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INTRODUCTION

La vitesse est un des facteurs preferentiels de la condition
physique en football. 100 a 150 sprints par match, entre 10 a 40m
(moyenne 20m) (sur durée de 2" a5 ). Selon Bangsho (1994) ces
efforts intenses sont suivis par des temps de récuperation
avoisinant les 30 s a 40 s.

Les joueurs sont donc tres souvent obligés de sprinter, d*“effectuer
des feintes d“accélération avec de fausses pistes, presque jamais
en ligne droite et en pleine vitesse, d*“effectuer un contrdle du
ballon ou de tirer au but. Ces actions en vitesse maximale sont
etroitement liées a la force et a la coordination.

C’est generalement au cours de ces courses breves et intenses
qu ils font la difference dans le jeu (gagner les duels...). Durant un
match.

C est au cours de ces efforts que se produisent les actions les plus
décisives (offensives ou défensives) pour un match.



Pour mieux illustrer
I’Importance de la fitesse
dans le jeu du football, la
vitesse de 37 KM/H ball
ou pied de (ARIEN

ROBBEN) lurapremis de ™

marquer le 5eme but de la | -
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DEFINITION

La vitesse est la capacité de se déplacer et d’effectuer des
mouvements avec la plus grande rapidité possible, et dans le
temps le plus court possibel ,

c’est la résultante de l'interaction entre le muscle et le
systéme nerveux,

ensuite une certaine connexion avec les qualités de force et
de coordination...

elle consiste a produire des efforts brefs et a intensité
maximale .

selon certains entraineurs la vitesse et “l'aristocratie " des
qualités physique.

selon d'autres spécialistes s’est la qualité "royale “du
footballeur



D'UN POINT DE VUE MECANIQUE C'EST LA
DISTANCE PAR RAPPORT AU TEMPS

Vitesse en
metres par seconde
{m/s ou m.s)

<

Distance en
metres




En football, la vitesse et la
puissance musculaire sont donc

deux des qualités physiques les
plus importantes, surtout au
niveau des membres inferieurs.




8935 acyal S5 ( pall 8,5 (59
ol o il iS oMaLl
9 Avl>g « L]l wledll
&l Gl bV



rac | e

1,38 ,SUL wlS,=dl ¢lsly &S ,=dl (sde 8,08l (s
¢ USow W99 a8l (99 « (S W89 &l (9
pi ¢ wasll slp=dly wMasll o J;LQ.JI Eoenis

.asis Lsx.a.‘)b 0).>9.o >9p> Cl.u| 0 u_oJl.u 9.&9
QAbl)_Q.A.UJ)lu 9 AC ,w uu).).o..” UaiQJLtjzl

"8, SLall" b3g2l OB ¢ opyS M 585
padll 8,5 e\




Selon Schiffer en 1993, « la vitesse se décompose
en 3 éléments :

1/ la vitesse de réaction (la capacité de réagir a
un signal),

2/ la vitesse d’action ou d’exécution (exécuter a
une rapidité maximale un mouvement unique) .

3/ lavitesse de déplacement (capacité
d’exécuter des mouvements a une rapidité
maximale).
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Les temps nécessaires pour
une réaction musculaire sont
de | ordre de 0,15 a 0,20 sec
pour réagir a un signal visuel
(pour signal acoustique 0,12
a 0.27 sec et tactile 0,09 -
0,18 sec).
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|_es composantes de la vitesse en football

fffr gy o TR IS ERTE R RN LR EATRAENNRRARENY
© _Vitesse de perception, d’anticipation, de décision

£ Vitesse de réaction

© Vitesse de démarrage_

£ Vitesse d’exécution:

€ Vitesse d’accélération :

© Endurance-vitesse

Exemple_
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Les bases anatomiques et physiologiques qui
influencent la vitesse

@ Type de musculatures : Fibres FT (fibres rapides)
@ Force et élasticité musculaire( Facteurs de souplesse )

@ Disponibilité d'énergie : phosphate riche en énergie (de 0-20");
glycolyse anaérobie (de 20" a 50")

@ Processus neuro-musculaires et capacités de coordination
(synchronisation des Unités Motrices),

@ Facteurs anthropomeétriques (taille, poids, morphologie).

