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les cing facteurs de la performance

La performance sportive des
athletes de haut niveau repose .
sur un travail assidu sur cing we
facteurs : ’ ?
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2t condition physic

Condition
physique

t physical fitness — d’aprés R. Thomas, 1982, S



Sante physigue

Iy acing |9) categories pour la forme
phwvsigue hée 3 1a sanlé. Vous pouver
exceller en un ou deux de ces
composantes, mals avarr la diffic
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L’entrainement physique
et sa place dans le projet d’entrainement sportif
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Figure 2. Schéma des facteurs constitutifs de la capacite de
performance sportive.

D’apres J. Weineck 1996, 17.
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Principes physiologiques de
I'amélioration des performances

Pousser l'organisme vers ses limites c'est le

contraindre a s'adapter

Augmenter les substrats energetiques disponibles

Augmenter les performances des systemes enzyvmatiques

Augmenter les capacités de transport del'O,
Augmenter les reserves en O, intracellulaire (mvoglobine)

Augmenter la résistance aux toxines (lactate)



LES CAPACITES PHYSIQUES ET
PHYSIOLOGIQUES

La capacité
a répéter des sprints
et des actions
techniques intenses

)

Qualités a L.

la vitesse :

- démarrage,

- accélération,

- changement de
direction



NOTRE DEMARCHE

Orientation

Analyse
des exigences du
match

Les capacités
du footballeur

PREPARATION PHYSIQUE :
planification, programmation
péripdisation

v
. o . - - A
Choix, élaboration et Avis des entraineurs experts

Validation des mesures = Etude de la littérature

les plus Congruentes | ®f====rsrsressssanaans. e "Observation et prise de mesures
\Qspects métrologiques) en situation reelle d’entrainement

\ / et de compeétition




Interactions de différents facteurs susceptibles de
déeterminer le niveau de performance. Exemple du
football

CAPACITES >
PSYCHOLOGIQUES J

MORPHOLOGIE

T ~—_—"  CAPACITES
COGNITIVO-TACTIQUES
NIVEAU
' PERFORMANCE

FOOTBALL

——=

CAPACITES
PHYSIQUES

CAPACITES
TECHNIQUES

CAPACITES
PHYSIOLOGIQUES

.



TACTIQUE
*Opposition/Coopération
* Adaptabilité aux change-
ments de profil

STYLE; FACTEURS
CHOIX DU MATERIEL PSYCHOLOGIQUES

*Motivation
*Résistance a la souffrance
*Intelligence

FACTEURS

MORPHOLOGIQ FACTEURS
*Poids PHYSIOLOGIQUES
*V02 Max

PERFORMANCE
CYCLISME

*Seuil Anaérobie
* Capacité anaérobie

*Rapports segmentaires
\ (tronc; cuisses; jambes)

*Puissance maximale et
endurance musculaire |
des jambes.

/

4

FACTEURS
BIOMECANIQUES
*Rapport poids/puissance
TECHNIQUE * Fréquence de pédalage
*Efficacité du pédalage * Coordination musculaire

ECONOMIE

%k Vé . t 3 H
Aérodynamisme Relaxation *Colit énergétique / distance

Réglage du vélo



TACTIQUE

FACTEURS *Sprint final
PSYCHOLOGIQUES “Gestion du train de cours

*Motivation
*Intelligence
*Agressivité

STYLE

FACTEURS
PHYSIOLOGIQUES

FACTEURS
MORPHQLOGIQU

o PERFORMANCE *V02 Max
*g?ilclé COURSE *Seuil anaérobie

] % oy 7 Ve .

FACTEURS
BIOMECANIQUES
*Coordination Musculaire
*Relaxation
IECH.If\."QU‘EI *Symétrie de la foulée sCONOMIE DE COURSE
*Speu |qu.(? ? 9 coursc.e : *Colt énergétique / distance
Adaptabilité au terrain - e AT T

N/

*Stabilité apres le cyclisme -~




— ANALYSE DES
EXIGENCES DE LA

PERFORMANCE et PSYCHOLOGIQUE

CHOIX DES OUTILS - Motivation
D’ EVALUATION - Résistance au stress

- «Affect»
- Volonte...

