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La force selon Zatziorski : "Faculté a
vaincre une force extérieure ou y résister

grace a des efforts musculaires"

. | 'entrainement de la force générale veille
au développement equilibre de tous les

groupes musculaires.

L’entrainement de la force spécifigue vise
|"amelioration des groupes musculaires a la
base des actions de sprint, et autres telles
gue freiner, sauter, changer de direction,
effectuer des tétes, tackler, tirer, duels ...
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»Défenseurs :130 a
150 sprints (10 a
30m)

»Milieux terrain :
100 a 120 sprints (10 a
40m).

"Attaguants 140 a
170 sprints (10 a
25m)




- n travail orienté pour développer la force permettra

* -d'améliorer ]’ explosivité qui précéde les duels de sprint sur 10 m ou 30 m et
sur les duels aériens

* - decontribueral'amélioration de la puissance aérobie d'un joueur et par
conséquent

autoriser une meilleure tolérance aux efforts physiques supra maximal ;

* - de développer suffisamment une certaine puissance lors des duelsex : la
possession ou la conservation du ballon face et dos a I adversaire :

* d'un point de vue physiologique et musculaire le travail de la force participe a
1"amélioration de la coordination intramusculaire par un recrutement d'un plus
grand nombre de fibres, et de la coordination intermusculaire nécessaire pour
un meilleur fonctionnement entre les différents muscles ou groupes
musculaires impliqués dans le mouvement a réaliser.

- d'augmenter les réserves en glycogene et les composés phosphatés.

- d'augmenter |'élasticité des muscles toute en améliorant la stabilité des
articulations (genou- hanche...).




Résumé

AMELIORER :

— |a vitesse de demarrage,
changement de direction et blocages..
*Economie de course (5 a 15%) -
VMA.

— |a force de demarrage

— |a détente et la puissance

— |a force de frappe

— |a force en duel

— |a confiance en soli

— |a prévention des accidents
articulaires, musculaires et
ligamentaires
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Effets de I’ exercice physique sur les muscles

EXxercices contre résistance (anaerobiques)

Modifications:
- T volume musculaire (dilatation des fibres).
-T nombres de mitochondries
- T nombres de myofilaments et de myofibrilles

- I quantite de tissu conjonctif entre les cellules.
- emmagasine plus de glycogene
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LES 3 TYPES DE FORCE
|

L

Force-
endurance

Force la plus élevée
gu™un joueur est
capable de
produire sous une
forme dynamique
ou statique pour
vaincre la
résistance

*Capacité de
mobiliser le corps,
ses partie sou des
objets, avec la plus
grande rapidité
possible

Force explosive( Puissance musculaire):
-Force de démarrage -Force de sprint
-Force de saut - Force de tir
-- Force de duel

— Force de rentrée de touche

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




1- Force maximale:" —=

c’est le maximum de force que puisse développer le systéme
neuromusculaire pour une contraction maximale volontaire.
Elle peut étre développée ou entretenue grace a un
programme basé sur la répétition des charges

- Charges élevées (75%-100%)
- Peu de répétitions (3-8)
- Durée de la contraction entre (5-15”) environs

: dépend des facteurs suivants :

Section physiologique transversale du muscle..

Coordination intermusculaire (entre les muscles qui
cooperent a un mouvement donné.

Coordination intra-musculaire (au sein du muscle).



/
= R

‘Dans la force maximale, on distingue un force
maximal statique et une force maximale
dynamique.

La force statique :

a force statique lorsqu’il s'agit de la force que
peuvent exercer les muscles sans qu’il y’ait
modification de leurs longueurs.

La force dynamique :

lorsqu’il s’'agit de la force que les muscles
exercent au moment ou la longueur de ceux-ci est
modifiée.
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« La Force - Vitesse est caractérisée par la capacité du systéeme neuromusculaire a
surmonter une résistance avec la plus grande vitesse de contraction possible», (Frey,

1977).

La Force - Vitesse se décompose en Force Maximale (le parametre principal),

en (capacité a réaliser un accroissement maximal de force dans le temps le
plus court possible),

la contrainte opposée est plus forte, comme la sortie des starting-block et I'accélération du
sprinteur.

en (capacité de générer une augmentation maximale de force au début
de la contraction musculaire) (Weinek, 1992).

la contrainte opposée faible comme pour le direct du boxeur ;

Pour développer cette forme de vitesse, la charge de travail doit étre située entre (50-70% du RM).
La durée des exercices est généralement de 30 sec pour un nombre de répétitions maximal.