@ L'échauffement : | augmentation de la température corporelle a un
efet favorable sur la vitesse.

®La volonté et le mental : Enthousiasme, concentration et autres
elements d ordre psychologique.

@fatigue,
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L_es bases anatomiques et physiologiques qui

Influencent la vitesse

Facteurs nerveux Force musculaire
Vitesse de réaction Structure du muscle
Coordination T Fibres musculaires
. Filiere !
Appuis et 3 i Puissance
fréquences des anhaerobique musculaire
foulees alactique

Voie énergétique de
I'intensité maximale
Du sprint, des duels



Filieres energétiques de la vitesse et puissance

Vitesse

Puissance

Glycolyse
anaérobie

Glycolyse et

\\Iipolyse aérobies

—
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Vitesse de perception
avec des bonnes
qualités d’anticipation

Vitesse de
décision avec

Y EITEIEP geste approprié

_ L ERDIR el
[ e
Vitesse d’action et
d’intervention




La vitesse Anaérobie
Alactique

\

Vitesse de
démarrage

Sprint de 10-15-30

Vitesse de réaction
Exercices sur les stimuli
optiques et acoustiques

Vitesse d“exécution tirs
et frappes a partir de
différentes positions

Principes d*“application des charges Intensité :100%.

Durée : Tres courte de 2s a 7s.
Repos : Complet.
Séries ;: 3ab5.

Répetitions : 3a 5.

v

Influence sur les différents systemes, muscles et organes

Augmentation :

-Des réserves ATP-CP.
-De glycogene dans les muscles et le foie.

-Des enzymes Anaérobie (ATPase, CPK, Créatine-

kinase et MK MyoKinase).

Amélioration: - Du systeme neuro-musculaire(Coordination).




Récupération

La récupération est un élément essentiel pour
réussir les exercices de vitesse.

pour re-synthétiser et se réapprovisionner en
I’ATP. Partant de Ia, un temps de récupération
équivalent a 20 fois la durée de | effort est
nécessaire. D’ou la notion de 20 X le temps
d’effort.

De méme environ 80 % des réserves en CP
sont reconstituées apres une minute

de récupération active.
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A/ La récupération entre les répétitions
Elle doit étre comprise entre 20 fois le temps de I'effort et
3 minutes.

B/ La récupération entre les séries

si le joueur effectue plus de quatre répétitions il faudra au
minimum cing minutes de récupération entre les séries.
importante. Il semble que 2 min a 4 min soient nécessaires

pour récupérer suite aux exercices de courte distance et 5
min a 9 min pour des moyennes distances.

C/ La récupération a la suite d'une séance de
vitesse:

Dans le cas d une séance a dominance anaérobie et a
base de sprints de courte distance un footing de 20 min

permet de récupérer et réduire ainsi les courbatures et
douleurs.
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La méthodologie

d’entrainement




— alactique ——>> Anaérobie lactique

Temps d'effort de 2” a 8" Temps d'effort de 10” a 20" jusqu’a 30"

® L'entrainement de la vitesse anaérobie alactique, de la vitesse de
sprint, de démarrage, de conduite du ballon avec changements de
direction, etc. est tres important dans la préparation des joueurs.

Cette forme intégrée (vitesse + technique, vitesse + technico-tactique) qui
favorise la qualité coordinative est fondamentale dans |I'entrainement. Elle
permet la transposition de la vitesse maximale dans les actions individuelles
et collectives de jeu : c’est la vitesse optimale du footballeur.

® L’'entrainement de la vitesse séparée (école de course, vitesse-
coordination, vitesse maximale de démarrage et sprint) est fréquemment
pratiqué chez les jeunes, notamment en phase d’apprentissage. Un juste
équilibre entre ces deux formes d’entrainement doit étre planifié dans la
séance de vitesse.

