6'¢Me Journée Régionale
CLUB MONT-BLANC
CCEUR ET SPORT
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Le Football est une
activité a habiletes
ouvertes

—L R TN




A ce titre la préparation physique
n’est qu’un des éléments de la
performance en Football au méme
titre que :

-la prise et le traitement de

I'information x.éﬂgf‘
-la technique 3‘ '
-la motivation LAB

-la préparation invisible...



Role(s) du préparateur physique :

-Préparation des joueurs aux
contraintes de l'activité

-Prévention

-Ré-athletisation



Préparer les joueurs aux contraintes de l'activité
Connaitre l'activité:
Un match de football c’est quoi ?

-Temps de jeu effectif augmente(nouvelles regles)
-Actions spécifiques

.6 tacles

.13 dribbles

.11 tétes

.60 duels (avec et sans ballon)
-Changements de direction

.50 a 70 blocages et changements de direction




-10 a 14km de déplacements (selon méthodes
de recueil de données)

.marche
.jogging
.course
.sprint .40% de 0 a 5m
.30% de 5 a 10m
.20% de 10 a 20m
.10% de sup a 20m
- Une action intense toutes les 43 secondes
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Le footballeur doit étre a la fois :

-rapide et puissant pour produire des
actions breves et décisives

-endurant pour pouvoir répéter tres
souvent ce type d’actions

-capable de répondre a une distribution
aléatoire d’efforts et de contre efforts de
type simple ou combiné avec ou sans ballon
(car c’est le jeu, l'interaction qui commande
les efforts)

C’est donc en pratiquant des actions justes que
nous devenons justes (Aristote)



Connaitre ses joueurs :

-Historique des joueurs
-Tests de début de saison (milieu saison)
(dépend du budget)
(pertinence d’une multiplication des tests?)
.Equilibre musculaire (iso)
.VMA (quel test)
.Vitesse, Détente
.Poids et Masse grasse



Statistiques d’un joueur de haut niveau

-VO, Max entre 62 et 65 ml/min/kg
-VMA 17,5 km/h (variable selon les

postes)

-Sprint 5m 0799
10m 1’78
20m 2’89

-Détente verticale 62,76 cm
-% masse grasse 10,76



-Planifier la période de préparation
objectif : amener les joueurs a leur
meilleur niveau pour la premiere
journée de championnat

-Quantifier les charges de travail tout au
long de la saison (maintenir le potentiel
des joueurs le plus élevé possible sur 10
mois)

-Réajuster les contenus d’entrainement
propre a la préparation physique en
fonction des orientations de I’entraineur



Objectifs de la séance Séance
Lieu Amphion
Physique Vivacité Vv 10/08
Date (16:30 heures)
Climat 21° (Nuageux)
Technico-tactique
Jeu réduit Durée Blessés
Joueurs disponibles 19+4
4
GARDIENS DEFENSEURS DEFENSEURS MILIEUX MILIEUX I ATTAQUANT ATTAQUANT

ADNANE

BERIGAUD

BUGNET

Présent Blessé

BAOUIA

Echauffement petites haies + Vivacité (20°)

- S
o 12’ échauffement petites haies _ o
o Vitesse courte avec ballon 2*(4*5m)

Jeu réduit (20°) + CPA (10°)
o 2%8de jeu -l -
o CPA off et déf <7

Retour au calme (5°) 5’ Etirements

Observations
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Individualisation des charges de travail

-Ce vers quoi il faut s’orienter (on a vu des
profils différents donc des besoins différents)

-Séquences d’entrainement communes et
séquences de travail ciblées

-Problemes de moyens humains pour
encadrer



Prévention

Essayer d’éviter les blessures :

-exercices généraux pour le groupe
.Etirements
.Gainage
.Proprio
Ischios, adducteurs
-exercices spécifiques individualisés
.en fonction des blessures antérieures
.en fonction des résultats de tests






Echauffement

]

Vélo 10’ a R3-R4

Exercice N°1

]

Travail isométrique dans 3 angles différents (6 par angle)

Exercice N°2

]

3 séries de 8 répétitions rythme lent (surtout pour
I’excentrique) (9 a 14 kg)

Exercice N°3

]

Sortie sur talons-fesses et course arriére (3 exercices
différents)

-Bicycling walk backward
“Work with speed
-Feet have to passed over knees

Observations

Avant Pentrainement




Ré-athlétiser les joueurs

-J1 la blessure : poser un diagnostic / Effectuer les
premiers gestes

-A partir de la que peut-on faire ? (tout de suite)

-Pas ou peu de période de repos complet (sauf
opération) pour limiter le désentrainement

-Période propice aux renforcements d’autres
zones (si possible) en plus du travail
proprement lié a la blessure

-Suivi individualisé et adaptation journaliere au
ressenti du joueur




Objectifs de la séance Séance
Lieu Amphion
L 16/07
et (9:30 heures)
Physique Musculation haut du corps et prévention membres inférieurs 12
Climat 26° (Soleil)
Technique
Durée 70’
Joueurs 1
disponibles
Prévention membres inférieurs (35°)
. Musculation membres inf
a Organisation par 2 ( 1 temps de travail puis 2’
récupération)
a 3 séries de 8 répétitions pour chaque exercice

(quadri, ischio, addu, abdu, mollets) puis sortie

éducatifs

Circuit training membres sup (35”)

Circuit training membres sup :

a 5*10 (biceps, triceps, épaules) ,
a 6*10 Développé-couché LA
a Abdos + Obliques 6*25

Soins kiné 20’

Retour au calme (5°)

. 5” Etirements

Observations




Isocinétisme

Naissance de l'isocinétisme

Né en 1967 pour répondre a une demande de la NASA qui voulait évaluer I'atrophie musculaire consécutive aux vols
spatiaux en apesanteur.

Définition

L’isocinétisme désigne un mode de contraction musculaire volontaire dynamique dont la particularité est de se
dérouler a vitesse constante grace a une résistance auto-adaptée. Cette régulation de vitesse est assurée par un
appareil externe, appelé « dynamometre isocinétique ».

Le dynamometre isocinétique permet de rééduquer les articulations et de renforcer la capacité musculaire, tout en
mesurant le travail réellement effectué par le patient. La précision des bilans donne la possibilité de corriger le geste
pour des résultats optimums.

Principes de fonctionnement du dynamometre isocinétique

Le patient agit sur un mécanisme ou récepteur. Son action ne pourra pas dépasser la vitesse programmeée par le
clinicien. Tant que le patient reste en-dessous de cette vitesse, il ne rencontre aucune résistance lors du mouvement.
L’effort devient significatif des que le patient atteint la vitesse demandée. La résistance de la machine s’adapte a tout
moment a |'effort développé pour maintenir la vitesse constante. Si pour des raisons diverses (survenue de douleurs,
insuffisance musculaire), I'effort développé par le patient diminue, la résistance du dynamomeétre diminue afin de
permettre au patient de conserver sa vitesse de travail. De cette maniere, par I'intermédiaire d’un capteur, il devient
possible de connaitre, en tout point du mouvement. |a force dévelonnée par le patient.
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