Les méthodes de travail les plus utilisées sont :

* Méthode de contraste ou « bulgare»

- Lourd/léger, avec charge/sans charge, concentrique/pliométrique

- De type % squat/banc plio, ¥ squat/haies pieds joints...)

* Pliométrie

Avec I' utilisation de différents supports tels que la corde a sauter, les foulées bondissantes, le saut
de haies a pieds joints, de bancs, de plinthe, sans puis avec surcharge.
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3- Force/endurance: =

3- Force/endurance: « L'endurance de force représente la capacité du muscle a résister a
la fatigue dans des efforts de longue durée », (Weineck, 1983).

On parle également d’endurance musculaire (courte, moyenne ou longue : EMC, EMM,
EML).

Pour (Cometti et coll., 1989) c'est la capacité de résistance de la musculation a lafatigue
lors d'un effort prolongé ou répétitif (statique et dynamique).

* Il s’agit de la capacité a maintenir un pourcentage éleve de la force maximale pendant
une longue période (isométrique), ou pendant un grand nombre de répétitions
isotonique (anisométrique)

Pour développer ces formes d endurance musculaire :
EMC : circuit Training (3 a 6 séries de 3 a 6 exercices avec une charge de 50 a 60% de la
RM en 60s, entrecoupés par une récupération de I'ordre de 90™).

EMM : effort essentiellement aérobie de 2 a 10mn le nombre de série varie de 2 a 4 ; le
nombre d exercices se situe entre 4 et 8 avec une charge de travail allant de 40 a 50% du
RM et une récupération d environ 5 min..

* EML : le nombre de séries varie de 2a 4 ; le nombre d exercices se situe entre 4 et 6
avec une charge de travail allant de 30 a 40% du RM, une récupération d environ 3 min
pour un volume total de travail en continu allant de 30mn a 1h.
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* Le développement de la force et son
entrainement demandent un
entrainement progressif sur ces trois
types de force.

® Le travail musculaire peut étre
développé de trois manieres différentes
selon les régimes de contraction

musculaire.
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Les muscles principaux du footballeur

Membre supérieur

Grand pectoral
-Abaisseur de lépaule
-Adduction de I'épaule

Grand dorsal
-Adduction et rotation interne de

I'épaule
-Adduction de I'épaule

Deltoide
Abduction de I'épaule
Elévation du bras

Biceps

Flexion de I'épaule
Flexion du bras
Triceps

-Extension du coude
-Extension de I'épaule

Torse / Tronc

Trapeéze

Flévation et adduction de
l'omoplate

Stabilisation de la nuque et de la
téte

Abdominaux

-Stabilisation du tronc

Flexion du tronc

(Grand droit)

-Rotation du tronc (obliques et

transverses
Dorsaux

Stabilisation du tronc
Extension de la colonne vertébrale
(nuque, dos, lombaires)

Jambes

Fessiers

-Extenseur de la cuisse

(Grand fessier)

-AAbducteur de la cuisse (Moyen
fessier)

Adducteurs

Adduction de la hanche Psoas
Flexion de la hanche

Quadriceps
-Extension du genou
-Flexion de la hanche

Ischio-jambiers
-Extension de la hanche

-Flexion et rotation du genou
Jumeaux + soléaire (mollet)

Flexion plantaire du pied

Stabilisation du genou
Jambier antérieur

- Extension (ou flexion dorsale) du
pied



LA CONSTR

PERIODE DE
PREPARATION
SPECIFIQUE S ;
(pré-compétition + £

compétition) 4

PERIODE DE
PREPARATION
GENERALE

ION DE LA F

F N
' Y
F 4 L Y

PHASE
_ SPECIFIQUE
/ @ Force contrastée

(multiforme orientée
et spécifique)

LY

Reactive — explosive -
(pliométrie spécifique
et i:om binée)

PHASE INTENSIVE

e Force maximale
(coordination inframusculaire)

Réeactive — explosive
(pliomeétrie moyenne
et haute)

PHASE EXTENSIVE

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

LY

Réactive — explosive '

(phase éducative
pliomeéetrie légére)

PHASE EDUCATIVE PAR RENFORCEMENT MUSCULAIRE (SANS CHARGE)
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(pliométrie)

«Combinaison de formes
de contractions dont les
plus connues sont les

Les 3 types de contraction muscuV/
//l — ==
Par contraction |Par
statique, la mouvement
lonaueur du : regimes d“actions
J dynamlque’ musculaires

muscle reste
constante. La
tension
musculaire
varie selon la
charge.

|]a tension est
constante, la
longueur du

muscle varie.

statodynamiques
o(travail isomeétrique+
concentrique) et
pliométrigues (cycle
etirement-deéetente). Ces
actions musculaires sont
les plus utilisees dans le
football.
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“Les contractions musculaires sont
difféerentes

Concentrique @

Pliomeétrie







1° - STATIQUE: —

contractions isométrigues
-Pas de mouvement, pas de déeplacement
des leviers osseux ¢« Pic de force 10% a 15%
Supérieur au regime concentrique.