@® Bien que la vitesse anaérobie lactique (endurance-vitesse) ne joue qu’un
role secondaire dans le football, il est toutefois nécessaire d’introduire

hY

dans la séance de vitesse des efforts maximum de 10"’ a 15",

Ce type d’entrainement lactique (appelé aussi capacité de résistance)

permettra au joueur de prolonger sa phase intensive maximale en favorisant
aussi le travail du meétabolisme.
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AUTRES MOYENS

@ Course progressive avec changements de rythme, de direction avec
ou sans ballon

® Course en montée (puissance) et retour en descente
(coordination), aussi avec charge attelée

@ Exercices de depart, de démarrage avec appel, de contre-appel et
de reéaction en position variée, avec signal auditif et surtout visuel

@ Exercices par concours en paire ou en équipe, course-poursuite,
estafettes, parcours et jeu de vitesse

@ Ecole de course avec skipping, travail des appuis réactifs et
bondissements

@ Utilisation du chronometre comme moyen de stimulation et
des tests comme motivation
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Des exercices type talon fesse, élévation de genoux...
sont nécessaires pour favoriser la vascularisation des
membres inférieurs.

Un simple footing permet une vascularisation des
gquadriceps mais pas assez les ischios-jambiers. Comme
nous | avons vu précédemment I'entrainement de la
vitesse permet une coordination, une synchronisation
iIntermusculaire et

un recrutement des fibres rapides.

Il est probable qu’ il y ait aussi transformation des fibres
lentes en fibres rapides. Méme si cette transformation
est de faibles proportions, elle reste

intéressante.
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Fondements organisationnels de I'entrainement a la vitesse

VITESSE ANAEROBIE ALACTIQUE

METHODE Intervalle court répétitif

INTENSITE . 100% de la vitesse maximale
Maximale / Sur-maximale

REPETITIONS - de 4 a 8 par série

DUREE DE . de 2™ a 8™ (maximum 10™)
L “EFFORT . 10a50m

SERIES . de3ab

VOLUME de 300 a 600 m (selon

I“entrainement)

PAUSE . semi-active /active

1:10 a 1:20 (1" a 3%) entre les
répétitions (selon la durée de
|“effort)

5% a 8" entre les séries

VITESSE ANAEROBIE
LACTIQUE

Intervalle court et moyen
répétitif

95 a 100% de la vitesse
maximale

Submaximale / Maximale
de 3 a 5 par série

de 10™ a 30™

60 a 200 m

de2a4

de 600 a 1200 m (selon
I“entrainement)
active (constante)

1:3 a 1:5 entre les
répétitions (selon la durée
de |"effort)

10" entre les séries



La planification de la vitesse

@ La tonification musculaire préalable a I'entrainement de la vitesse favorise la
contraction musculaire et le travail réactif-actif. La tendance actuelle est
d’organiser une séance de force avant I’entrainement de la vitesse par un
travail lourd-léger (transformation de la force).

® |'entrainement de la vitesse est toujours un travail qualitatif qui demande
un grand engagement mental (concentration, attention, volonté) et une haute
motivation, d’ou I'importance de la variété des formes d’entrainement.

@ On conclut toujours |'entrainement de la vitesse par des exercices
d’assouplissement et de stretching.

@ Dans le cycle hebdomadaire, on planifie en général 2 séances de vitesse
spécifique : en début a base de vitesse d’exécution (anaérobie alactique ou
lactique) et en fin de semaine sur la vitesse réactive (réaction, vivacite).

