant un exercise qui a | ofEei
de récupérer les forces dépensées dans les autres stations a haute intensité, je rappelle que
dans ces exercices il faut soigner en particulier la technique de @ et de réception (a
une alure modérée).
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STATION 4 : Cet exercise sert surtout & faire comprendre qu'aprés une fiEees il faut
chercher le REME e IEEE en appui du qui recoit laballe. Le joueur A passe & ras
de terre son ballon & B qui apres I'avoir contrdlé le lance & C en attaquant I'espace libre
a l'intérieur du carré. C rendra la a bdle B, pour ensuite passer son ballon a A qui
lancera en diagonal a B pour attaquer I'espace libre (fig. 7). Comme on peut le remarquer,
al'intérieur de I'espace de jeu il y a deux ballons, donc I'attention devra étre majeure.
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STATION 6 : Le joueur A échange sa place avec B en lui cédant le ballon. A son tour B
joue la bale pour C en suivant la e, (fig. 8). Il est possible d utiliser plusieuyrs
variétés technique de {Ees: : ras de terre ou en parabole, de I'intérieur ou de I’ extérieur,
avec ou sans controle etc.. les suivent la [{Eees en échangeant de position avec
celui qui est de front (A pour B, B pour C, C pour A).
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STATION 8 : On peut exécuter la récupération active en exécutant les exercices méme
avec des groupes. |l est possible, par exemple, de regrouper deux groupes adjacents afin
d’ effectuer un exercise a 6 joueurs.
Jutilise normalement des casagues numérotées qui me servent méme pour d autres
travaux technico-tactiques. Dans ce cas nous en utilisons seulement 6, avec lequel il sera
possible identifier les divers joueurs. Nous disposons les joueurs de fagon a former une
lettre « V ». A lintérieur de I'exercise il sera entrainé non seulement la [fzecs, mais ausii
|'échange avec le central, sera soigné en outre le marquage [
s en rotation. Jutilise deux ballons, qui seront frappés en alternance imposant
une attention majeure.
La numération (de 1 & 6) sert puisque, aprés un certain temps, les deux centraux
changeront de position de sorte que tous les garcons aternent dans ce role dans la position
au sommet de la lettre «V » et dans I'échange (central) avec les deux
extérieurs de droite et de FENea:. La distance entre les joueurs est de 10-15 métres.
Voila, a suivre, quelques exemples de déroulement en progression :
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aérobie au soccer : Vers le but (ou presque) !

synopsis du cours de Chantal Daigle, M.Sc.
Coordonnatricedelaformation pratique
Responsable de la préparation physique, Carabins

Said Mekary
Etudiant en kinésiologie Département de kinésiologie, Université de Montréal

Introduction

Le plus haut VO, max moyen vaide évaué pour une équipe est de 67 mi/kg/min 2(Windoff and al.
1998) en NORVEGE

En moyenne, une équipe a un V0O, max denviron 6 mil/kg/min inférieur (environ 61
ml/kg/min)

En comparant la distance parcourue et l'intengté des joueurs, une différence de 6 mi/kg/min
(environ 2 paliers au test navette) se traduit par une capacité de travail équivalente a jouer
alz!il

Comment quantifier ?
Vitesse= digancetemps

Surfacederéparation
Cesddanoessont lesmémespartout au monde !

20,15 m

Fréguencecardiague+Cate

* FC : Indicateur dintensité

-Mesurée avec CFM ou manuelement sur 10 secondes
*Cote deffort
- Indice subjectif de la difficulté «percue» de I'entrainement

Cote de difficulté {1-10)

12 3 4 5 & | & 8 9 10

Trés, tris
difficile

Trés, trés facile Facile Mayen Difficile




15" : 15 Paliers 8 et 9 (66 m)

Aller-retour : Surface de réparation, Surface de but, point de réparation ou2 x aller-retour
surface de réparation

15" : 15’ Paliers 10 et 11 (74 m)

1/2 tour de la surface de réparation + 20m

15" : 15’ Paliers 12 et 13 (83 m)

Largeur de lasurface de réparation + sa diagonae



15" : 15’ Paliers 14 et 15 (93 m)

3/4 tour de la surface de réparation + 20m

FC:4v4

dz hdoandal

2':2'sousformede4dv4

Avantages
- Spécifique au soccer, optimisation
- Intensité équivaente a environ 100% VAM
- Amdioration VO,max semblable a course
- 16 athlétes + 2 gardiens impliqués
Possibilité de jJumeler avec «themes tactiques»

Condgnes

Il doit TOUJOURS Yy avoir un balon en jeu, jeu rapide, repos lorsque sur le coté
- Espace plusgrand qu'un 4 v 4 habituel
- Butspleine grandeur s possible
- Consignes de correction breves



Intervalles2' : 2' sousformede4dv 4

6x2', 2'r

10x 1': 1'sous forme de 1 v 1 tournoi en échelle

Avantages
- Spécifique au soccer (défensive 1 v 1, feintes, etc..)
- Possihilité davoir I'info
- Intensité équivaente a environ 100-110% VAM
- Combativité/désire de gagner
- 20ahletes

Condgnes

- Tournoi 1v 1, gagnant avance, perdant recule
- 1'dejeu s pasde gagnant continuer ajouer dansle
repos

- Espace 10 verges x 10 verges

} Buts cones dans le milieu
Intervalles 1': 1' sous formede 1v 1
10x1',1'r

Athléte dans e
carré #1 a la fin de
10 ronde est
Courpnna

GRAND CHAMPION

des Ly 1!l 10 9 B 7 [

Exemple entrainement «Fartlek» spécifiques

Positionnement défensif (5 : 30")
- 10 x/coté



- Garder l'eeil sur jeu, communiquer replacement

Appel de balle suivi detir au but (intervalle 1'30" : 3)
-2 X chacun 10 ballons par fois (5 par c6té)
- Bdledansespace, tir unetouche
- Bdleaupiedtir 2 touches

- Regoit beledun coéquipier derierelui fait course 45° et tir unetoucheversle point de péno
Donner consignes tactiques ex : «glance» + changement de vitesse pour appel de bale
Dans cette Steance 70tirs (35 G, 35D)

Gardiens (intervale V : 2)
- 2 x chacun 10 ballons par fois (5 par coté)
»  Déplacement + sortie sur un centre
» Tirdterné par une bale dégagée au pied (1 touche)
- Voir entraineur des gardiens

Cardio-resistance «soccer style»

» Objectifs
- Endurance aérobie, musculaire
- Posdhilité de rgjouter agilité/coordination/soccer
- Efficacité entemps
(6 exercices musculaires, 22'30" en cardio & environ 100% VAM, 1330°
technique apreés effort)
- Jumder les athlétes avec des coéquipiers de méme niveau
- Variété
- Espace et matériel restreint possible

Cardio-resistance soccer style

Bloc #1 Bloc #2 Bloc #3
« Push-up 30” Triceps 30” Abdo 307
L Lombaires 307 Gainage 30”  Obliques 30”

2’30” ; 230" : Cordea 2’30” : VAM
Obstacles sauter

Ba? 1’30”Jnnglage 1°30"’Passes 1'30” Tétes
W.U. + 5'/bloc x 3 + 5'repos entre blocs + C.D. = 75’

Contenu s5ence
Contenu d'une séance type Echauffement (15 minutes)
Activation (5 minutes)
Etirements activo-dynamiques (5 minutes)
Technique de course (5 minutes) Entrainement prévu (30-45 minutes)




Musdessahilisteurs + proprioocgption (10 minutes)
Retour au came et flexibilité (5 minutes)

Total : environ 60-75 minutes
Congls

Optimisation (temps, ressources, objectifs d'entrainement)

Intégrer I'entrainement en PP & vos séances

Faite une bonne mesure des tests (individudisez : entrainement selon profil des athlétes)
Eviter le jogging trés lent pendant trés longtemps sur un terrain (encourager la
responsabilité chez vos athléetes pour cet aspect de leur entrainement)

. Bien encadrer et communiquer avec vos athlétes

Soyez creéatifs !!!
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LE DEVELOPPEMENT DE LA FORCE CHEZ LE JEUNE FOOTBALLEUR

Nicolas Locussol
Licence et Maitrise S.T.A.P.S. entrainement sportif avec mentions (U.F.R.S.T.A.P.S. de Lyon).
Dipléme européen de préparation physique en sports collectifs avec mention (U.F.R.S.T.A.P.S. de Lyon, |.SE.F de
Turin, Ecole Fédérale de Sport de Macolin, Université del_ausane
2006 - 2006: Préparateur physique du Sporting club de Bastia, Centre de formation.
2005 - 2006 : Préparateur physique du Sporting Club de Bastia, effectif professionnel évoluant en ligue 2.
Janvier 2005 : Stage d'observation a ARSENAL FOOTBALL CLUB, sous la direction d'Arséne Wenger.
2004 - 2005 : Préparateur physique du Sporting Club de Bastia football, effectif professionnel évoluant en ligue 1
2002 - 2004 : Préparateur physique du Sporting Club de Bastia football, Centre de formation.

FORCE ET FOOTBALL

1) Lefootball nécessite:

- Un développement musculaire équilibré pour résister aux agressions liées essentiellement
alagrande répétitivité des actions courantes de cette activité sportive ains qu'aux
différents chocs.

- Une qualité de puissance explosive pour une mobilisation trés rapide du corps dans un
espace restreint (horizontal ou vertical), ou pour une frappe violente dans le ballon.
- L'aptitude a conserver un haut rendement de puissance pendant toute la durée du match.

On distingueraaors:

- Une musculation générale ou " complémentaire " réalisée dans un but de prévention, de
protection du footballeur.