-Adapté au débutant

CONTRACTION ISOME TRIQUE

-Doit étre suivi d’exercices dynamigues car
effets négatifs sur la coordination et
I>élasticité musculaire

Exemple: Exercice de gainagede 157 a 1’
- Un muscle qui tremble= bonne
synchronisation intra musculaire lF
(ex : se maintenir en position de chaise contre

un mur) jusqu'a I'épuisement complet. Ou [SOMETRIQUE:
encore tenir en position de squat une charge

de 60 a 90% avec une position des genoux
flechis a 90.

force musculaire =
charge = force
statique
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2°- DYNAMIQUE : contraction |
“isotonique (aniW

Dans certains types d’efforts le muscle
produit une force, il subit un changement de
longueur ; il y a déplacement de ses
insertions, son avantage, il est un peu moins

fatiguant,

autorise une meilleure coordination
musculaire, et un apport sanguin plus éleve
(adaptée aux footballeurs)
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REGIME DE CO N MUS *

CONCENTRIQUE
-Rapprochement des extrémités du muscle
-Type de contraction le plus courant dans les

gestes sportifs

Gain en explosivité plus qu’ en force maximale

Exemple: la flexion del avant-bras sur le bras
par contraction du biceps et du brachial antérieur




2°.1-

les insertions musculaires se

rapprochent pendant la contraction, il y

a raccourcissement du muscle.

Par exemple, le muscle se raccourcit
pour shooter, il produit ainsi une force
plus importante.

Dans le processus d'entrainement en
régime concentrique on cherche a
synchroniser volontairement les unités
motrices (des muscles mis en jeu).

pour la contraction concentrique: Ou
isotonique

-La force musculaire > charge

-Mouvement de |’ articulation et
raccourcissement du muscle

CONCENTRIQUE: . —

CONTRACTION CONCENTRIQUE

Raccourcissement du
muscle agoniste

mouvement
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Les méthodes les plus utilisées dans le travail en =

_concentrique sont : Bulgare *Pyramide * Pré-fatigue *

Post- fatigue.

.2.1.1 La méthode Bulgare: méthode qui consiste a alterner
dans la méme séance des charges lourdes et des charges
légeres.

.2.1.2 La méthode de la pyramide: Comme son nom
I'indique, elle suppose une progression dans la charge et en
méme temps une diminution du nombre de répétitions dans
la série: Par exemple, une série de - 3 répétitions a 50%, - 2
répétitions a 60%, -1 répétition a 70%

.2.1.3 La pré et la post fatigue : consiste a fatiguer un
muscle de facon analytique (par exemple faire travailler les
quadriceps sur une machine) avant d'effectuer un
mouvement plus global (exemple faire du squat).
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REGIME DE CO N MUS E

EXCENTRIQUE

-Oblige le muscle a s’ allonger

-Freine une charge tout en contrélant ce freinage
-Permet de développer la force maximale puisque
le pic de force est de 40% a 50% plus élevé que dans
le régime concentrique

-Exemple: Freiner une barre au développé

couché guidé




22-1' EXCENTRIOUE: —

Les insertions musculaires s’éloignent pendant la
contraction, il y a allongement du muscle. Elles s’excentrent,
il s'agit souvent de freiner une charge, blocage et
changement de direction ou encore lorsqu’ on descend sur
une jambe (excentrique) montée sur deux jambes
(concentrique).

est nécessaire avec beaucoup de prudence, notamment en
ameénageant une récupération assez longue entre le travail
excentrique et la compétition.

(¢ 7

Isometrie S Sec

Saut vers I'avant Saut en contre-bas
Medecin-ball freinage excentrique




| our la contraction excentrique:

* Ou freinatrice
* Il se produit un étirement du muscle
* Un mouvement se produit

* La charge > a la force musculaire

CONTRACTION EXCENTRIQUE
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~ PLIOMETRIOUE

Le travail repose ici sur des sauts et des bondissements ou le poids du corps
assure lui-méme la charge de travail. Le muscle se comporte comme un ressort
mis sous tension avant de s’allonger. Les insertions musculaires s’éloignent puis

se rapprochent dans un temps tres court. Il y a mise en jeu de
ce que les physiologiques appellent le cycle « étirement -
contraction » ; il résulte de la combinaison concentrique et

excentrique. Sile joueur casse ce cycle pliométrique avec un temps d’arrét, il
perd le bénéfice de I'énergie emmagasinée.

