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AMELIORER

o— |a vitesse

o— |la force de démarrage

o— la détente et la puissance
o— la force de frappe

o— |la force en duel

o— |la confiance en soi

o— |la prévention des accidents articulaires,

musculaires et ligamentaires '
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MUSCLES ET FORCES

CHEZ LE FOOTBALLEUR

v
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2. TYPES DE FORCE

Les 3 types de force

Force maximale

e Force la plus élevée
qu’'un joueur est
capable de produire
50US une forme
dynamique ou
statique pourvaincre
la résistance
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Force-vitesse
(puissance /
explosivité)

* Capacité de mobiliser

le corps, ses parties
ol des objets, avec la
plus grande rapidité
possible

Force-endurance

o Capacité a résister 3
la fatigue de la
musculature dans
les efforts de force
de longue durée

»



3. TYPES DE CONTRACTION

Les 3 types de contraction musculaire

Isométriqu Isotoniqu Auxotonique
ometrigue otonique (pliométrie)
o Par contraction = Par mouvement o Combinaison
statique, la longueur dynamique, de formes de
du muscle reste la tension est contractions dont
constante. La tension constante, les plus connues
musculaire varie la longueur du sont les régimes
selon la charge. muscle varie. d’actions musculaires

statodynamiques
(travail isométrique
+ concentrique) et
pliométriques (cycle
étirement-détente).
—>» (es actions
musculaires sont
les plus utilisees
dans le football.
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LES METHODES
D’'ENTRAINEMENT

DE LA FORCE

N
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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

Charge : 85 3 100% de la force maximale
(Fmax.)

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

Exécution dynamique rapide

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

Charge : 70 & 85% de la Fmax.
(masse musculaire)
30 & 60% (force-endurance)

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-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 dynamique rapide et explosive

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

Force réactive (pliométrie)

— Entrainement de bondissements et de
multi-sauts

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

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

Charge : poids du corps (plus éventuelle-
ment charge |égére)

Répétitions: 6-12 (4" a 10” maximum,
selon la forme)

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



Méthode contrastée

— Meéthode spécifique de contrastes de charges
(lourd, léger) alternant la force maximale et
des exercices multiformes orientés et spécifi-
ques au football

Exemple : pour la force des jambes :
sguat (3 x 90% de la Fmax.),
suivi de 6 sauts de haies,
puis de tirs au but

— Entrainement qui favorise le développe-
ment de la force-vitesse

Mombre d’exercices: 3 a5
(3x sur les jambes, et
2x pour le haut du corps)

Répétitions par exercice (séries) : 2 -5
Pause entre les répétitions : 1'-2
Pause entre séries : 3'-5
Exécution dynamique explosive

Entrainement par station, mais aussi de type
intermittent qui sollicite le travail d’endurance
aérobie-anaérobie (selon le temps de pause)

Forme d'entrainement facile a organiser sur le
terrain

L’électrostimulation

Méthode moderne qui consiste a travailler

le muscle griace a une stimulation électrique
produite par un appareil spécial produisant un
courant particulier qui permet de stimuler de
maniére spécifiqgue un muscle ou un groupe
musculaire.

Bien que considérée comme méthode intéres-
sante pouvant remplacer partiellement la mus-
culation, elle doit &tre utilisée comme forme
complémentaire.

Elle peut favoriser le maintien des qualités
musculaires durant une période inactive (bles-
sure, maladie) ou de récupération.



LA CONSTRUCTION DE LA FORCE

PHASE
SPECIFIQUE

e Force contrastée
(multiforme orientée
et spécifigue)

PERIODE DE

PREPARATIOM Reéactive — explosive
SPECIFIQUE (pliométrie spécifigue
(pré-compétition + et combinée)
com pétition) |

PHASE INTENSIVE

e« Force maximale
(coordination intramusculaire)

PERIODE DE

PREPARATION Réactive — explosive
GEMERALE (pliométrie moyenne
et haute)

PHASE EXTENSIVE

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

Reactive — explosive
(phase éducative
pliométrie légére)