@ La durée de la séance de vitesse et son contenu sont programmes en
fonction des autres facteurs d’entrainement prévus qui agissent sur la
vitesse. Par expérience, on peut dire aussi qu’une séance d’entrainement de la
vitesse qui précede un entrainement technique favorise la qualité de cet
entrainement grace aux capacités de coordination tres sollicitées dans la vitesse
(pouvoir de transfert).
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® Entrainer la vitesse sur fond de repos et en début de séance.
@ L'entrainement doit se dérouler dans des conditions de motivation élevees
et d’engagement mental total (concentration, volonté, attention).
® Adapter I'échauffement (stimulation musculaire, assouplissement,
a base de coordination séparée et intégree).
@ Rechercher toujours un travail qualitatif a intensité optimale
(sub-maximale, maximale, sur-maximale).
@® La durée d’un exercice ne devrait pas dépasser 7" a 8", 5" a 6" chez les
jeunes.
@® Le temps de récupération doit étre absolument respecte et
le contenu toujours planifié.
@ Varier les formes d’entrainement : école de course, concours,
jeu (duel par paire pour favoriser la motivation et l'intensité maximale).
@ Un entrainement de la vitesse trop long accumule la fatigue, augmente
les risques d’'accident musculaire, ligamentaire et compromet une bonne
execution.
@ A la fin d'une séance, une légere course de décontraction
et un stretching de récupération sont indispensables.
@ L'animation de I'entrainement et la qualité du coaching sont déterminantes
pour une bonne séance.
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“*La progression dans |entrainement de vitesse:
Sur le plan des contenus des exercices, la progression se fait
comme Ssuit:

Coordination, technique de course : a la fin de I’échauffement
ou immédiatement apres

» Puissance explosive: aprés un échauffement spécifique.

» Endurance de vitesse: aprées I'échauffement ou au milieu de
I'’entrainement

» Aptitude a la répétition de sprints courts: plutot a la fin de
I'’entrainement

Puis la progression suit les étapes suivantes :

» augmentation du nombre de répétitions

» augmentation du nombre de séries

» augmentation dans la difficulté du travail

» diminution du repos entre les séries

» diminution du repos entre les répétitions
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ST T
La progression dans les cycles:

Pendant la période de préparation une
progressivité est également nécessaire.

Voici un ordre des exercices a respecter : Au
début des exercices de préparation a la
vitesse, suivis par un travail autour de la
capacité explosive (a partir de la 2éme -
3éme semaine) et enfin un travail de
puissance explosive (a partir de la 3éme
- 4éme semaine).
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Relation force-vitesse :

Cette méthode utilise la musculation et le
développement de la force pour améliorer la
vitesse. En effet nombreuses sont les
études ayant montré la corrélation positive
(0.91) entre la puissance maximale des
membres inférieurs et les sprints de courte
distance.
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un travail de vitesse bien organisé
n est absolument pas lactique




Méthode simple :

Il s’agit de proposer des exercices simples de
sprints pour aller le plus vite possible sans
consignes particulieres.

Il faut juste maitriser et respecter les temps de
récupération entre les répétitions et entre les séries

Sprint a 100%



Méthode pyram:dale
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Viéthode pyramidale : ‘
‘f‘f"‘travall ordonné en pyramide, par exemple 10m/20m /30 m ... .Les gz
as considérables sauf pour les jeunes footballeurs en formation (de 13 a 1
dgressent au niveau des facteurs nerveux. Par contre les gains peuvent étre in
n intervient pour corriger |a technique de course. ,

l-.

........................................

Distances "/ Récupération

8 '\ Distance=5m ' Récupération
'gg-»4->6-»8->1o \ =10m=>15m=> 20m— 30m, " —>45ec— 60uc

---oaa-------_--- - -




Méthode d amélioration du temps
de réaction

22 S@ o - ELE

C pour reagir a un signal visuel (pour signal acoustique 0,12

Sprint a 100%

Illustration (vitesse de

-~




0,15 a 0,20 sec === signal visuel.