Par exemple, les sauts en contrebas : le joueur doit premiérement freiner

(le muscle s’allonge=excentrique) et ensuite, la contraction devient concentrique.
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PLIOMETRIOUE

-Combinaison successive d’ une contraction

excentrique suivie immédiatement d’ une concentrique

Le muscle est d” abord étiré, il résiste, puis se raccourcit

Tres utile pour développer la force explosive

-Exemple: Saut en contre bas pour remonter sur plinth
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Repere et quantification du travail en mode pliometrique

Type d'exercice Matériel Hauteur des Quantité et charge lllustration
(bondissements) engins

Corde-cerceaux- 100 — 300 bonds
g UEEREL N élastique-plots-haies | Jusqu'a 25-30 cm 10 a 20 séries. f(x)
(Basse) basses- atelier

(=

Récupération =3
50 a 150 bonds
Haies moyenne- 6-12 répétition ou
Pliometrie Banc-Plinth Cube 40a 60 cm
Moyenne 47a10

Wl

Récupération =5'

Hales hautes-Plinth 70a 90 cm

Pliometrie hautes 30 a 80 bonds
QIERECHETT O B (sauts en contres bas) 6 a 12 series
Récuperation 7' g i




Cette méthode de travail est facile a mettre en place, car
elle se rapproche un peu plus de la spécificité du football
et n'exige pas beaucoup de matériel (bondissements et
sauts

réalisés sur le terrain). Son principal avantage est le
développement de l'explosivité.



“Pius on les distingue selon I’intensité recherchée au niveau de la

tension musculaire.

Intensité légere : bondissement horizontaux avec cerceaux, lattes,
hales basses.

Intensité moyenne : bondissement verticaux avec des haies,
bancs, plinthe bas.

Intensité forte : sauts en contrebas avec des plinthes hauts.
Musculation lourde sous forme pliométrique : avec des temps de

Ve

! i




meéthode pliométrique:

[l existe deux sortes de méthodes pour travailler en régime
pliométrique sans charge.

A - la pliométrie simple:

Elle est a base de bondissements : foulées bondissantes, sauts
a la corde, plinthe bas (20 cm), bancs etc... Une séance de
pliométrie comporte entre 100 et 300 bonds par séance, et
nécéssite jusqua 72 h de récupération entre les séances.
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- La pliométrie intense \/ f

travail est réalisé genéralement avec des plinthes d une hauteur de 50
a 80 cm. Différentes combinaisons sont possibles pour |'execution des
mouvement .Avec différentes flexions de jambes:
Petite flexion 130° , moyenne flexion 90° et grande flexion 60 selon
G. Cometti.
-Afin d eviter la surcharge et la lassitude, il est préferable de la
combiner avec d autres types d efforts, en introduisant par exemple
des bondissements dans cerceaux, des sauts de haies.
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les Forme d entrainement de la force et

situation pratique

*.1- Travail de force générale :

* Travail de la force générale ici a pour but :

e - d'acquérir une force générale un peu plus importante,

¢ - de la maintenir et de 1" entretenir a son niveau,

e - de rééquilibrer par un travail spécifique le haut du
corps.

* - de prévenir les accidents musculaires
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©1-1- Travail sans charge:

(il doit étre concgu sur la base d' exercices de gainage et de
renforcement abdominale
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I'iIntermittent "bondissements" :
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> 1-2- Travail avec charge moyenne : =

. ’ \\ Y — / .
_lesexercices proposeés s'effectuent avec altéres ou appareils en
salle de musculation.

-Les répétitions sont de 10 a 12 répétitions

-La charge se situe a 65 ou 70 % du maximum

-Nature du mouvement : a effectuer a vitesse maximum:
-Le nombre de séries : entre 4 - 6 séries

-Récupération : 2 minutes entre chaque groupe musculaire
sollicité.

-Récupération : 2 minutes entre les séries

Bien entendu la charge de travail est fonction des capacités
individuelles.

(exemple ...)
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Tintermittent force avec charge.
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*>- Travail de force spécifique:

Nous présentons ici une séance de travail de force spécifique. Pour cela on
utilise des exercices de pliometrie, situations proches de celles rencontrées en

football.