- Une musculation spécifique répondant d'une part aux besoins de puissance du train porteur,
et d'autre part ala nécessité de rendement ci-dessus exprime.

2) quelques regles fondamentales :

- Lamusculation générale précéde la musculation spécifique.
- Lamusculation sans charge précede la musculation avec charges.
- Lamusculation avec charges sintroduit progressivement, des I'age de 15-16 ans, dans un
souci dinitiation technique (placement, respiration, rythme, securité...).
- Lamusculation générale se poursuit durant toute la carriére du joueur et doit sadapter
aux besoins de chacun.
- Lamusculation spécifique doit étre programmeée et réalisée avec prudence car le
intéresse des groupes musculaires déja largement sollicités lors des entrainements et des
matchs de football.

Contrairement a certaines idées regues, nous affirmons que : ce n'est pas la musculation qui
blesse le joueur de football, mais une musculation mal faite... ... ou pas de musculation du
tout, idée développée par ceux qui pensent que le football pratiqué a haute dose génére sa
propre préparation physique, générale et spécifique, et se suffit alui méme... Lamusculation
fait parfoismal, car en réveillant ladouleur, elle révéle le probléme existant ; en musculation
on ne triche pas, on ne séconomise pas... Aing letravail en flexion fait mal au genou d'un
joueur atteint de condropathie rotulienne. Faut-il pour autant abandonner la musculation de sa
cuisse et lelaisser de plus en plus courir sur une seule jambe (dréle de technique !) et utiliser
lajambe valide (qui ne le restera pas longtemps!)... ?

LA MUSCULATION COMPLEMENTAIRE
1) Lefootball est un sport agressif... C'est un sport :




- decontact violent avec le ballon (frappes répétées...)
- de contact avec le sol (réceptions apres sauts, roulades, grand nombre de foul ées,
plongeons, tacles...)
- de contact avec I'adversaire ( tacles, duels...)
- asymétrique (jambe d'appui, jambe de frappe)
- derotation (" armé", frappe...)

Qui peut entrainer :

- des traumatismes provoqués par un choc violent avec le sol, I'adversaire ou le ballon.
- Des microtraumatismes liés & I'aspect répétitif des actions ou des contacts avec le ballon
ou le sol. Les principaux problémes répertoriés par les équipes médicales spécialisées se
situent, par ordre d'importance de leur apparition, au niveau :

- des muscles extenseurs et fléchisseurs de jambes (élongations, déchirures,contractures...),
- des genoux (tendinites, condropathies, ligaments, ménisque...)
- les chevilles et les pieds (entorses, " semelles”, talonnades, tendinites...),
- le bassin et e dos (douleurs chroniques, sciatiques, pubalgies...)
- les membres supérieurs (entorses, contusions, ...)

3) ...Qui réclame une préparation spécialisée :

Les modalités de travail en musculation complémentaire doivent étre adaptées ala nature du
résultat visé, c'est adire le maintien d'un intégrité corporelle qui ne limite pas pour autant les
qualités de coordination-puissance nécessaires au joueur de football. Cela se fera par un
renforcement adapté de |'ensemble des muscles participant aux mouvements, la contention des
articulations sollicitées et lamaintien d'un équilibre inter-segmentaire. La musculation
complémentaire est un élément de prévention parmi d'autres. Elle nécessite donc une
approche individualisée et une coordination avec le secteur médical. Elle doit étre permanente
(plan de carriére, plan annuel, cycle...) car dle est prioritaire.

LES PRINCIPAUX EXERCICES DE MUSCULATION COMPLEMENTAIRE

LA CHEVILLE ET LE GENOU

Exercices de proprioception Ex : debout sur 1 jambe, en position demi-fléchie, le pied bien &
plat au sol :
- sur le sol, puis sur une surface bombée ou étroite, enfin sur une surface mobile (plateau de
freeman).

- Regard au sol, puis al'horizontal, enfin les yeux fermés.

CUISSES

Les extenseurs (les vastes) Extensions alternatives a la machine a quadriceps (type CYBEX)
en travaillant sur I'angle terminal, pieds en flexion et en rotation interne ou externe. Flexions
complétes dternatives en excentrique. Les fléchisseurs (Ischios jambiers) Flexions
aternatives a lamachine aischios. Travail dynamique aux sandows.

TRONC

Les abdominaux Les muscles du mouvement (portions hautes et basses des abdos) Travail des
muscles toniques (gainage) Les dorsaux lombaires Extensions du tronc sur jambes fixes,
mobilisations alternatives des jambes sur tronc fixe



POUR TOUSLESJOUEURSET LES GARDIENSEN PARTICULIERS:

BRAS

Les fléchisseurs Travail de flexion Les rotateurs Travail avec sandows (surtout externes) Les
élévateurs Développés assis. Souleveés écartés. Les abaisseurs Tirage " nugque ". tirage vers le
bas alapoulie.

EPAULES

Elévateurs Soulevés d'épaules Abaisseurs Tirages vers le bas (grand dorsal) Fléchisseurs
Suffissmment travaillés dans la musculation (pectoral) Extenseurs Tirages a plat ventre ou
inclinés (" devant "). Rowing (les" scapulaires ") Travail trés important pour le gardien de but.

LA MUSCULATION SPECIFIQUE
1) Le football est un sport de force-vitesse qui réclame :

- Une grande vitesse de déplacement horizontal.
- Une mise en action courte dans toutes les directions & partir de positions variées.
- Des changements de directions dynamiques.
- Une grande puissance de saut : Sauts sans élan, en réaction, avec dan latéral et duel.
- Une grande puissance de frappe.

2) Cela nécessite

- une grande puissance et une parfaite coordination des muscles extenseurs et fléchisseurs des
différents leviers du train porteur :

- pieds-jambes - jambes-cuisses - cuisses-bassin.

- Une grande puissance des muscles de I'armé et de la jambe de frappe.

- Et auss : Un gainage du tronc (role important des abdominaux...) qui, en permettant un
meilleur rendement des forces mises en jeu (chaine dimpulsion efficace pour une

transmission des forces du haut du corps vers le bas, point d'appui pour lajambe de frappe...),
favorise:

L'utilisation des forces de détente verticale, d'accélérations et de freinage. La force et la
précision de la passe et de lafrappe. D'autre part, il contribue a la protection du joueur contre
les traumatismes dorso-lombaires provoqués par la répétition des foulées et des sauts en
position déséquilibrée (le plus souvent en antéversion). L'entrainement de la force :
L'entrainement de la force chez les enfants est une pratique trés largement controversée. On
déconseille aux garcons et aux filles de soulever des charges lourdes en raison des risques de
traumatismes éventuels qui pourraient perturber les processus de croissance. L'entrainement
de la force associé a une alimentation correcte est indispensable a la croissance normale des
o0s. L'exercice augmente essentiellement la largeur, la densité et la force des os, mais n'affecte
pas leur longueur. Cependant, les enfants pré puberes peuvent développer leur force par un
entrainement de musculation. Les gains de force, a cette période, sont dus aux adaptations
nerveuses car il y a trés peu de prise de masse musculaire. Un tel entrainement ne doit étre
guun éément parmi dautres pratiques physiques, qui doit aider au développement des
aptitudes générales de I'enfant.

1) Recommandations pour éablir un programme de musculation chez I'enfant :

Jusgu'a 7 ans : Commencer par des entrainements de faible durée comportant des exercices
sans charges ou a charges tres faibles ; apporter les notions d'entrainements ; insister sur les
apprentissages techniques utilisant la pesanteur, le travail avec partenaire.



8 a 10 ans: Augmenter trés progressivement le nombre d'exercices et ladurée de
I'entrainement ; insister pour chague exercice sur les notions techniques ; N'utiliser que les
exercices smples et faciles & exécuter ; Sassurer quiils sont bien tol érés.

11 a 13 ans: Renforcer les notions techniques pour chague exercice de base ; augmenter tres
progressivement les charges ; tout exercice nouveau doit étre exécutée sans charge ou a
charge faible.

14 a 15 ans : Augmenter les charges et la quantité d'entrainement, insister toujours sur les
aspects techniques, introduire des gestes spécifiques a l'activité sportive pratiquée. 16 ans et
plus : Lorsgue les notions précédentes sont parfaitement maitrisées, on peut se diriger versles
programmes de type adulte. Note : Lorsgu'un enfant commence un programme de

muscul ation sans expérience préalable, il doit débuter au niveau le plus bas, quel que soit son
&ge. L'entrainement doit tenir compte de sa progression personnelle.

L'IMPORTANCE DU GAINAGE

A tous les &ges, mais encore plus chez les enfants, il est primordia d'insister sur le travail du
renforcement de la sangle abdominale par des exercices de gainages. Ce genre de travail tient
une place tres importante dans les programmes de musculation chez les jeunes joueurs.

Nicolas LOCUSSOL est auss |'auteur de 2 DVD dont
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L'entrainement " intermittent-force " : moyen fondamental de
I'amélioration de la puissance maximale aérobie

Gilles Cometti *

Pour atteindre I'objectif de I'amélioration de la puissance maximale aérobie il existe deux
facon : le travail continu et le travail intermittent. Le travail intermittent nous semble étre la seule
modalité intéressante pour le joueur de footbal. Nous avons introduit progressvement des efforts
de musculation dans l'intermittent et nous I'avons appelle " intermittent-force "

1) Lesreglesde construction du travail " intermittent-force":
Elles sont au hombrede 4 :

- le contenu des séquences

- ladurée des ségquences d'effort et de repos.