0,12 a 0.27 sec === signal acoustique

ANALYSE eT
"REACTION




0,09-0,18 sec . » tactile




Méthode de développement de la
vitesse par la force spécifique

Ilustration (force - vitesse)




La méthode de développement
de la fréquence

.- sprint avec alternance vite/lent/vite/lent, - fréquence sur place sans matériel, - fréquence
en mouvement sans matériel, - en mouvement de face avec des lattes, - en mouvement avec
des lattes mais en passage latéral, - sur place avec des appuis (exemple : un pied dans
chaque cerceau), - en mouvement avec des mini haies pour apprendre a courir genou haut
sans perdre en fréquence - le travail de survitesse en descente, la pente doit étre comprise
entre 3 et 5 % maximum

Survitesse descente

Travail avec élasti que

S S S I S ———

Pliometrie simple Travail en pente




La méthode de développement
de la fréquence

F Saut + sprint a 100% Skipping Skipping + Sprint a 100%




METHODE POUR AMELIORER
L EXPLOSIVITE AU DEMARRAGE

Iy FTYYYE

> est trés utilisée en football. Elle dévelc
des démarrages (voir explosivité évoquée
oppement peut étre envisagé avec des exercl
que. Voici les types d exercices qui permettent ce tr |
saut de haie de, face, de coté.







situations
pratiques




EXEMPLE

Duel
1-1 N 4%me série

3 3 4 repétitions

Pause 6’ ; e s/but

— Course lente 37 e 10”3 15"
— Toro (8:2)
e Signal départ
e Méme distance mais

ame =
avec slalom et/ou avec 3&me série
ballon _ 4 réepétitions

e [ntensité 100%

Pause 5° : e Repos: marche 1’15” 3 1°30”
Jonglage a 3

e Course a distances variéees

e 20— 30 —-40 —-30—20m 2°™® série

e Intensité 100% : 5 répétitions
<

Repos: marche 173 1’15"
Pause 4°

Jonglage & 2

Course cyclique et acyclique

= 1%*° série
e Recherche devitesse de 40 3 50 m (accelération)

<

&

4 3 5 répétitions
Intensité de 80 3 90% de la vitesse maximale

Repos : course légéere de 307 a 45”

Echauffement spécifique (20’ a 257%)
Tonification + coordination intégrée



3eme série: 4 répétitions
Signal depart
*Méme distance mais avec slalom
et/ou avec ballon
Intensité 100%
*Repos : marche 1'15%a 1'30°".
Pause 6’ - Course lente 3
4eme série:
3 a 4 repétitions Duel
1:1
«10" a 15°.
‘Pause 6° - Course lente 3’
N.B. La 3 e série 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%a 10%)




EXEMPLE EN ECOLE DE COURSE

1, Parcours de coordination et d’école de course

Organisation:

- Tous les joueurs se suivent en colonne.

- 10 cones répartis selon schéma.

- 23 répétitions du parcours; puis récupération en
souplesse dynamique ou stretching et en jonglages variés,

- Séries 2@ 4x.

Déroulement :

- Entre les cdnes, varier les mouvements de course: course
dynamique, avant, arriére, pas lances, pas sautillés, pas
chassés, pas croisés; course, talon/cuisses et genoux/poitrine,
skipping bas, moyen, haut.

- Du cone 8 vers 9, trottinement lent et de 9 vers 10, accélé-
ration (vitesse cyclique et coordinative) aussi avec cerceaux
rapprochés entre [a distance de course pour le travail des
pas et des appuis.




EXEMPLE DE VITESSE PURE

3, Jeu devitesse (course poursuite)

Organisation :
- 2 équipes,
- Surface délimitée (30 x 30 m) selon nombre de joveurs. = L
- 56 portes de 2 m (cGnes, assiettes, piquets).
- Répétitions: 3 6 courses par paire.

Déroulement :

- Le premierjoueur @avec 1a 2 m d'avance, démarre et doit
passer dans au moins 5 portes et franchir la ligne d'arrivée,

- Lejoueur() cherche d le rattraper en e touchant.

- Aprés le premier passage de tous les joueurs@, on change
les roles.

—> (ombien devictoires par équipe ?




