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23S Al 2ol cligall lakases -1-2

Capacite

(Force-Endurance)

Souplesse
Puissance Capacite
(Force-Vitesse) (Endurance-Vitesse)

: (FIFA) agud! clagall coyus Gybg JISAT lalases -2-2

e iy T3 Fréquence cardiaque
Continu
Aérobie
Puissance aérobie Seuil lactiquel
Seuil lactique 2 Fractionné
. m
Capacité anaérobie Sprints
alactique 3x15m récup 30" Fré
Vitesse i e Coordination

o : estuelle
Puissance anaérobie Sprints de démarrage 9
alactique Vitesse courte 1" a 5°
Enchainement

Puissance Vitesse

Intégre
Mixte*

Intégré
Mixte*
Salle Musculation

Puissance Force

Salle de musculation
Force Maximale

Force Endurance M'F“E'_ * Mixte : appareil de musculation
e s précédent une situation de terrain
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Tableau :Les zones d’entrainement d’endurance

/\

/

/ Zone 5 Développement de la filiére
/ Zone rouge anaérobie lactique
-

\ NETARES

95 - 100%FCm (résistance lactique)
«FC180a+
J/ *90a100% VO2max. \

Zone 4 \

Travail au seuil

PHASE S simiETn Développement de la
903 95% de la FCm
*FC175-1804 + \ puissance maximale (PMA)
y * 83 4 90% VO2max.

A
,/ ;:In. 2 érobie (PA)
ssance a e z T
/ Aérobie spécifique ma
Travail & la limite du seuil

/ Fityms Sunsh \ Développement de la

¥
« 80 3 90% de la FC
/ «FC 160 - 1?: e \\ puissance aérobie (PA)

* 70 8 83% duVO2max. \

=) \

PHASE / Zone2 —

EXTENSIVE e e \ ETAPE1
{ Rythme modéré

/ « 70 & 80% de la FCm \\ Développement de

/ «FC140-160 \ la capacité aérobie
® 553 70% du VO2max. )

f
/ Zone 1 \
Endurance fondamentale \
/ Oxygénation/Capillarisation \
Rythme lent & modéré \

« 603 70% de la FCm \
»FC120- 140 A\

40 55% du VO2max. \

Dans la phase extensive, en terme de capacité aérobie, on travaille sur I'aspect quantitatif (durée longue).

Dans la phase intensive, en terme de puissance aérobie, on travaille sur I'aspect qualitatif et intensif de
I'effort (durée plus courte).
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Figure . Organisation chronologique du développement des qualités d'endurance

chez le footballeur (Dellal et Grosgeorge, 2006).

Général Spécifique
COURSE EXERCICE INTERMITTENT
CONTINGE | Intermittent en ligne  Intermittent navette
Développement Utilisation des structures - Optimisation

des structures | de I'endurance spécifique

J | |
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s Aaglall JICaT Calises pglatg cuyds Gy -
Méthode

Dépenser

de U'énergie 30 minutes a 2 heures
Développer
l'endurance aérobie 20 a 40 minutes
Développer 3315 mln;;g: i:;ﬁ%so(:: a 40 min)
fendurance acrobie de la durée de l'effort
Développer 103605

VO;max Récup. Durée de l'effort
B%::'pal:(er (30sx 6312 min) x 3 Récup : 6 min
Développer VO;max 133 minutes
Travaille également la Récup. 1 a 2 fois la durée de l'effort
cinétique de VO;max (3 x 3 minutes) x 2 ou x 3 Récup : 6 min

10 x 1 minute Récup 1 minute
6 x 2 minutes Récup 2 minutes
6 x 3 minutes Récup 3 minutes

10 x 1 minutes Récup 2 minutes
6 x 2 minutes Récup 4 minutes

idem
dominante VO:max

Idem
dominante cinétique

Le développement 30sx15a 20 rép
du VOz;max seul récupération
ne suffit pas de30s

Intensité Durée Durée Nature Quantite
de l'effort de l'effort de la récupération de la récupération de travail
Capacité du processus aérobie : endurance Fondamentale

a 1 heure : diététique adaptée

Capacité du processus aérobie : efforts continus d’intensité élevée

Etirement,
S diététique adaptée

De 20 3 40 minutes

Puissance du processus aérobie : effForts continus

Comprise entre
4 et 6 minutes
quand on se mobilise ; e
vers environ 100 % ' '
de PMA et 20 3 30 ' i
minutes quand
l'intensité diminue

Puissance du processus aérobie : IT de longue durée

; 1 ! Active, pour
/ De 1 3 3 minutes F maintenir une valeur
FC "élevée”

Puissance du processus aérobie : IT de courte durée

.. T g | . .