- I'dternance des efforts

- l'dternance des étapes

2) le contenu des séquences:

Lesefforts:

La puissance maximale du joueur peut étre limitée de 2 maniéres:

- soit a cause de limite cardiovasculaires et de transport d'oxygene

- s0it a cause de limitations musculaires périphériques (fatigue locae des muscles)

Le travail " intermittent-force " est en mesure d'agir soit sur les deux parametres. On peut en
fonction du contenu des efforts mettre I'accent plus particuliérement sur |'un des paramétres
Sur lafigure 1 on montre une progression qui va de la course a vitesse maximae agrobie (ou une
vitesse proche) pour se terminer avec le travail avec charge. Plus on introduit d'exercices avec
charge ou des bondissements dans l'intermittent plus le travail est centré sur la fatigue locae des
muscles. Il est clair que tous les efforts ne doivent pas étre trop qualitatif il est intéressant
d'aterner comme le montre I'exemple de lafigure 2.
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figure 1 : classification des types d'effort en fonction de I'effet sur la fatigue musculaire locale

! Gilles Cometti est décédé en juillet de cette année (voir notre hommage sur la page d’accueil du
site).
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figure 2 : un exemple de travail intermittent avec dternance course-bondissements (durée totale 7

a10 mn)
Lesrécupérations:
Elles peuvent étre passve (marche) ce qui permet une meilleure récupération neuromusculaire
favorable a la qualité des efforts produits, ou active (course lente) ce qui oblige les joueurs a
rester concentré sur I'effort a fournir.

3) laduréedesefforts et desrécupérations:

Comme il sagit damédiorer la puissance maximale aérobie les efforts et les contre-efforts ne
peuvent se faire n'importe comment. En général les chiffres proposés sont du type 15-15 ou 30-
30 pour les athlétes de demi-fond. En football nous considérons que I'effort ne doit jamais
dépasser les 15 secondes, sinon la qualité du travail risque d'ére moins bonne. La récupération
doit étre relativement longue pour permettre al'effort qui suit d'étre qualitatif, mais elle doit étre
suffisamment bréve pour ne pas permettre une chute importante de la fréquence cardiague.

Quantité

r Y

5s

10s

15s

figure 3 : ladurée des efforts, I'effort doit étre maxima (en généra du sprint)

qualité

25s

20s

16s

figure 4 : ladurée des récupérations (plus larécupération et longue pluslaquaité du travail sera
devée)



Duréetotale del'enchainement : L'enchainement doit durer au moins 7 mn et jusqu'a 10 mn.

4) I'alternance des efforts: L'alternance du type d'effort :

- Alternance cour se-musculation

Quand on utilise " I'intermittent-force " la premiére régle a appliquer est celle de I'aternance
course-musculation. En effet il faut permettre a l'organisme de récupérer sur le plan musculaire
et en méme temps la course maintien une activation cardiovasculaire importante.

- Alternance course-sprint : le 10-20 —5-25:

L'alternance se fait entre les modalités des séquences de course.(fig. 5°
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figure 5 : le 10-20, 5-25 : une fois sur 2 la course est un sprint.

il consiste a aterner dans un intermittent "bondissements” des sprints (5 S) et des récupérations
de 25 s avec des courses de 10 sa VMA et récupération de 20 s. Ce principe permet de mieux
cibler encore laqudité et de récupérer nerveusement avec letravall aVMA.

- Alternance des efforts de musculation

Il est toujours préférable d'aterner différents efforts car I'organisme préfére les sollicitations
variées pour progresser, on va donc puiser dans la palette des possihilités de la figure 1. On
dosera le choix des efforts en fonction des objectifs de la séance : fatigue musculaire locale ou
action cardiovasculaire.
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figure 6 : intermittent "force", exemple de varTation des efforts (charges, bondissements, foulées

bondissantes, course)

5) I"alternance des étapes:

Pour mieux agir sur le facteur périphérique musculaire ou sur le facteur cardiovasculaire de la
puissance maximale aérobie on peut construire des intermittents avec des étapes " force" et des
étapes" cardiovasculaire™

1) I'intermittent avec musculation au début et course a la fin :

On profite du début pour mettre le travail musculaire qualitatif et on termine par un travail de
course aVMA pour insister sur letravail agrobie, (fig. 7)
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figure 7 : l'intermittent : 10-20 : 4 mn musculation - 3 mn course VMA

2) I'intermittent avec course au début et fin en musculation:
Cette formule est intéressante pour travailler la fin de match pour étre explosif sur de la

fatigue.(fig. 8)
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figure 8 : intermittent avec étape course puis étape musculation,
3) L'intermittent 10-20 alterné muscul ation-course 2mn-2mn
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figure 9 : I'intermittent 10-20 alterné muscul ation-course 2mn-2mn

Il s'agit ici de construire un intermittent 10-20 (fig. 9) avec des séquences de 2 mn avec des
exercices de force et des séquences de 2 mn avec de lacourse aVMA. (au total 8 mn) L'avantage
de cette forme de travail réside dans I'dternance de séquences "course”’ qui indste sur les facteurs
aérobies et "économisent” la périphérie, et des séquences "musculation” qui fatiguent locaement
lesmuscles et sollicitent les facteurs nerveux de laforce.

Conclusion : les séances



Le travail " intermittent-force " constitue la solution la plus intéressante pour améiorer la
puissance maximae aérobie du joueur de football. La variéé de situation quil propose permet de
bien orienté letravail sur les 2 objectifs principaux que sont :

- larésigance musculairelocale alafatigue

- lesfacteurscardiovasculaire

Pour compléter la figure 10 qui donne les regles de construction d'une séance disons que la
séance doit dterner un iintermittent-force (7 mn environ), puis 7 mn de récupération, un
intermittent course (7 mn), puis 7 mn de récupération et un intermittent force (7 mn). Trois
séquence congtituent un bon travail pour un joueur professionne

différents types :
15-15, 5-25, 10-
20, 15-30

L'INTERMITTENT : 7a12 mn

p
durée d'un effort]
%

(Vitesse de course
supérieure a la
vitesse maximale

@ér obie )

nombre d'efforts)

\2a5
e J

/récupération
entre les
efforts :

\7 a10 mn

figure 10 : les caractéristiques d'une séance d'intermittent.

s le mardi 31 juillet 2007
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Gilles COMETTI nous a quitt



La Préparation Physique : La vitesse en football

Benoit Parche

Cet article est une partie de son Mémoire sur la vitesse en football 2°™ année de STAPS. :
I"'importance de la vitesse en footbal Nous le remercions vivement de nous autoriser a la
publier

Michel Pradet définit la préparation physique (=PP) comme I’ensemble organisé et
hiérarchisé des procédures d entrainement qui visent au développement et a I’ utilisation des
gualités physiques du sportif. Parmi ces qualités physiques on retrouve: I'endurance, la
puissance (force x vitesse), la coordination et la souplesse.

Passionné par la préparation physique et |’entrainement, ¢’est naturellement que j'a chois
d'axer ma réflexion sur la qualité que je considéere comme déterminante en football : la
vitesse.

Dans son livre « La préparation physique », M. Pradet explique gque la vitesse correspond ala
faculté que possede un athléte de parcourir ou de faire parcourir a I’ensemble ou a une partie
de son corps la plus grande distance possible dans le temps le plus bref et n’ayant a lutter que
contre sa propre masse. Habituellement la vitesse est percue comme un parameétre figé qui
serait héréditaire, et qui de ce fait ne mérite pas d’ étre travaillée passé un certain ége.

Mais les pensées sont en train d' évoluer a ce sujet. De nombreuses études, et notamment
celle de Carlo Vittori, grande figure de I’ athlétisme italien, montre que gréce a I’ entrainement,
I’amélioration des performances en vitesse est possible. C'est pour cela gque la vitesse prend
de plus en plus d’'importance dans |’ entrainement des sportifs.

La lecture de telles études n'a fait que confirmer mon sentiment. La vitesse est une qualité
physique a part entiere et qui mérite une grande place dans la préparation physique des
gportifs et notamment des footballeurs.

Ce theme S est révélé d’'autant plus intéressant a développer que mes joueurs ne sont
pas rapides. Auss, j'a pu, tout au long de mon stage, voir I'importance de cette qualité
physique, les possihilités de faire un travail approfondi dans ce domaine, et I'impact positif
sur les résultats qu’ engendre son amélioration.

Dans cette réflexion, je commencerai par analyser les données d’un match de football.
En effet, en m’ appuyant sur les travaux de chercheurs sportifs reconnus (Dufour, N. Dyon, E.
Mombearts), cette é&ude me permettra de corroborer le coté déterminant de la vitesse dans ce
sport ; et donc de prouver qu'il est nécessaire de la dével opper.

Ensuite, j’expliquerai comment la vitesse doit étre travaillée en football en me basant sur des
études menées par des spécialistes (N. Locussol, G. Cometti) tout en faisant le paralléle avec
mon travail réaisé avec mes 15 ans. De plus, en annexe de ce dossier, je joints un montage
vidéo sur CD ou I’ on retrouve des images de professionnels du football montrant I’importance
de la vitesse, and que les ateliers mis en place avec mon équipe. Pour finir, je feral la
synthése de mon activité faite tout au long de la saison.

Dans les différentes études menées dans e but d’ analyser les efforts du footballeur, j’a retenu
celle de Dufour. En effet, il a permis de mettre en place le schéma suivant :



Match p 90

U
Jeu effectif » 60
U
Joueur P 20% - 40% du jeu effectif
Marche Course
3km / 7km \
Lente Modéré Rapide
aérobie Anaérabie Alactique
64% 24% 14%

Répartition des efforts en football (d’ aprés Dufour 1990)

Il a également montré que le nombre de sprints sur de courtes distances ne cesse d’ augmenter
au fil de I'évolution du football. Selon ses travaux, on décomptait environ 70 sprints par
match en 1947, pour 195 en 1989. Ces chiffres ont été confirmés en 1992 par les études de E.
Mombearts (entraineur et formateur) et par celle de N. Dyon. De plus, ces analyses sont plus
compléetes. En effet elles concernent les actions de trés grandes intensités, qui sont divisées en
différentes actions, dont les sprints font partie. Dans les actions trés intenses, N. Dyon recense
également lestacles (2 a8 par match), les sauts (25 a 40) et les duds (50a 55).