VITESSE INTEGREE

* Associé a I’entrainement de la vitesse,
I’entrainement de la technique favorise la recherche
de la vitesse optimale (vitesse intégréee).

* La forme integrée avec ballon permet de se trouver
en situation de jeu (exemple : action reactive de 5m
quli se termine par un tir ou une passe precise).

* La durée des pauses entre les efforts (entre
répetitions et series) doit étre absolument
respectée pour garantir une récuperation complete
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EXEMPLE DE VI TESSE INTEGREE

1. Exercice de vitesse et conclusion

Organisation :

- 143 16 joueurs par exercice.

- Demi-terrain et un but avec gardiens.

- Distance de I'actiona 20 - 30 m du but.

- 6.a 8 répétitions. Aprés chaque action, retour en course lente.
Pause compléte. 2 a 3 séries.

Déroulement :

- Le joueur @A part en course (10 m) jusqu'au 2¢ cone, con-
trole le ballon dans la course, le conduit jusqu'a a surface
de réparation et essaye de marquer ou jouer latéralement
pour le co-équipier B parti en méme temps que lui (timing).

- Le joueur Q) part au moment ot le joueur @A controle le
ballon et 'efforce d’empécher le but. Changer de c6té et
de joueur.



EXEMPLE (VITESSE- ENDURANCE)

VENCER A ALCU"-’N
QUE NUNCA SE Ri'w"< -

4, Forme jouée et contre-attaque (vitesse-endurance)

= = e e -

T a= 3 ‘:}-;%,-,s -
Organisation : 5 28 X e ESPECT
s

~ 3 équipes de 5 a 6 joueurs + gardiens.

- Surface de jeu délimitée; 4 petits buts (2 m) et le grand but
du camps opposé.

- Durée du jeu : de 10"- 12", Par séries de 1'30” - 2.

Déroulement :

— Jeu libre 5:5 ot I'on cherche @ marquer dans les 2 petits buts
adverses (chaque but = 1pt).

~ Au signal de l'entraineur (dans la durée de 1™-2'), l'équipe en
possession du ballon a moins de 10” pour aller marquer dans
le grand but sans opposition adverse; tous les joueurs de
['équipe doivent étre dans la zone d'attaque (si but = 3pts).

- Ala fin de l'action, 'équipe de la contre-attaque est en
phase de récupération et 'équipe Q entre dans le jeu.

- Le jeu commence toujours & partir de ['entraineur.

\ :

ES HUY DIFICIL



TAYBI COACHING FOOTBALL

Exercice physique
vitesse avec ballon

coordination + conduite de balle




PISTE EQUIPEE DE CELLULES PHOTOELECTRIQUES
PLACEES AU DEPART ET TOUS LES CINQ METRES
JUSQU’A 40M. ETABLIR LA COURBE DISTANCE-TEMPS.
A DEFAUT DE CELLULES PHOTOELECTRIQUES PRENDRE

LA PERFORMANCE AU 40M




,‘?i
3,0m ¢, m
N
N ||||?|Jl||3|0||||| “ ---------------- ---------- ‘ ‘}‘SUmZ‘SUmuuuuﬂ:T? |U||||
| 250m 150y ¢
" | 32m
¢

16,60m en crochets = 20 m de course en ligne

Figure 1 Test de vitesse, de vitesse-coordination et de vitesse-habilete technique de course avec
changement de direction sans et avec ballon.



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)....



« CAPACITE DE SPRINT REPETE »
(RSA)
x_« Repeated Sprint Ability » (RSA).

wo// S 1/l 0, L2//IRSA




L’indice d’end

N

i Tests 10, 20, 30 et 40m

e - Echauffement 15" a 20°
- 12 x 20m

- Performance n°| = meilleure performance en seconde
- Performance n“2 = moyenne des |2 efforts

Résultat ; Indice d'endurance de sprint =

Indice de fatique < 4% Fros

Jean-Christophe Hourcade 2018
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