Puissance du processus aérobie orientée vitesse : IT de courte durée
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L’entrainement de la force

Les 3 types de force

Force-vitesse
Force maximale (puissance /

explosivité)

Force-endurance
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Figure . Organisation du travail de renforcement musculaire,

CONCENTRIQUE ISOCINETIQUE | ISOMETRIQUE
SANS i ,
CHARGE l'en i S S EXCENTRIQUE
. Charge légére est uation | oy joMETRIQUE
i =hausse ~séance |
Développement . progressive de prévention
des structures Utilisation des structures :
+ Educatifs (placement, |
respiration, mouvement) ' ELECTROSTIMULATION COMBINEE
~ circuit training A DES CONTRACTIONS VOLONTAIRES
r-‘-\-—.‘_‘
[:] Période de pré-saison L’/_/>

Tableau :La construction de la force

PHASE
SPECIFIQUE
= Force contrastée
(multiforme orientée
et spécifigue)

Réactive — explosive
(pliométrie spécifique
et tl;tam’ nbinée)
PHASE INTENSIVE

= Force maximale
(coordination intramusculaire)

Réactive - explosive
(pliométrie moyenne
et haute)

PHASE EXTENSIVE

= Développement de la force musculaire (volume)
(circuit ou stations charge moyenne)

Réactive — explosive
(phase éducative
pliométrie égére)

/ PHASE EDUCATIVE PAR RENFORCEMENT MUSCULAIRE (SANS CHARGE) \
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Les méthodes d’entrainement de force

La courbe de force avec le rapport
Force-Vitesse - ~ Puissance

F-FORCE
100% 4 1=

85%

70%

50%

ChL | e ssemasnmsasmsanelnatesiannannnsatnans

0% i

Dr; Yacine Belfritas

V-VITESSE

N

Force max (85-100% de Fmax)
Force /volume muscle (70-85% de Fmax)
Force-vitesse /puissance (30-60% de Fmax)

Force-endurance (30-50% de Fmax)
1% phase d'entrainement de la force chez les jeunes

Vitesse-force / Force réactive -Méthode pliométrique

- coordination réactive / école course + de sauts

7

>145x/3 adséries/Récup3 as’
>8a12x/3 a 4séries/Récup3 a 4’
>6a 10x/3 a5 séries / Récup 2'
>152430x/3 a4séries/Récup1a2’

>5a10sauts/5" a 10"max /3 a 4 séries /
Récup 45" a 2'

- pliométrie basse, moyenne, haute (travail réactif a explosif)

Force contrastée (lourd-léger) - Méthode multiforme
Entrainement proche du football et a faire sur le terrain
- travail de transformation- Multiforme orientée

Force isométrique (chez les jeunes ou en réhabilitation)
Renforcement musculaire /Gainage / Stabilisation

-~ Force de base chez les enfants et adolescents

Excentrique ischio-jambiers Excentrique quadriceps

> Force statique /isométrie 15:30" ou avec charge
30 a4 60% de Fmax ou force dynamique
30 a 50% Fmax
+5 a 8sauts et sprint 6 a 10m

> Idem : Force-sauts-sprint et geste technique

> Maintenir la position 15 a 20 & 30"(selon age) /
2 a 3 séries

> 15:15" / 20:20" / 30:30" ou 10 a 20 répét/

2 a 3 séries
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Les différentes méthodes d’entrainement de la force

Force maximale
(coordination intramusculaire)

~ Entrainement par efforts maximaux

- Entrainement en stations avec programme
individualisé (avec charges)

= Entrainement efficace pour le développe-
ment de la force-vitesse

85a 100% de la force maximale
(Fmax.)

Charge :

Répétitions:1-5
Séries ; 5-8
Pause: 3'- 5' entre séries

Exécution dynamique rapide

Force-vitesse (puissance)

— Entrainement en stations (avec charges)

— Entrainement efficace pour le développe-
ment de la puissance

Charge: 30 a 60% de la Fmax.
Répétitions: 6-10

Séries : 3-6

Pause: 1'a 2’ entre séries

Exécution dynamigue rapide et explosive

Entrainement aussi possible en circuit-training
pour un travail de force-endurance (durée de
I'effort de 15" a 30" par exercice; pause 30")

Force maximale
(développement du volume musculaire)

~ Entrainement par efforts répétés

- Entrainement en stations avec programme
individualisé (avec charges)

— Entrainement efficace pour le dévelop-
pement de la masse musculaire et de la
force-endurance

704 85% de la Fmax.
(massemusculaire)
30 & 60% (force-endurance)

Charge :

Répétitions: 8 - 12 (masse musculaire)

15 - 20 (et plus force-endurance)
Séries: 3-5
Pause: 1'a 2’ entre séries

Exécution lente ou dynamique rapide

Force réactive (pliométrie)

— Entrainement de bondissements et de
multi-sauts

Exemple: 'école de sauts,
de bondissements (sauts bas)

— Entrainement qui favorise la coordination
intermusculaire, la détente et I'explosivité

Charge : poids du corps (plus éventuelle-

ment charge légére)
Répétitions: 6-12 (4" a 10” maximum,
selon la farme)