GLISSE — APPORT
_Taille ¢/ PERFORMANCE \ ENERGETIQU

- Alignement NATATION E

segmentaire - Aérobie
- Poids spécifique PROPUL SION - Anaérobie

- Formes corporelles _
= Surfaces propulsives

o y - .
- Qualite de |” epiderry - Rapports segmentaires

- Puissance et endurance
musculaires

- Puissance propulsive totale
/ puissance utile

- Amplitude des cycles
locomoteurs

- Frequence optimale du
mouvement

G. CAZORLA 1992



LES QUALITES PHYSIQUES
SOLLICITEES EN FOOTBALL

(R.VERHEIJEN)

ENDURAN Bl ENDURANC
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LES EFFORTS EN FOOTBALL

MARCHES
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FORCE @<l VITESSE
DUELS AU SOL FORCE- gfgg\' ATGSES
DUELS AERIENS VITESSE CHANGEMENTS

FRAPPES TACLES DE DIRECTION

PUISSANCE



CONSEQUENCE :
2 AXES DE TRAVAIL PHYSIQUE

1. TRAVAIL DE L’ENDURANCE

PUISSANC P CAPACITE

E AEROBIE (r o . | AEROBIE
ENDURANCE—A— VA ENDURANCE
FORCE / -VITESSE
FORCE VITESSE

2. TRAVAIL DE LA PUISSANCE
MUSCULAIRE




COMPARAISON DE LA TAILLE (en cm) EN FONCTION DU
NIVEAU DE COMPETITION

EQUIPE DE FRANCE 1998 (n: 26)...: 182.3 £+ 3.7

PROFESIONNELS L1:(n:165).....:180.1 + 5.8

PROFESIONNELS L2 (n: 115)........ :175.7£5.5
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PUISSANCE MUSCULAIRE
ET DETENTE VERTICALE

IReuBED
BxmeEiad
LR SR

Une bonne anticipation, un bon placement, un bon saut
vertical et un bon “timing” ... sont quelques fois suffisants
pour gagner une coupe du monde !!



QUELQUES OUTILS D’EVALUATION : DU LABORATOIRE
AU TERRAIN

- Composition corporelle

Capacités physiques

Capacités physiologiques

Indicateurs biologiques

Capacités psychologiques



- Souplesse
- Vitesse spécifique foothall

. Puissance musculaire

- Capacité a répéter des actions intenses
- Capacité a répéter des actions intenses: ::

sprints en ligne et avec changements de: direction:



Mesure des quatre plis : bicipital, tricipital, supra-iliaque et subscapulaire pour
estimer le pourcentage de graisse et la masse maigre.
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TEST DE SOUPLESSE FRANCE-EVAL ET EUROFIT







La préparation physique

La préparation physique, « c’est I'ensemble organisé
et hierarchisé des procédures d’entrainement qui
visent au développement et a l'utilisation des
qualités physiques du sportif. Elle doit apparaitre de
facon permanente aux différents niveaux de
I'entrainement sportif et se mettre au service des
aspects technico — tactiques prioritaires de [‘activité

pratiguée. » (Pradet)



@JJ\ J\A.DY\

u‘g‘);‘ UAMJ‘JJJM‘\.G}AMJA"
e\m\j ){}LJ uj\ 83 L?_J\ |

S el o Gy (a1 Al lasall
LSS 5 4] il gall w285 o 5 ool
Cual ) L oeler A Llaall & 1691 cld)

_



e ey
Condition physique
Capacité générale a s’adapter et a répondre
favorablement a |'effort physique. Le degré de physical
fitness d’un sujet dépend de son état de santé, de sa
constitution et de son activité physique présente et
passée. »

- American Medical Association.
- Manuel de I’éducateur sportif — R. Thomas, 2000, 693.
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on physique et qualités ph

e sportif, caractérisé par son pragmatism
al a substituer la notion, « empirique » m
ire » de qualités physiques a celle, plus
, de condition physique. Traditionnellem
hysiques sont désignées (décrites) de |la

aximale, -vitesse, -endurance, absolue/

( de réaction, d’action — cyclique ou acycli
ce (-vitesse, courte durée, moyenne duré
uree,...)