Mombearts va encore plus loin dans son anadyse et différencie les luttes avec et sans ballon.
De plus, il met égaement en valeur les changements de direction (entre 40 et 70 sur une
centaine de sprints par match), ce qui en fait une donnée non négligeable.
Le fait d' effectuer cette diversfication des observations permet de mieux anayser I’ effort du
footballeur. En effet, selon Mombearts, plus de la moitié des phases de jeu ont une durée
inférieure a15s. D’ apres lui, il existe deux schémas d’ alternance jeu/repos :

e Une alternance 15s de jeu/15s de repos pour 30% des séquences de jeu
et

e Unealternance 7s de jeu/15s de repos pour 25% des séquences de jeu

Quant a N. Dyon, lors de ses études menées sur des matchs de Ligue 2, il a répertorié environ
120 « actions intenses » ou sprints qui durent entre 1 et 6s.

Lorsqu’ on résume ces différentes recherches, on constate que les joueurs doivent réaliser une
centaine de sprints par match et que ce chiffre peut méme atteindre 200 pour les matchs
internationaux. Les phases d accélération sont de plus en plus courtes entre 1 et 15 s
maximum selon le poste occupé (82% des efforts sont inférieurs a 7,5s). De méme, les
distances d' efforts sont tres réduites et varient entre 3 et 60m. Les attaquants, les défenseurs
latéraux et les milieux sont les joueurs les plus sollicités par les courses intenses. En revanche,
les défenseurs centraux sont moins soumis a ce type de course, ou lorsgu’ils le sont ce sera
sur des distances plus courtes. Ces variations de distances de course peuvent s expliquer par le



placement des défenseurs centraux. En effet, Sils sont bien placés sur le terrain, ils vont a la
fois pouvoir diminuer leur propre distance de course et aing limiter leur effort mais également
interrompre |” action d' un attagquant et freiner voire stopper sa course.

Dufour montre que les efforts entre 10 et 20m sont ceux que I’on retrouve le plus lors des
matchs.

Afin d'effectuer une comparaison entre les sprints au niveau national et au niveau
départemental (celui ou évolue mon club), ja moi-méme mis en place des paramétres
d' observation afin d éudier les phases d accélération lors des matchs. C'est une méthode
d analyse qui ne se veut pas précise mais simplement indicative. Elle me permet d’'avoir un
ordre d'idée des écarts qu'il peut y avoir entre ces deux niveaux. Sur différents matchs de mes
15 ans ou de I’équipe A du SRC Fooat, j'a pris en compte et examiné plusieurs paramétres du
sprints:

e Ladifférence par postes: sur deux matchs, j’a suivi Six joueurs dont deux attaquants ;
deux milieux, un défenseur central et un défenseur latéral.

e Lenombre de sprints en un quart d heure.

e Letyped actions: appel, replacement, défensif.

e Ladistance parcourue.

e Sprint avec ou sans ballon.

e Lazonedel action.

Pour se fare, j’a réalisé des schémas de terrains de football sur feuille. Aing j’utilisais un
terrain par joueur observé, terrain sur lequel je dessinais une fleche dans le sens de |’ action et
a l’endroit ou se déroulait le sprint en précisant a coté la distance, le motif (appedl,...) et avec
ou sans ballon. Je menais ces observations sur un quart d’ heure, et je faisais une proportion
sur 90 minutes pour avoir une appréciation du nombre de sprints lors d’un match complet.
Cela reste un chiffre tres approximatif mais néanmoins intéressant a étudier puisque I’ on peut
juger de sa véracité en se fondant sur des études préci ses.

Ja donc pu voir que les sprints sans balon sont largement supérieurs (87% des sprints) aux
sprints avec ballon. Globalement ce sont souvent des appels de bale chez les attaquants et des
replacements chez les défenseurs. Les milieux sont entre les deux. Les trois postes différents
sont auss soumis a tous les sprints que j appelle « défensifs » (C'est-a-dire ceux destinés a
géner |'adversaire), ils débouchent généralement sur un tacle ou un duel. Ce sont auss des
actions de tres grande intensité.

Ja pu noté que les sprints des attaguants et des défenseurs latéraux se déroulent sur une plus
grande distance (de 3 a 20m environ) que ceux des défenseurs centraux (de 2 a 5m environ).
De plus, les joueurs de niveau départemental effectuent en moyenne 40 sprints par match. En
effet, on va d'une trentaine de sprints pour les défenseurs a une cinquantaine pour les
attaguants. 1l y a donc moins de sprints qu’'a haut niveau, ce qui parait cohérent puisqu’au
niveau départemental le temps de jeu effectif par joueur est moindre et la qualité de jeu
également. Ce dernier paramétre montre bien que les sprints (donc la vitesse) est une qualité
in contournable en football et qu’ elle est souvent décisive dans le gain d un match.

Pour finir, cette analyse des matchs me permet de décrire I'effort type du footballeur par
rapport aux parameétres de vitesse. 1l est facile de constater que I’ effort du footballeur n’est
pas un effort continu, mais un effort intermittent. Il est constitué de nombreuses phases
explosives qui se répétent a un rythme rapide tout au long d’ une rencontre.



Au travers de cette analyse apparait bien le caractére incontournable de la vitesse en
football. On comprend bien que la vitesse est décisive. Le gain d une rencontre entre deux
équipes de niveau égal reviendra a celle dont les joueurs seront les plus rapides et cela sur
toute la durée du match. Je vais donc poursuivre mon étude en démontrant pourquoi il est
primordia de la travailler, que se soit pour des raisons techniques, tactiques ou
physiologiques.

Le football est donc une discipline ou s enchaine des efforts courts, intenses et répétés
et cela sur une longue durée. Le temps de récupération entre deux actions est généralement
tres court. |1l sagit des efforts dits anaérobie alactique (durée inférieure a 7s). Ils concernent
seulement 14% du temps de jeu effectif (Cf. schéma de Dufour). Cela semble peu et donc
presgue négligeable s I’ on ne fait qu’ observer les chiffres.

Cependant notre analyse des matchs a prouvé que ce type d’ effort est en relation direct
avec chague action décisive. En effet, en attague ou en défense, tous les moments clés d' un
match se produisent lors de ces efforts intenses et rapides. S I’on prend un exemple tactique
lors des matchs, on voit qu’ actuellement de plus en plus d’ entraineurs, pour ne pas prendre de
risque, vont avoir tendance a resserrer leur défense. La solution adaptée pour répondre a ce
cas de figure me parait étre de prendre la défense de vitesse. Cela passe par les débordements
des milieux de couloir avant de centrer, par les appels en profondeur des avants centres, ou
encore par un dud un contre un avec le défenseur gu’ on va essayer de dribbler et de dépasser.
Prenons un exemple concret, lors de la finde de |’ Euro 2000, sur le but de D. Trezeguet. Il
marque suite a un débordement (sprint avec balon) de R. Pirés sur le coté gauche. Pensons
également a Ronaldinho qui est un expert dans I'art du dribble. Chacun de ses dribbles est
effectué a pleine vitesse ou suivi d’ une accé ération.

Lors de ma rencontre avec Michd Royer, préparateur physique du FCG, il ma
expliqué que tous les gestes de football offensfs et défensifs (une tacle, une téte, la détente,
une reprise, une frappe, un dribble, un débordement,...) sont liés aux quaités de vitesse du
joueur (Cf. Rencontre avec M. Royer en annexe). Pour lui, la vitesse est la premiere qualité
physique du footballeur et donne I'image du « sprinteur a répétition ».

Une autre étude vient appuyer mes propos, cdle de la DTN (Direction Technique
Nationale). En effet la DTN a analysé les matchs de la coupe du monde 1998. Elle a voulu
faire une comparaison entre le nombre de touches de balle par joueur et le nombre de buts
marqués. 1l en ressort que sur 100 buts marqués 87 sont marqués avec 3 touches de bale au
plus. Toujours sur ces 100 buts, 47 ont été marqués sur du jeu a une touche de balle. Cela
prouve bien gu'en zone de finition, on doit produire un jeu rapide s I'on veut réussir a
marquer. Une finition réussie exige donc de la part des joueurs un méange de vitesse et de
précision. Ces explications d’ ordre tactique nous montre qu'il est primordia de développer la
vitesse en football.

L’améioration de la vitesse sexplique également pour des raisons physiologiques.
Une démonstration spécifique au football est I’ cauvre de Gilles Cometti (enseignant/chercheur
UFR STAPS de Dijon). Suite a une analyse du temps de jeu, Cometti va lui aussi modéliser
I effort du footballeur selon le schéma ci-dessous :



Répartition des efforts en football
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Contrairement a Dufour, Cometti introduit les temps de repos dans son graphique. On
n’ obtient donc pas les mémes données.