Séries : 3 -5 par méme mouvement

Pause: 1’ aprés répétitions
3" a 4’ entre séries
Exécution dynamique explosive

Entrainement aussi possible dans le cadre d’un
entrainement intermittent favorisant la force
réactive et la filiére aérobie
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Cycle 1 / Période de préparation (Phase éducative de 3 semaines)

= Renforcement musculaire

En stations/en circuit

— Par gainage musculaire Charge : poids du corps + charges légéres
— Travail suivi d’un parcours ou d’ateliers Répétitions: 10-20x
de coordination (technigue) ou durée : 20" - 45™
) ) Séries : 2-3
2 - 3 séances par semaine Pause : 40" - 1" entre séries
Exécution : dynamique

= Force réactive (pliométrie)

Parenchainement d’exercices

— Ecole de sauts (bas) Charge : poids du corps

= = : Répétitions: 6 - 10 parexercice
Comme séance complémentaire au i 2

- Séries : 3 - 4 par exercice
renforcement musculaire B x
~ Pause : 307" entre exercices
Exemple : 2 séances de renforcement 1" - 2" entre séries
musculaire et 1 séance de Exécution : dynamigue explosive

force réactive par semaine

Organisation : 5 @ 6 exercices différents

Cycle 2 / Période de préparation (Phase extensive de 5 3 6 semaines)

* Puissance musculaire (force-vitesse)

En stations / en circuit

— Par circuit-training (3 semaines) Charge : 30 - 50% de Fmax.
— Par station (3 semaines) Répétitions: 10
— Travail suivi d'ateliers de coordination il {‘iuree = 15739
et de technique SeTies: 3-8
Pause : 45" - 1" entre séries
1 a 2 séances par semaine Exécution : dynamigue

* Forceréactive (pliométrie)

Parenchainement d’exercices

— Ecole de course, sprint Charge : poids du corps
— Ecole de sauts moyens Répétitions: 6 - 10 par exercice
B B Séries : 3 - 4 par exercice
comme 2°séance par semaine Pause: 306 entre exercices
1’- 2" entre séries
Exécution : dynamique explosive

Organisation : 5 & 6 exercices différents

Cycle 3 / Période de compétition (Fhase spécifique de 5 a 6 semaines)

= Force contrastée + multi-forme orientée
— Changer les formes chaque semaine
— Chagque 2 semaines avec type intermittent
1 séance semaine

* Vitesse, saut + sprint et technique

comme 2*séance semaine

Cycle 4 / (Phase de décharge de 2 & 3 semaines)

e Activités complémentaires
(autres sports / jeux variés)

* Parcours (intermittent)

» Tonification musculaire générale
(avec poids du corps)

1 a 2 séances par semaine
= Entrainementde la souplesse

En stations (sur terrain)

Nombre d'exercices : 4 (jambes, pieds + bras)
Répétitions : 3 - 4 parexercice
Pause : 1" entre répétitions

3" entre séries

Exécution : dynamique

Parexercice

Enchainement de sauts et sprints avec
tirs au but

Cycle 5 / (Phase extensive de 6 semaines)

* Développement musculaire
—~ Par programme individualisé
(1 séance par semaine)
* Force réactive (pliométrie)
— Multi-sauts
— Ecole de course, coordination
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FACTEURS DE DEVELOPPEMENT
DE LA VITESSE

La fréquence gestuelle La vitesse gestuelle

Le temps de réaction

Le temps de réaction Le temps de réaction
simple complexe
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Dosage de I'entrainement de la vitesse

Qualites Intensité Dosage Recupération

27



Entrainement des qualités physiques Dr; Yacine Belfritas

La structure d’entrainement pour la vitesse Ao yudl coys JSea -3

METHODE

INTENSITE

REPETITIONS

DUREE DE
L’EFFORT

SERIES

VOLUME

PAUSE
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Tableau : Exemple d’'une séance de vitesse

-

N.B. La 3° séries peut se faire avec des exercices intégrés avec ballon.

Exemple: - Un exercice de duel se terminant par un tir au but
- Phase de contre-attaque a 3 joueurs avec conclusion (durée 8" & 10")
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Les méthodes et les formes d’entrainement

mowaments r,iltulaires

etbalancrem -

« Easy-stretching (5"-10")
 Stretchingintensif (15™30")

usc _"15'57"). _

(3 3 4 mouvements de

Dans I'entrainement du footballeur, ces deux méthodes sont compatibles et reconnues pour I'amélioration
et le maintien de la souplesse et pourla récupération.

La souplesse s'entraine a chaque entrainement, lors de '"échauffement et/ou du retour au calme. De plus,
elle devrait étre intégrée dans le programme d'entrainement au moins deux fois par semaine, pendant 10 a
15 minutes.

Le stretching seul n'est pas suffisant pour améliorer la souplesse, il doit étre complété avec I'entrainement
de souplesse dynamique (travail de mobilité, de flexibilité).
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