2/souplesse (active, passive, mixte, ...)
ation/adresse (orientation spatiale, équili
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Plusieurs grandes orientations émergent de cette définition.
La préparation physique définit clairement son objet : les
qualites physiques du sportif.

La préparation physique doit étre une permanence du
processus d'entrainement. Elle doit donc necessairement
adapter ses modalités d'application a I'organisation générale de
Ce processus.

Fort bien ! -serions-nous tente de dire- la preparation
physigue, ce peut étre aussi cela. Mais c'est tellement plus que
cela ! C'est avant tout un processus intégré et permanent,
présent a tous les moments, a toutes les périodes de
I’entrainement sportif.
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- La préparation physique generale:
correspond au développement et a I’harmonisation
de toutes les qualites physiques.

et visant au developpement mais surtout a
I'narmonisation des differentes qualités physiques
(travail des points faibles, par exemple). Ce type de
Préparation Physique sera pour l'essentiel mis en
place durant la période preparatoire de
I'entrainement.
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- la préparation physique specifique (PPS):
tout entiere soumise aux exigences competitives
de la spécialite sportive pratiquee, et dont le seul
but sera de participer a I'emergence de ce que
I'on a coutume d'appeler "I'état de forme" ou
"I'etat de condition physique absolue”

et qui se caracterise par I'harmonisation de tous
les facteurs conditionnant la performance. Parmi
eux, les facteurs psychologiques, dont
I'importance est déterminante. Ce type de PP
sera bien sur mis en place pour I'essentiel durant
la période compétitive
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Preparation genérale

—>Macrocycles de base

Preparation spécifique

—Macrocycles de préparation

Attention au surentrainement !



4 Améliorer les qualités physiques On s'entraine pour devenir plus fort.
“»4 Améliorer le geste technique: La préparation physique spécifique va
permettre de transféerer la progression des performances physiques en
efficacite gestuelle.

<4 Diminuer le risque de blessures:

La blessure est la béte noire de tout sportif. Les causes de la blessure sont
bien souvent multiples (faute technique, stress de la compétition...). Mais il
est raisonnable de penser qu’'un pourcentage d'accidents pourrait étre
évités grace a une bonne préparation physique.

4 Développer la confiance en soi

En confrontant I'athlete a des situations inconnues, cela le rendra plus fort
mentalement

S \ N\ V 4 ° N AN .

“»4 Apprendre a se connaitre, a gérer son niveau Grace a la mise en place
d’'une planification
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DIFFERENTES FORMES DE PREPARATIONS PHYSIQUES

~

l

N

TYPE ATHLETIQUE
Le joueur athlete

Exercices sans ballon

Avantages :

-meilleurs contréle
de tous les parametres
de I'exercice :
(intensité, durée, nbre
de répétions
récupération

-Permet de mieux
développer la qualité
visée

Limite : Eloigné des
conditions du terrain

TYPE INTEGRE
Jeu programmé : boucle
fermée, automatismes

Exercices avec ballon :

1 joueur, 2 joueursou +
partenaires, 2 joueurs
ou + adversaires.

Avantages :

boucles fermées
Amélioration des gammes
technico-tactiques intégrées
a la préparation physique

Limite : Intensités difficiles
a controler ... souvent infra
maximales.

TYPE CONTEXTUALISE
Jeu a theme : boucle ouverte
auto adaptation

Séquences de jeu dans les
conditions de match.
Parameétres a maitriser : nbe
de joueurs, surface de jeu,
durée, theme, regles...

Avantages :

Boucles ouvertes
Amélioration des gammes
technico-tactiques intégrées
au jeu + intensités proches de
celles du match.

Limites : Intensités difficiles
a controler et correction des

gestes techniques a posteriori




PREPARATION PHYSIQUE W
TYPE ATHLETIQUE: joueur athléte

-Le joueur athlete.