Les entraineurs se sont toujours centrés sur les 95% de jeu ou I'effort est « faible ». Ils ont
donc mis en place des entrainements basés sur |’ endurance. Cometti, lui, a mis en relation la
conception des entraineurs et les statistiques des matchs. Ceci lui a permis de mettre en
évidence la contradiction suivante : « pour préparer a des efforts brefs, explosifs et de grande
gualité, on effectue des exercices lents en grosse quantité». C'est a partir de la que le
raisonnement de Cometti trouve toute sa logique. Il a montré que ce sont ces 5% de phases de
jeu explosifs et intenses qui sont importantes pour gagner. Ce sont donc celes-ci qu'il
convient de travailler en priorité. Méme s le travail d endurance est naturellement nécessaire
au vu de la durée des matchs, la différence sur le terrain se fait lors des efforts rapides. Il
affirme que le football nécessite un recrutement de fibres rapides qui sont e socle de I’ effort
explosif, et que c'est le type d'effort qui prédomine en football. L’ erreur des entraineurs se
Situe a ce niveau, car en privilégiant I’endurance, ils développent des fibres lentes qui ne
seront pas utiles lors des phases décisives du jeu puisque le joueur aura besoin d' explosivité.
De mon point de vue, la these de Cometti me semble la meilleure. Pour étayer sa conception,
il S appuie sur le schéma de transformation des fibres d’ Hoswald :

“ «

Lentes Rapides

Ce schéma explique que I'on peut transformer des fibres rapides assez facilement en fibres
lentes mais que I'inverse est trés difficile. C'est pourquoi il est fondamenta de développer les
fibres rapides le plus tot possibles et de continuer les exercices permettant de conserver ce
capital. L’entrainement de la vitesse, qui nécessite coordination, bondissements et force (et
vitesse pure) est un excellent moyen de recruter des fibres rapides; ce qui va amdiorer
I’ efficacité du footballeur.

Pour définitivement démontrer ma pensee et confirmer que la vitesse est
incontournable et primordiale en football, je vais une nouvelle fois m’appuyer sur une étude
de Cometti. En effet, il a montré que les performances en vitesse sont corrélatives du niveau
de jeu. Il nous explique que sur un sprint de 30m, il N'y a pas de différences significatives
entre deux joueurs. Cette différence va se faire sur les 10 premiers métres de course. 1l y aun
écart de 0,10s environ entre les amateurs et les joueurs internationaux. Donc plus on monte
dans les niveaux, plus les joueurs ont des capacités de vitesse de démarrage dével oppées.

Tous ces diffé&rents points énoncés qu'ils soient techniques, tactiqgues ou



physiologiques démontrent pourquoi la vitesse doit étre travaillée lors des entrainements et ce
a tous les niveaux. Mais bien entendu ce travail demande rigueur et suppose que I'on suive
guelques régles fondamentales d entrainement. Auss je vals poursuivre en présentant
comment la vitesse doit étre abordée et comment I’ intégrer dans nos séances.

Dans cette partie je vais donc exposer les divers principes et conditions a respecter
afin de développer au mieux la vitesse en football, celatout en citant des exemples concrets.

Tout d abord il y adeux conditions fondamentales lors d’ une préparation physique.
La premiére est de respecter la santé de |’ athléte. En effet, La préparation physique n’est pas
une fin en soi, elle permet seulement de préparer les entrainements et les matchs pour parvenir
a de meilleures performances. Mais en aucun cas ele ne doit |éser ou atérer I'intégrité
physique du pratiquant ; ce qui I’empécherait d'arriver aux résultats escomptés. Elle doit étre
un complément qui favorise I'acces a des buts tactiques et techniques. La préparation
physique n’aura pas I’ effet escompté sur un sujet présentant des pathologies importantes. La
deuxiéme concerne la place de la préparation physique. Elle est 1a pour permettre aux joueurs
de soutenir les exercices technico-tactiques. D’ou I'importance de définir la place de la
préparation physique afin qu'elle ne diminue pas ces qualités chez les joueurs.

Ces deux premiers points s appliquent a la préparation physique en générd. Il me faut
maintenant présenter les différentes conditions nécessaires a respecter s I'’on veut observer
des progres en vitesse.

N. Locussol présente sept conditions indispensables permettant un dével oppement optimal de
lavitesse :

e 1% condition: la condition de « maximalisation». On ne peut pas progresser en
vitesse g le travail n’est pas rédise a intensité maximale. Cette condition a été difficile
a obtenir chez un certain nombre de mes joueurs en début de saison. Ils ne voulaient
pas « se donner a fond ». Je pense qu'ele est plus facile a obtenir avec un groupe de
seniors qui sont censés étre plus responsables et impliqués. Les seuls exercices qui
m’'ont permis d'atteindre une intensité maximae sont les duels avec lutte pour le
ballon alafin d un sprint (Cf. exercice anayse de la tache motrice).

2°™ condition : la notion de « durée ». Les exercices de vitesse doivent se dérouler sur
un temps alant de 2 a 7s. L’ exercice des duels me permet de respecter en partie cette
condition. Les sprints durent entre 5 et 7s mais aprés le dribble s avere tout auss long.
3°™ condition : la condition de progressivité. L’ entraineur se doit de suivre son athléte
de toujours lui proposer des exercices en rapport avec ses capacités et son évolution.
Pour cela il doit observer ses joueurs, les tester et adapter les contenus de ses
entrainements en fonction des résultats.

4% condition: la condition de la variabilité. A fin de favoriser la motivation,
I’entraineur doit mettre en place des exercices différents et variés. Les joueurs ne
doivent pas avoir un sentiment de lassitude ou de monotonie méme s'ils travaillent sur
le méme théme. Aussi, lors de mes séances, j’ utilisais toujours la notion de duel, mais
je velllais a varier les objectifs, les consignes, les mises en place. Le cadre reste le
méme mais les joueurs ont la sensation de nouveauteé.

5°™ condition : la condition de concentration. Un entrainement de vitesse nécessite
une concentration maximale afin de mettre a disposition toute I’ énergie disponible de
I’organisme. || demande une grande capacité de réactivité du systéme neuro-
musculaire. Auss la vitesse se travaillera le plus souvent en début de séance. Cette
condition n’est pas toujours facile a remplir, car méme lorsgu’ on choisit de placer les
exercices de vitesse en début d’ entrainement la réactivité n’ est pas toujours au rendez-



vous. En effet, 3 on prend I'exemple de mes 15 ans, ils viennent aux entrainements
aprés une journée ou une matinée passe en classe. Leur objectif premier est de
S amuser, de se retrouver entre amis. La concentration n’est pas toujours de mise et il
accuse une fatigue toute naturelle di a leur semaine de cours. C'est a moi, en tant
gu’ entraineur, de prendre ces paramétres en compte, d'intégrer des jeux ludiques a
mes entrainements, d adapter mes séances a mon public et de favoriser ains
I"implication de mes joueurs.

6™ condition : la condition de « fraicheur physique ».Un entrainement de vitesse se
met en place lorsgue les joueurs bénéficient d’ un bon état de fraicheur physique, c'est-
a-dire lorsque le corps présente le moins de signes de fatigue possibles. Donc la auss,
on privilégiera en général ce travail en début de séance. Cela favorise les efforts a
intensités maximales.

7°™ condition : la condition d’ échauffement. Tout entrainement ne se déroule qu’ aprés
un trés bon échauffement. 1l est important dans la prévention des traumatismes et dans
la préparation du corps a pouvoir soutenir |'effort demandé. Un échauffement
spécifique des différents muscles des jambes doit étre mis en place. On pourra par
exemple se servir des différents types de déplacements: montée de genoux, talons
fesses, pas chassés, etc.

Aprés avoir pris connaissance des diverses conditions a respecter, on peut dés lors

s intéresser aux méthodes de travail pour améiorer la vitesse.

En football, on va donc chercher a améliorer la vitesse et |'explosivité (qui est la

capacité a développer un maximum de force dans un temps trés court). Pour cela je me suis
inspiré des travaux de N. Locussol, préparateur physique de I’ équipe de Bastia (L 2).

Il divise son travail en quatre étapes :

Etape 1 : la coordination. Selon N. Locussal, il est primordia de commencer le travail de
coordination et de proprioception avant le travail de vitesse. En effet, cela va favoriser
I’assmilation de la technique de course et permettre ains aux joueurs un meilleur
rendement. Pour la coordination sans matériel, on peut la placer aisément dans
I’échauffement, et aing faire faire des mouvements dissociant le haut du corps (ex:
rotation de bras) et le bas du corps (ex : course). De plus, on va également leur proposer
des exercices d appuis au sol avec matérie par le biais de corde a sauter, d ateliers avec
des cerceaux, des bancs, ou des haies. Aing cela va nous permettre d'introduire le travail
de bondissements.

e FEtape 2: les bondissements. Dans cette étape on va chercher a utiliser la capacité
dagtique du muscle. C'est le cycle éirement-renvoi. Cette capacité diminue le colt
énergétique de la contraction musculaire et donc la fatigue du joueur. Elle va auss
permettre de recruter des fibres rapides nécessaires pour les actions explosives. Le travail
de bondissement est smple a mettre en place. Dans le club ou j'évolue, j'a a ma
disposition tout le matérid adapté tel que des haies, des bancs, des plots, des cerceaux, ou
des barres. Je possede personnellement des cordes a sauter que j’emploie lors de mes
séances. Lors de mes entrainements, j’intégre toujours les bondissements a des exercices
techniques pour limiter la monotonie. En exemple, un exercice de pliométrie va
généradement se terminer par un travail avec balon: six sauts par-dessus des haies puis
une frappe au but (Cf. schéma ci-dessous).
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Les bondissements doivent se faire avec des flexions de genoux plus ou moins
prononcées ou en pied (pour le travail des chevilles et mollets), ceux-ci permettent un
rappel de force.

