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ENDURANCE

FORCE VITESSE



OBJECTIFS



•– la vitesse

•– la force de démarrage

•– la détente et la puissance

•– la force de frappe

•– la force en duel

•– la confiance en soi

•– la prévention des accidents articulaires, 
musculaires et ligamentaires

AMÉLIORER



MUSCLES ET FORCES

CHEZ LE FOOTBALLEUR



2. TYPES DE FORCE



3. TYPES DE CONTRACTION



LES MÉTHODES 

D’ENTRAÎNEMENT

DE LA FORCE









LA CONSTRUCTION DE LA FORCE



EXEMPLE D’UN PROGRAMME
DE CONSTRUCTION 

MUSCULAIRE
CHEZ DES JEUNES

DE 15-16 ANS









ENTRAÎNEMENT DE LA FORCE DE BASE 
AVEC LE POIDS DU CORPS
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