A envisager pour les -meilleurs contréle de tous

jJoueurs qui peuvent  |e5 parametres de
s‘entrainer plus de 'exercice : (intensité,

trois fois par semaine durée, nombre de
(clubs professionnels). répétions, nature et durée

_Début de saison, des récuperations...)
Séances dites de «

; -Permet de mieux
rappel » Combléun  jeyelopper la qualité visée

déficit individuel,
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Jeu programmeé : boucle fermée, automatismes

Exercices avec ballon :

1 joueur, 2 joueurs ou + partenaires, 2 joueurs ou +, adversaires.

Avantages :

boucles fermées :Amélioration des gammes technico-tactiques
intégrées a la préparation physique

Limite :
Intensités difficiles a controler ... souvent infra maximales.

2- Pour la préparation physique intégrée, disposer
d’importantes gammes d’exercices techniques
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Former des ateliers, tous les joueurs doivent étre concernés
Mettre en place des exercices techniques et des circuits a theme.
Bien définir les objectifs.

Donner des consignes précises,

Chaque joueur doit étre constamment actif
Respecter les temps d’activité et de récupération en fonction de

I’impact recherché.

'

Q,
&
O

N
.
)
‘O

Sans contrdle

Apres contréle
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-Séquences de jeu dans les conditions de match. -
Parametres a maitriser : nbe de joueurs, surface
de jeu, durée.

Avantages : Boucles ouvertes
Ameélioration des gammes technico-tactiques intégrées
au jeu + intensités proches de celles du match.

Limites :
Intensités difficiles a controler et correction des gestes
techniques a posteriori.
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I’impact recherché (PMA, répétition de sprints, capacité lactique ?...)

les surfaces de jeu : diviser le terrain 2 )5, 4 %, surfaces de but,
carré des corners, losanges central....en fonction du nombre de

joueurs et de I'impact recherché,

les durées et les formes de jeu : continues ou intermittentes,

le nombrede joueurs2c2,3c3,4c4,5c5,..avec 1, 2 ou sans

gardien de but...

le theme du jeu, le point de départ, le déroulement attendu,

I'impact recherché...
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nombre de touches minimum ou maximum du ballon par le

joueur en possession. Si la consigne n’est pas

respectée le ballon est donné a I'équipe adverse,

les scores a atteindre

Les intensités a estimer (notes sur échelle de Borg), GPS, % de

FCmax (a posteriori),

Les variations de themes et de formes de jeu...

Encouragements ou non ? Corrections ou non pendant le jeu...?
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QUELQUES PRINCIPES DE GESTION DE
L'EXERCICE

Les differents types d’exercice:

- Les exercices continus, inframaximaux (60 - 80 % VAM) de longue durée,
- Le fartlek,

- Les exercices par intervalles (Interval training):

- Par intervalles longs (4 a 8 min) infra maximaux et maximaux (80 -100 %
VAM)

-Par intervalles courts (30 s a 3 min) maximaux et supra maximaux (100 -
110 % VAM)

-Par intervalles ultra courts (10 s...30 s) : Intermittents courts supra
maximaux (110 — 130 % VAM)

- Par repétitions de sprints : 3s (20m)....30s (250m)

- Les exercices fractionnés.
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Tableau récapitulatif de la nature et de la durée
de la récupération en fonction de I’exercice

Reconstitution
des réserves en ;

Récupération complete

Récupération incompléte (*)

Nature Durées Nature Durées
Oxygene.......... Passive 10a15s | Passive: 10a15s
: . : Passive : 1.30a 2 min
ATP-PCr......... Passive 6 a8 min
: . Passive +
Glycogene........ passive 24 248 h WV _
augmentation de
Papport en glucides: 24h
et
métabolisme Passive 1 h 30 Pa;sive ; 30 é‘145 min
du lactate Active 20 min Active : 6 a8 min

(*) : Compatible avec lareprise d’exercices d’intensité élevée




Avous de jouer...