Etape 3: le sprint. Ce travail est lui-méme divise en plusieurs parties. Afin
d améliorer les sprints, on utilise les routines de |’ athlétisme telles que le skipping ou les
foulées bondissantes (éléments qui peuvent faire partie de I’ étape 2). La vitesse de course
se définit par deux aspects: la fréquence et I’amplitude des foulées. Pour améliorer sa
vitesse, on doit donc augmenter soit I'un soit I'autre, et méme s possible les deux.
Néanmoins c'est surtout par I’amplitude que I'évolution de la vitesse est la plus
pertinente. L’entraineur doit apprendre a I'athlete a faire des pas plus grands sans
diminuer sa fréquence. La progression est assez rapide et peut méme se mesurer au cours
d'une séance. D’'aprés N. Locussol, ce paramétre est celui sur lequel les entraineurs
n'insistent pas assez dans leur séance. |dée que j’a pu vérifier dans mon vécu en tant que
joueur. On peut améliorer la technique de course en travaillant les skippings rapides par-
dessus des plots, avec des appuis rapides entre des lattes ou encore la course dans les
cerceaux. De plus, I'entraineur doit étre capable d observer la conduite de I'athléte
lorsgu’il effectue sa course. Il doit veiller a ce que le joueur : attaque avec les genoux,
pousse a fond sur ses jambes, utilise ses bras, soit tiré vers |’ avant par son bassin.

Il existe deux méthodologies courantes pour progresser en sprints: la méthodologie
assistée et la méhodologie résistive. La premiére concerne tous les exercices qui
permettent une course a vitesse supramaximale. La seconde cherche a optimiser les
capacités de force maximae et de force explosive. Personnellement, j'ai chois de tester
laméthodologie résistive en proposant, par exemple, a mes joueurs des sprints en montée.

Mais ces deux méthodes ne suffisent pas, il faut y ajouter un travail plus spécifique
adapté au football. En effet, le football est un sport qui demande aux joueurs, en plus des
grandes phases d’ accélérations répétées, de faire de nombreux changements de direction.
On les retrouve tout au long des matchs lors des appels d'un coté, puis centre, appels de
I’autre, afin de perturber les défenseurs, et auss lors des dribbles. On doit donc égaement
sintéresser a la vitesse de réaction. Comme je I'ai expliqué dans la premiére partie, les
sprints en football se font généralement sur des distances alant en moyenne de 3 a 20m,
ce qui montre le besoin d’améiorer la vitesse de démarrage. La qualité d’ accélération est
fondamentale en football. On va la travailler par des techniques de démarrage diverses:
en déséquilibre, sur un pied, apreés un saut, assis, etc. Simple a mettre en place, je les al
souvent utilisées. Les démarrages peuvent étre couplés avec la vitesse de réaction. En
effet, on peut gouter des signaux visuels, auditifs ou tactiles auxquels les joueurs doivent
répondre.

Pour finir, dans le travail des sprints, on peut auss jouer sur la décélération. Je n'ai
jamais mis en place ce type de travail chez mes joueurs. En effet, il y avait d§a trop a
faire au niveau de I’'amélioration de leur vitesse pure. Je n'a donc pas eu |’occasion
d’ aborder ce point. En revanche je pense qu’ avec des joueurs plus rapides, je |’ aurais mis
en place. Il est important d’ examiner cette faculté a décélérer pour arriver au bon moment



au bon endroit. En match c’est la coordination passe-appel. Cette qualité de décélération
serait donc utile pour éviter de se faire piéger au « hors-jeu ».

Je vais rgjouter un point que N. Locussol n’a pas définit mais qui me semble judicieux. Il
S agit du sprint avec ballon. En effet, il est primordial de bien savoir le réaliser S on veut
gagner un duel ou déborder dur un c6té. Jai de nombreuses fois fat travailler ce
paramétre en mettant en place un duel aprés un sprint ou bien lors de relais (Cf. montage
vidéo en annexe).

e FEtape 4: letravall avec charge, lamusculation. La force constitue I’ un des paramétres du
sprint, il est donc indispensable de la développer afin d’ augmenter ses performances.
Cependant il ne faut pas se focaliser sur cette derniere. En effet, comme je viens de le
souligner, dle n'est gu’'un des paramétres a prendre en compte et ne doit en aucun cas
prédominer. Lors de ce travail de force, on ne doit pas chercher la prise de masse
musculaire mais une améioration de la puissance, notamment pour les démarrages ou
pour les sauts. C'est pourquoi il faut également travailler avec charge. Couplé a des
bondissements, cela permettra de recruter un maximum de fibres rapides. Une autre
erreur a ne pas commettre serait de se focaliser uniquement sur les muscles du bas du
corps. En effet, les muscles des cuisses (quadriceps et ischiojambiers), des mollets
(triceps sural), ou les fessiers jouent un réle déterminant lors du sprint. Cependant il faut
auss solliciter le haut du corps car d’'une part les segments libres que sont les bras ont
un réle moteur lors de la course, d’ autre part les muscles du tronc joue eux un role
stabilisateur. Avec les 15 ans, on peut commencer a utiliser la musculation sans charge
dans un souci dinitiation technique et auss pour préserver leur croissance. Ces
prémices sans charge les prépareront également pour I'avenir a un travail avec charge
auquel leur corps aura été préparé. Ici on jouera sur les placements. Jai essayé de
mettre en place quelques exercices de musculation tels que les squats sans charge, les
extensions de chevilles, la « chaise ». Le manque de temps sur cette phase ne m'a pas
permis de conclure sur des résultats. Mes joueurs ont effectué ces exercices trop peu
souvent pour avoir des résultats concrets, je les ai apporté dans mes entrainements atitre
de complément et d'initiation couplé a un travail de bondissements.

Cette méthode rejoint beaucoup celle préconisée par Gilles Cometti  qui lui auss
travaille selon quatre étapes. Ces étapes sont dans I’ordre : le travail de sprint, le travail de
bondissements horizontaux, le travaill de bondissements verticaux et enfin le travail avec
charge. N. Locussol ayant été formé a Dijon, il est donc normal de retrouver de grandes
similitudes entre ces deux contenus.

Pour terminer, je vais procéder a un bilan des travaux réaisés avec mon équipe. Ce
bilan ne se veut pas exhaustif puisgue I’ensemble détaillé de mes séances de la saison figure
dans mon rapport. Il va smplement me permettre de faire une synthése de mon activité et de
ce qui m’asemblé important ou pertinent.

Tout d’'abord, lors de la préparation physique d'avant saison, j'avais prévu plus de
séances de vitesse spécifique football, mais les résultats ne furent pas au rendez-vous. En
effet, mes joueurs ne réalisent pas les exercices a intensité maximale. Ma mise en place n'a
pas entrainé suffisamment d’implication de la part de mes joueurs. Lors de la premiere partie
de saison, j'a donc accordé moins d' importance a la vitesse et au travail physique pensant
gue des entrainements technico-tactiques se suffiraient a eux-mémes. Ce fut la ma premiére
erreur. Mes joueurs n’'avaient pas une assez bonne condition physique, ils ne tenaient pas un
match entier. On souffrait énormément a la fin des matchs. A partir de |3, j’a donc approfondi
mes connaissances et je me suis documenté d’ avantage. Ains début janvier, j'al propose une
nouvelle préparation physique accordant beaucoup plus dimportance a la vitesse. Bien
entendu ¢’ est également cette réflexion personnelle qui m’aincité a me pencher plus avant sur



ce sujet. Ja donc changé mes méthodes et mes conceptions en mettant en place des situations
basées sur le duel, la compétition et le ludique. Des lors les joueurs se sont plus impliqués. De
plus ja essayé d'intégrer au maximum mes exercices de vitesse au sein méme de mon
activité pour toujours garder un lien et rendre son application la plus concréte possible. Lors
de la deuxiéme partie de saison, pratiqguement tout le physique a été relié au football.

Quant & ma méthode, et méme s dles sont trés proches I’une de ‘autre, j'a opté pour un
mélange de Locussol et de Cometti. J ai procédé en deux étapes.

Pour commencer j'ai mis en place le travail de sprints; ¢’ est a mon sens le plus facile
arédiser car il ne nécessite que peu de matérid et qu'il est smple de trouver un lien perpétuel
avec le football au travers des exercices. Ja inssté sur la technique de course, le démarrage,
la vitesse de réaction et les changements de direction. La vitesse m'a amené a égaement
beaucoup travailler le dribble.

Ensuite, j'a regroupé les trois autres étapes de N. Locussol : la coordination, les
bondissements et le renforcement musculaire. Ils ont fait I’objet d’ une seule étape car lestrois
peuvent se regrouper et étre travailler ensemble aisément. Seul changement notable, le travail
avec charge a été remplacé soit par du travail sans charge, soit par de la pliométrie. Pour le
renforcement musculaire, j'a mis un point d’honneur & insister sur les placements pour
préserver mes joueurs et leur donner de bonnes postures, méme s leur faire adopter le bon
placement ne sest pas toujours révélé facile. En effet, il manque de proprioception et
découvre lamusculation, il a donc falu étre vigilant et apporter de nombreuses corrections.

Au cours de ma saison, je n'a proposé que relativement peu dintermittent. Jai
supposé que la répétition des sprints, des exercices de force ou le mélange des deux suffirait a
développer leur endurance. Supposition et méthode qui se sont révélées payantes puisque mes
joueurs sont « mieux » physiquement dans la deuxiéme phase de championnat. Ils présentent
beaucoup moins de signes de fatigue et arrivent a garder des gestes techniques corrects tout au
long du match. Ils arrivent désormais a produire du jeu jusgue dans les derniéres minutes de
match.

En conclusion, cette réflexion personnelle m'a beaucoup apporté tant au niveau de mes
connai ssances que sur mavision de I’ entrainement sportif.

Ja pu constaté tout au long de mon étude que le travail de lavitesse n’est pas quelque chose
de figé. Et amon avis, son apprentissage va encore beaucoup évoluer dans les années a venir.
C’est une donnée qui réclame gqu’on sy arréte et qu’ on lui garde une place importante dans le
football. Comme on a pu le voir, elle dépend de nombreux paramétres. Il est donc important
de la travailler dés le plus jeune &ge, puisque sa progression reste lente et difficile s I'on ne
possede pas un bon capital de départ. D’ autant plus que I’on s apercoit aisément qu’elle est la
principale qualité physique qui distingue un bon joueur d un excellent joueur.