100 YEARS FIF PHASE EDUCATIVE PAR RENFORCEMENT MUSCULAIRE (SANS CHARGE)



o

EXEMPLE D'UN PROGRAMME
DE CONSTRUCTION
MUSCULAIRE
CHEZ DES JEUNES
DE 15-16 ANS

N
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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 |égéres
- Travail suivi d'un parcours ou d'ateliers ~ R€petitions: 10-20x
de coordination (technique) ouduree:  207-45
d . Séries : 2-3
2 -3 seances par semaine Pause : 40" - 1" entre séries

Exécution:  dynamique

* Force réactive (pliométrie) Par enchainement d’exercices
— Ecole de sauts (bas) Charge : poids du corps
) . : Répétitions : 6- 10 par exercice
Comme séance complémentaire au SérEES 1.4 pre ercice
. €5 : - dl exXelCIC
renforcement musculaire " P :
) Pause: 30" entre exercices
Exemple : 2 seances de renfj:urcement 1.7 entre céries
musculaire et 1 seance de Exécution:  dynamique explosive

force réactive par semaine Organisation : 5 a 6 exercices différents



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

* Puissance musculaire (force-vitesse) En stations / en circuit
— Par circuit-training (3 semaines) Charge : 30 - 50% de Fmax.
— Par station (3 semaines) Repetitions : 10

 Travail suivi d'ateliers de coordination ~ °U durée: 15730

: Séries : 3-4
et de technique .
d Pause : 45" - 1" entre séries
14 2 séances par semaine Exécution:  dynamique
* Force réactive (pliométrie) Par enchainement d’exercices
—- Ecole de course, sprint Charge : poids du corps
~ Ecole de sauts moyens Répétitions : 6- 10 parexercice
. . Séries : 3 - 4 par exercice
comme 2¢ seance par semaine Pause : 30" entre exercices

1"- 2" entre séries
Exécution:  dynamique explosive
Organisation : 5 a 6 exercices différents



Cycle 3 / Période de compétition (Phase spécifique de 5 & 6 semaines)

* Force contrastée + multi-forme orientée En stations (sur terrain)
— Changer les formes chaque semaine Nombre d’exercices : 4 (jambes, pieds + bras)
— Chaque 2 semaines avec type intermittent ~ Répétitions: 3 - 4 par exercice
i _ Pause : 1" entre répétitions
1 seance semaine 3* entre séries
Exécution : dynamique
* Vitesse, saut + sprint et technique Par exercice
comme 2° séance semaine Enchainement de sauts et sprints avec
tirs au but
Cycle 4 / (Phase de décharge de 2 3 3 semaines) Cycle 5 / (Phase extensive de 6 semaines)
* Activités complémentaires * Développement musculaire
(autres sports / jeux variés) — Par programme individualisé
* Parcours (intermittent) (1 séance par semaine)
* Tonification musculaire générale » Force réactive (pliométrie)
(avec poids du corps) — Multi-sauts

13 2 séances par semaine — Ecole de course, coordination

* Entrainement de la souplesse
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2. Chaine latérale

3. Chaine ventrale




Pour 'ensemble du programme
Séries:  2-4de 20 a 40 répétitions (15” - 60”), 1’ - 2’ de pause

Exécution: dynamique - lent; pour les jeunes aussi de maniére statique de 10” - 30” (isométrie)

FA

Il. Musculature des bras et ceinture scapulaire

1. Bras épaule




Pour 'ensemble du programme
Séries:  2-4de 20 a 40 répétitions (15” - 60”), 1’ - 2’ de pause

Exécution: dynamique - lent; pour les jeunes aussi de maniére statique de 10” - 30” (isométrie)




Pour 'ensemble du programme
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IV. Musculature dorsale

1. Dos

RS ] R i

2. Dos et chaine postérieure

i

3. Dos, lombaire
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Pour 'ensemble du programme
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V. Musculature des jambes et fessiers

1. Adducteurs

3. Ischios jambiers
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4. Jambes extenseurs 5. Extenseurs du pied (mollets)
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