Quelle durée ? 1 Puissance : 30 s a 1min
2 Endurance : 1a3 min
Que"e intensité ? 1 Puissance : 140 a 160 % de PAM ou de VAM
2 Endurance : 90 a 130 % de PAM ou de VAM
Combien de répetitions ? 1 Puissance : 2a4

2 Endurance: 4a8

Quel type de récupération ? Passive ou active ?

Quelle durée de récupération ? Entre chaque exercice: 2 a4 min

Entre chaque série: 6 a8 min



Un échauffement standardisé de 20’

Course a allure moderée : 5° Gammes
athletiques :3’°, Etirements 2’

Echauffement technique :5’(passes, controles)
Exercices preparatoires aux duels: 5’
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CONSEQUENCES POUR LA PREPARATION PHYSIQUE

Temps de réaction neuro-musculaire (prise d’informations-analyse-réaction):
> Evaluation : cf. logiciel ou pédale de contact accompagnant les cellules photoélectriques
» Développement : Réponses a de multiples stimuli (visuels, auditifs, mixtes...)

Vitesse de démarrage « explosivité » :
» Evaluation : Puissance des membres inférieurs, détente verticale (SJ, CMJ), systeme Ariel
» Développement : Démarrages contre lests, alternance de musculation charges lourdes

(85 a 90% de 1 RM développées a vitesse maximale : puissance-force) et de pliométrie
(puissance-vitesse)....

Accélération « puissance-force et puissance-vitesse » :

» Evaluation : Utilisation du GPS VXSport (mesure directe des accélérations) ou des cellules
photoélectriques (chronométrage de 5 en 5m de 5 a 40m), ou de I'Opto-Jump, ou de
radars spécifiques.

» Développement : Alternance de musculation a charges lourdes, a charges légeres, sprints
en contre-vitesse : sprint en cote (< 8-10°), sprint en tractant des charges lourdes-légeres

Pic de vitesse :

» Evaluation: Série de cellules photoélectriques, GPS, radar, vitesse entre 30 et 40m...
» Développement : Sprints en « sur-vitesse »: sprints en descente, sprints avec élastique...



Afin de réduire la durée totale de non activité (blessures, d'arrét et autres ...)
et de minimiser donc les pertes dues aux des-entrai-nements, il est capital de
maintenir une activité physique réguliere (natation, ergo cycle, musculation,
électrothérapie...). Car une situation de non activité méme de courte durée
influence le niveau du potentiel physique.

Elle provoque:

Une baisse de I'activité enzymatique dés 48 h.

-La baisse de VO2max apparait entre le 10e et le 15e jour.

-— La FC va augmenter au repos et donc a l'exercice .

-- Le débit cardiague diminuera.

--Une baisse des réserves intramusculaires (glycogene).

--Sur le plan enzymatique, on aura une diminution des activités des enzymes
oxydatives.

- Différence et transformation de |la qualité des fibres musculaires.



A G g) Agbal ) Uig S G Is gan il e i gil) A
i€l e JIy (AL e llale Ui o) s Sl Bl G jles ge ¢ UaiY!
Luall e Lalaadl (555 pall (b ¢ copaill ade ge Aeaalill jiluall oo JI8 @llile dal
(&).... SbeSl Z3adl ¢ JEYI Cu i ¢ Aaluall) abaiiall ol
Al QUISY) (5 gie o i jual saal g5 cuuill e gl oY
Aclu 48 ey YY) Lalill 3 alassl-
e A a sl s pualadl o sl 00 220 A 4 10 Dlaier (adaiy 4y seall Gl el 2ae -
(88 gl (e
e pualal) ol 5 el G VO2max (b oeliasy) ek
ol W) Al g ds) ) el sl il pa Jama 33l ) -
" 8l i g Al L) -
(o sSilall) Aliaal) laliia) 3 (alass)-
B8 gall ey 1Y) Adadil 8 (alaas) Ll o o e o BY) G5 sl e
Apliaall GLIY) Ao 8 8 J iy B DA -
e ) Jaadl) e sl cuilS gl g dpad) ciliiall a5 A sl Coasg e S -