En ce qui concerne mon réle d’entraineur, m'intéresser a une qualité physique de maniere
approfondi m’a permis de constater qu’il est important de bien connaitre son sujet sur le plan
théorique pour mieux le faire comprendre sur le plan pratique. Ce n’est qu’ une fois toutes les
variables en main et tous les objectifs en téte que I’ on peut avancer en mettant tout en relation.
La vitesse est interdépendante des autres qualités physiques. Et il est certain que chacune
meériterait qu’ on lui accorde laméme attention.

Cette étude m’a permis de me remettre en question et de faire évoluer mes séances. Ja ang
selon moi atteint un des buts que je M’ &ais fixé, a savoir parfaire mes connaissances dans mes
deux passions : Le football et La préparation physique.



La pubalgie du footballeur

Par le Dr Dominique Garcia

gu'est ce que la pubalgie ? C'est une affection douloureuse du pubis (symphyse pubienne) et

des muscles ou tendons avoisinant. Elle se développe lorsqu' il y a un surmenage sportif entrainant
des microtraumatismes répétées ou des contraintes trop importantes au niveau des différents muscles
impliqués : les muscles abdominaux et les adducteurs .C'est un syndrome douloureux du carrefour
pubien qui recouvre plusieurs affections :

l'ostéo-arthropathie pubienne

les tendinites d'insertion des adducteurs.

- la pathologie pariétale abdominale .

La symphyse pubienne est une articulation pratiguement immobile,jointive bord a bord

(amphiarthrose ou diarthro-amphiarthrose).

- les surfaces articulaires : occupent le bord interne des lames quadrilatéres du pubis. Chacune d'

elles est elliptique et mesure en moyenne 3 centimétres de longueur et 12 millimétres de largeur. Le

grand axe, incliné en bas et en arriére, fait avec I'norizontale un angle de 30°. Cette surface est taillée

obliqguement d' avant en arriére et de dehors en dedans. L'intervalle qui sépare les deux pubis est

donc plus large an avant qu'en arriére. Cette surface articulaire est recouverte de cartilage qui nivelle

les irrégularités de la surface osseuse..

- les moyens d'unions : un ligament inter-osseux solide qui est fibro-cartilagineux, il oocupe tout

I'espace compris entre les surfaces articulaires, il est donc plus large en avant qu'en arriére et
par un manchon fibreux périphérique , il entoure tout le ligament inter-osseux et il présente 4
parties : 1) le ligament postérieur : membrane fibreuse continue avec le périoste et tendue d'
un pubisa I' autre sur la face postérieure de la symphise, 2) le ligament supérieur : faisceau
fibreux épais et dense , 3 ) le ligament antérieur, trés épais est formé de fibres
transversales, verticales et obliques,provenant des muscles adducteurs, droits internes, piliers
des grands obliques, tendons conjoints grands droits et pyramidaux de l'abdomen. Cet
ensemble s'entrecroise et forme l'amas tendineux ou fibreux prépubien. 4) le ligament
inférieur ou ligament arqué sous-pubien : tendu sous la symphyse entre les branches
descendantes des pubis.. Elle est la clé de volte de la ceinture pelvienne.

Symphige pubienra

Les muscles adducteurs forment un triangle a la face interne de la cuisse et sont composés de 3

couches.

la couche supérieure : avec le muscle pectiné, le moyen adducteur et le droit interne.

- la couche moyenne : constituée par le petit adducteur qui nait de la branche supérieure du pubis

pour se terminer sur la ligne apre du fémur.

- la couche profonde: constituée par le grand adducteur naissant de la branche ischio-pubienne

et de la tubérosité ischiatique pour se terminer sur la ligne apre et sur le condyle interne du
fémur.
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Les muscles abdominaux

- grand droit

- les larges comprenant :

le grand oblique

le petit oblique

le transverse avec le tendon conjoint

le fascia transversallis

Le canal inguinal est oblique avec un trajet en chicane. La paroi antérieure est épaisse en dehors,
constituée par les muscles larges. L'orifice superficiel ou anneau inguinal est compris entre les deux
faisceaux du grand oblique, la paroie inférieure est formée par I'arcade crurale et la paroie supérieure
est constituée par les faisceaux inférieurs du petit oblique et du transverse. La paroie postérieure est
complexe et est formée d'avant en arriere et de dehors en dedans par le pilier postérieur, le tendon
conjoint, le ligament de Henlé et le fascia transversalis.



Canal inguinal
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Les grands droits sont des fléchisseurs du tronc, et inversement contrblent la bascule du bassin.
Leur mangue de tonicité favorise I'hyperlordose et crée un conflit de synergie avec les adducteurs sur
le point d'appui pubien responsable de tractions excessives et de cisaillement articulaire.

Biomécanique des grands droits

Muscle grand droit de Muscle grand oblique de Muscle petit oblique de
l'abdomen l'abdomen l'abdomen
Physiologie :

- les muscles abdominaux participent essentiellement au maintien des viscéres et de la pression
abdominale mais ils ont aussi un role dans I'équilibre du bassin.
les muscles grand droit, grand oblique et petit oblique, contribuent a I'expiration et fléchissent le tronc,




si le thorax est fixé et ils portent le bassin en haut et en avant.

(le grand droit contribue a la statique du bassin et s'il est trop faible le bassin bascule en avant
entrainant une hyperlordose lombaire. Le grand oblique détermine une rotation du thorax du coté
opposé et participe aux mouvements de rotation dans de nombreuses disciplines sportives. Le petit
oblique imprime au thorax un mouvement de rotation du méme c6té et il s'associe avec le grand
oblique du méme c6té pour la flexion du thorax et avec le grand oblique controlatéral pour la rotation.)
- le muscle transverse est expirateur, maintien la pression abdominale et contribue a modeler la taille.
- les muscles adducteurs, ont essentiellement une action d' adduction de la cuisse et de la hanche, le
plus puissant étant le grand adducteur. lls sont accessoirement fléchisseurs ou extenseurs de la
hanche et contribuent aux oscillations pendant la marche et la course.

- I'anneau inguinal est une zone de faiblesse musculaire, surtout en cas d' insuffisance des fibres
obliques avec des fibres verticales puissantes.

Maintenant que le minimum anatomique est en place , on va essayer de comprendre ce qui se
passe . Ceci est trés important car le traitement découlera de cette compréhension du phénoméne de
la pubalgie .

Les causes : les contraintes mécaniques subies par la symphyse pubienne sont de différents
types : traction, compression, cisaillement, rotation sur son axe. Certains gestes sportifs vont
surmener la symphyse pubienne et elle méme est sollicitée en cisaillement par I'action contraire des
adducteurs et des abdominaux. Chez les footballeurs les adducteurs sont souvent hypertrophiés et
hypertoniques. Quand nous courrons , il y a un déséquilibre entre le coté du corps ou le pied est en
appui et celui ou le pied est relevé ou en position intermédiaire. La symphyse pubienne étant un
carrefour important entre les puissants muscles adducteurs et abdominaux , durant I'appui monopodal
(un pied) pendant la course , des contraintes majeures créent un cisaillement au niveau du pubis. Ces
contraintes peuvent étre favorisées par un déséquilibre entre les forces musculaires des adducteurs et
des muscles abdominaux obliques.

Biomécanique des figures let?2

1) hyperlordose lombaire

2) antéversion du bassin

3) dysfonctionnement iliaque

4) assymeétrie des contraintes entre le poids du corps

5) et la réaction du sol

6) défaut d'équilibre de la balance musculaire entre les adducteurs
7) et les abdominaux

8) dysfonctionnement ou dysplasie de la hanche.

Figure 1 :
différentes lignes de force s'exergant au niveau du carrefour pubien
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figure 2 :
facteurs de conflits pelviens
arthropathie pubienne
- tendinite des adducteurs
- traction des muscles abdominaux et du tenseur du fascia lata

Les facteurs extrinséques sont liés a la pratique sportive soit par geste nocif, soit par défaut
d'entrainement, soit en raison de la qualité du sol, ces différents éléments étant souvent réunis dans
le football. Le sport le plus souvent a l'origine d'une pubalgie est le football : frappe de balle par
intérieur du pied, tackle. Mais on peut la rencontrer aussi dans le tennis, le handball, la danse, I
équitation et I' escrime ainsi que dans I' athlétisme.

Les facteurs intrinséques sont d' ordre anatomique. Les formes pariétales des pubalgies sont dues
a une hypotonie de la paroi abdominale portant sur les obliques et/ou une déhiscence du canal
inguinal. L' hyperlordose entraine une antéversion du bassin, avec augmentation des contraintes sur
la symphyse lors de la pratique sportive. D'autres facteurs anatomiques peuvent renter en jeu dans la
genese d' une pubalgie : asymétrie des sacro-iliaques, déséquilibre entre les larges et les abdominaux
et entre les ischio-jambiers et le quadriceps, rétraction du psoas, limitation de la rotation interne de la
hanche, inégalité de longueur supérieure a 1,5 cm. des membres inférieurs. Il faut s' attacher a
rechercher ces anomalies pour pouvoir les corriger. La pubalgie est rarissime chez la femme.
L'insuffisance de ces muscles abdominaux obliques serait une des causes principales de la pubalgie.
Le signe majeur de la pubalgie est la douleur .Cette douleur peut étre aussi le signe directement d'une
ostéo-arthropathie de la symphyse pubienne qui correspond a une arthrite due a des micro-
traumatismes répétées au niveau du pubis comme chez le footballeur.

L'examen : la douleur typique siége au niveau du pubis et peut irradier vers les testicules , le
périnée et vers la racine des cuisses. On doit examiner les insertions tendineuses des grands doits de
I'abdomen , des adducteurs des cuisses et il faut examiner la personne debout , a la recherche d' une
bascule du bassin ( membre inférieur plus court d'un cété), a la recherche d'une hyperlordose

lombaire ( rachis lombaire cambrée ) .

On recherche |e signe de Malgaigne ( pousser, tousser ou hyperlordose, on observe une voussure
au dessus de la ligne de Malgaigne en dehors de I' orifice inguinal) ce qui traduit une insuffisance des
muscles obliques et transverses abdominaux en provoquant une douleur au niveau du canal inguinal.
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La radiographie du bassin de face centrée sur le pubis : elle recherche une irrégularité au niveau des
berges pubiennes , des géodes ou une ostéocondensation .Il faudra rechercher une bascule du
bassin qui mettra en évidence l'irrégularité de longueur entre les deux membres inférieurs et un on
fera un cliché sur un pied (appui monopodal) qui nous montrera la mobilité de la symphyse pubienne.

IRM : examen de choix puisqu'il permet un bilan Iésionnel complet. Permet de préciser une éventuelle
indication opératoire et, dans cette optique, de raccourcir la durée du traitement conservateur

La scintigraphie est d'un grand intérét car elle confirme la pubalgie chronique par I
hyperfixation au niveau de la symphyse pubienne. Elle n' a pas de corrélation avec la clinique et
une hyperfixation peut se voir sans aucune souffrance et inversement.

les différents stades radiologigues de la pubalgie vont du stade 1 : avec discret remaniement
osseux en regard de linsertion des adducteurs, stade 2 : condensation de la branche ischio-
pubienne, stade 3 : condensation et irrégularités des contours de la branche ischio-pubienne, au
stade 4 : avec calcifications sur le trajet des adducteurs et remaniements de la branche ischio-
pubienne.




STADE 1 STADE 3

STADE 2 STADE 4
Maladie des Ostéoarthropathie Pathologie pariétale
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Traitement Médical Médical Médical ou chirurgical

On distingue donc trois causes de pubalgie : ( voir tableau ci-dessus pour les signes et le traitement).
La maladie des adducteurs ou tendinites des adducteurs de la cuisse ( figure 3)
- L'ostéo-arthropathie pubienne qui est une arthrite du pubis .
- La pathologie de la paroi abdominale ( la sangle abdominale ou les fameux abdominaux ).

Il faut prévenir l'apparition de la pubalgie surtout chez le footballeur et le coureur en
équilibrant le corps.
si une jambe est plus courte que l'autre , on portera une semelle orthopédique.
- en dehors de la phase douloureuse , il faudra équilibrer les forces musculaires en présence en ayant
une bonne musculature abdominale (“tablette de chocolat") souvent déficiente par rapport aux
adducteurs des cuisses hypertrophiés chez le footballeur ou le coureur.
il faudra essayer le plus possible de lutter contre I'hyper-lordose lombaire ( colonne lombaire trop
cambrée ) par des séances de natation sur le dos abdominaux contractés le plus souvent et en
musclant les gouttiéres vertébrales ( muscles situés de part et d'autre de la colonne vertébrale).Les
footings se feront toujours hors des routes goudronnées mais sur des terrains souples (stades) pour
éviter les micro-ondes de chocs sur la symphyse pubienne.

Traiter la pubalgie quand elle est installée : le premier traitement et le plus important : le repos
surtout en phase aigue douloureuse .Votre médecin vous prescrira des anti-inflammatoires ( contre
I'inflammation ) , des antalgiques ( contre la douleur ) et des décontracturants ( contre les contractures
musculaires), un glacage des adducteurs et des grands droits.

La deuxiéeme phase du traitement , en dehors de la phase aigue , consiste en des ultra-sons ou
ionisations qui peuvent étre méme pratiqués un peu plus tét. La mésothérapie ou l'infiltration est
réservée aux cas rebelles et lorsque la tendinite ou I'arthropathie résiste aux autres traitements .

Les thérapeutiques manuelles sont surtout réservées aux déficiences du rachis lombaire ( colonne
vertébrale lombaire). Le port de semelles orthopédiques sera recommandée en cas d'inégalité de
longueur des membres inférieurs ou en cas de problémes statiques importants .

La rééducation : elle doit étre indolore et débute au 15° jour de repos sportif complet par un



travail isométrique, puis se poursuit au 40° jour par un travail isotonique, analytique et global de la
paroie abdominale et des adducteurs, complété par des étirements. Elle va associer des étirements
des adducteurs et des psoas et un renforcement des obliques et de la sangle abdominale.

renforcement des obliques bras tendu ou sur le coude

renforcement des obliques pied droit au sol et le pied gauche fait du pédalage
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Verrouillage lombaire actif on descend vers I'arriere puis on revient doucement

Verrouillage lombaire actif méme exercice mais on cherche a porter la téte vers le haut

La chirurgie : elle est proposée en cas d'échec du traitement médical prolongé ou en cas de récidive
apres 3 a 6 mois de traitement. Elle ne se propose qu'en cas de probléme pariétal isolé ou
prédominant . La technique de Nesovic ou mise en tension des muscles larges de I'abdomen :
rééquilibrage de la symphyse pubienne par la mise en tension des muscles larges de I'abdomen.
Cette intervention est menée symétriquement des deux cétés méme si les douleurs sont unilatérales.



En post-opératoire, le patient reste au lit avec un oreiller sous les genoux pendant 48 heures. Le lever
est autorisé au huitiéme jour. Pas de kinésithérapie en post-op. La reprise de I'entrailnement se fait au
3° mois et des matchs entre le 4° et le 6° mois. Il existe une opération dérivée de celle de Nesovic qui
consiste a faire une cure de hernie inguinale.(on renforce la paroi autour du canal inguinal en
abaissant le fascia transversalis et le tendon conjoint sur I'arcade crurale et on plicature le grand
oblique pour le suturer contre la partie externe de l'arcade crurale). 48 heures d'hospitalisation avec
repos de 30 a 45 jours . Rééducation progressive et reprise du sport surtout par la natation en
attendant 2 a 3 mois avant la reprise de I'entrainement. Les résultats seraient bons dans 70 a 85 %
des cas. On peut aussi pratiquer la détente des muscles adducteurs : soit par une ténotomie
percutanée du moyen adducteur, uni ou bilatérale selon la localisation de la symptomatologie, soit par
abord chirurgical excisant a la demande de Iésions fibro-cicatricielles siégeant prés de l'insertion
ischiatique des adducteurs. L'IRM est utile pour guider I'exploration chirurgicale.

La prévention :( pour les kinés., les entraineurs)....

la prévention primaire (avant tout Iésion), doit surtout prendre en compte les facteurs extrinseques
. dosage de I' entrainement, fréquence des matchs, sports a risque inguinopubien, étirements
préalables a I' exercice, travail technique de la frappe.

La prévention secondaire (pour éviter les rechutes), concerne plus des facteurs intrinseques selon
la présence d'une hyperlordose ( travail des abdominaux et spinaux en verrouillage), d'un déséquilibre
guadriceps-ischiojambiers ( travail analytique et vérification par isocinétisme), d' un rétracté
hypertonique nécessitant des assouplissements.

Le programme de rééducation en matiere de pubalgie portera sur l'entretien de la sangle
abdominale, de la mobilité articulaire de hanche et de la souplesse musculaire, il évitera les erreurs
techniques liées a l'entrainement et au matériel.. La musculation abdominale doit étre débutée
précocement dans la carriére sportive et effectuée régulierement. Associée a un travail proprioceptif
du rachis lombaire, elle visera a lutter contre I'hyperlordose et I'antéversion du bassin. Les exercices
seront avant tout statigues ou a défaut effectués a vitesse lente en privilégiant le travail en
rotation(travail des muscles obliques).

L'entretien de la souplesse veillera au maintien des amplitudes de l'articulation coxo-fémorale,
notamment aprés les entrainements intenses et les compétitions . Un programme d'étirements des
groupes musculaires sera systématiquement proposé. Il concerne bien sdr les muscles adducteurs et
les ischio-jambiers, mais aussi le muscle psoas-iliague fréquemment rétracté chez le footballeur et
facteur d'hyperlordose souvent accompagné de lombalgies mécaniques.

Les facteurs liés a I'entrainement, ou on veillera surtout a doser les entrainements en quantité et en
intensité. Bien souvent les syndromes pubalgiques apparaissent chez des sujets jeunes ayant
augmenté brutalement leurs quantités d'entrainement ou chez des athlétes, arrétés pour blessure
pendant plusieurs semaines, lors de la reprise. L'entraineur devra veiller au matériel utilisé, par
exemple en football la dimension des crampons qui devra toujours étre adaptée a la qualité du sol et il
faudra toujours veiller a utiliser des chaussures évitant les blocages sur sols synthétiques. On
déconseillera enfin chez le jeune footballeur, des ballons trop lourds, usagés, facteurs aggravant des
microtraumatismes.

En conclusion, on peut dire que la pubalgie est maintenant une entité bien connue, qui nécessite un
diagnostic précoce qui permettra de donner un traitement adapté et efficace. Dans certains cas
exceptionnel, le traitement sera chirurgical mais toujours sur des indications parfaitement posées. Les
différents programmes de prévention seront appliqués avec rigueur et ils doivent permettre dans les
années a venir d' éviter cette pathologie de surmenage qu 'est la pubalgie. Pratiquement toutes les
pubalgies guérissent avec une interruption transitoire de la pratique sportive, un traitement médical et
surtout un traitement kinésithérapique, associés a quelques manipulations vertébrales sur la charniére
dorso-lombaire. Il faut insister sur le role de la prévention et des étirements.
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