Les parametres de la préeparation
physique

Vitesse

Triangle d’Or de
la condition
physique

Souplesse

Coordination

Force



L’echauffement
en football




Physiologique Technico-tactique Mental




Modele d’un echauffement d’avant-match

- Course, individuelle libre (ou en equipe) 3-4
Mobilisation articulaire + activation cardio-vasculairee==) 4 - 5’
+ respiratoire

- Etirements actifs-passif (selon joueurs) > 2’

- Habiletés techniques a 2 ou 3 joueurs (sensibilité du ballon) 3-4
srelaché-reactif-dynamique + longue passe.

e TE-TA - conservation 5:5 (25x25m) 3-4

eune equipe semi-active (confiance) puis actif

en confrontation (en confrontation 2-3 series de 45”-1)

- Travail reactif seul ou en duel (sauts-sprint 6-8m / 6-8x)e=p 3’
- Eventuel spécifique individuel - confiance ! (selon joueurs)s==3-5’

eattaquants 5-6 tirs au buts

«défenseurs centraux 4-5 jeu de téte (avec élévation)

emilieu terrain quelques longues balles

Durée de 20 a 25’



« Qui veut faire de grandes choses
doit d’abord penser aux détails. »

Paul Valery
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ORIENTATION DES CONTENUS DE PREPARATION
PHYSIQUE

CONTENU DE L'EVALUATION INITIALE

Examen médical initial : recherche des antécédents médicaux,
examen biologique, FC de repos, FC max, FC de réserve.

Bilan morphologique statique et dynamique,
impédancemétrie ou mesure des plis cutanés (% de graisse

= masse maigre)

Evaluation des qualités physiques : Temps de réaction, Sprints
5m, 10m, 20m, 30m (+ 10m lancé). Puissance : détente verticale
(SJ + CMJ). Souplesse en position assise.

Evaluation des qualités techniques : Sprint 20m linéaire et
avec changements de direction, sans et avec ballon.

Evaluation des capacités physiologiques :
Aérobie : VAMEVAL(VAM+ FC)

Endurance spécifique : 12 x 20m en ligne droite et en crochet




PERFORMANCE

Entrainement

Dépassement = fatigue

entrainement

Surentrainement

—

Charge d’entrainement



Echelle CR10 de Borg

Rien du tout (repos)
Tres Léger

Léger
Modeéeré

Légerement dur
Dur

Trés dur <

Tres tres dur
Maximal
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Un autre outil mis au point par Hooper et al. (1995) évalue les perturbations
psycho-comportementales au moyen d’une auto évaluation quotidienne des
niveaux de fatigue, de stress, de douleurs musculaires et de perturbations du
sommeil. Pour cela, les sportifs utilisent une échelle psychométrique en 7 points :
niveau tres tres bas = 1, tres bas = 2, bas = 3, normal =4, Haut = 5, tres haut = 6, et
tres tres haut = 7.



Comment vous sentez-vous pendant I'entrainement ? Note
Mou, épuisé, incapable de courir 0
Mou avec endolorissement musculaire au départ. Cela s’aggrave au cours de I’entrainement. 1
Totalement incapable de courir plus vite qu’un jogging, d’accélérer et d’augmenter mes actions
d’entrainement
Mou avec douleurs musculaires tout le long de I’entrainement 2
Mou avec douleurs musculaires au départ mais je me sens mieux au fur et a mesure 3
Pas de douleurs musculaires mais les jambes et le corps sont mous. Demande un grand effort pour 4
accélérer ou augmenter l'intensité de mes actions d’entrainement
Moyennement fatigué mais mon état moins d’effort pour courir plus vite ou d’augmenter l'intensité de 5
mes actions d’entrainement
Relaxé, course et actions d’entrainement réalisées aisément notamment les sprints courts 6
Fatigue ressentie apres efforts modérés a intenses mais récupération rapide 7
Fatigue ressentie apres efforts durs, intenses mais récupération rapide 8
Fatigue ressentie comme légeére apres efforts trés durs et trés intenses mais récupération rapide 9
Le meilleur effort jamais aussi bien ressenti 10




=

savolr jouer au football !

MERCI POUR VOTRE ATTENTION
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