Ces situations ou exercices pratiques ciblent les groupes musculaires (les plus
sollicités lors d' un effort en football).

Organisation Repartir 1 effectif en 4 groupes de travail pour 4 ateliersde 6 a 8
joueurs par atelier.Chaque atelier est composé d'un exercice.

- de pré-fatigue (travail avec charge, posture chaise...)
- de pliométrie (bondissement, saut, skipping...)
- d'un geste spécifique de football (centres, frappes, dribbles zigzag ...)
- et d’ explosivité (sprint sur une courte distance).

La charge : est modulable (masse des alteres, distance entre les plots : skipping,
hauteur des haies....sont fonction des besoins individuels...)

Les répétitions : sont fonction de 1" exercice, le volume global est de 3 a 4
répétitions par atelier.

La récupération : environ 3 minutes aprés chaque passage sur atelier entier.
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=
3/ Travail de force maximale :

* Nous présentons ici le développement de la force
maximale, qui permet d'améliorer cette qualité
d’une manieére significative.

* Une séance bien élaborée est précédée d un bon
échauffement. Le dispositif de précaution
neécessaire.

* Une salle de musculation avec les appareils et
accommodations
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orce maximale (coordination
mtramusculaire

~Entrainement par efforts maximaux
-Entrainement en stations avec programme
individualisé (avec charges)

Entrainement efficace pour le développement de la
force-vitesse

Charge : 85 a100% 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 développement de la
masse musculaire et de la force-endurance Charge :
70 a 85% de la Fmax. (masse musculaire)

30 a 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 effiace pour le développement de la
puissance

Charge : 30 a 60% de la Fmax. Répétitions : 6 - 10
Series : 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 15s a 30s par exercice ; pause 30")

Force réactive (pliométrie)

- Entrainement de bondissements et de multi-sauts
Exemple : 1“école de sauts, de bondissements (sauts
bas). Entrainement qui favorise la coordination
intermusculaire, la détente et 1“explosivité

Charge : poids du corps (plus éventuellement
charge légere)

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

Séries : 3 —5 par méme mouvement Pause : 1m apres

repetltlons
]?ém a 4m entre series
xécution dynamique explosive
Entrainement aussi possible dans le cadre d“un
entrainement intermittent favorisant la force
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Elle consiste a faire travailler le muscle grace a une
stimulation électrigue produite par un appareil special
produisant un courant bien particulier.

Cette methode, a utiliser avec prudence chez le footballeur,
est intéressante car on sait aujourd‘hui gu'elle permet de
solliciter préférentiellement les fibres rapides.
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Méthode contrastée

— Méthode 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

Nombre d'exercices: 345
(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 dynamigue 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 grace a une stimulation électrique
produite par un appareil spécial produisant un
courant particulier qui permet de stimuler de
maniére spécifique 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 méthode d’électrostimulation:

Stimule la contraction musculaire
sans impliquer le systeme nerveux.
(le cerveau)



Le programme et les charges sont adaptés aux joueurs en
fonetion de leur potentiel athlétique, de leur
morphologie et des expériences acquises a
I“entrainement.

Attention, I“entrainement de la force par des charges
inadaptées peut provoquer des blessures, notamment au
niveau des tendons, des ligaments et des tissus
musculaires.

Les principes de base d*“entrainement

e Pas d“entrainement de la force sans un échauffement de qualité

e Développement des agonistes et des antagonistes
e Pas de renforcement musculaire sans étirement
e Retour au calme et stretching final obligatoire

e Pour tirer bénéfice d*“un programme de musculation et étre str
de son efficacité, il faut périodiquement 1“évaluer et 1“ajuster.
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e s
Dans un mouvement, nous contractons un ou

plusieurs muscles agonistes et nous relachons les
muscles antagonistes (muscles opposes).
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Périodes Temps du
Charge
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r Exemple d*“un programme de construction musculaire chez les jeunes (15 - 16 ans)

Cycle1 / Période de préparation (Phase éducative de 3 semaines)

. Renforcement musculaire
Par gainage musculaire

Travail suivi d“un parcours ou d“ateliers de coordination

(technique)
2 - 3 séances par semaine
- Force réactive (pliométrie)

— Ecole de sauts (bas) Comme séance complémentaire au
renforcement musculaire Exemple : 2 séances de
renforcement musculaire et 1 séance de force réactive
par semaine

En stations/en circuit

Charge : poids du corps + charges légeres

Répétitions : 10 - 20 x ou durée : 20" - 45 Séries : 2 — 3 Pause : 40
- 1 entre séries Exécution : dynamique

Par enchainement d“exercices

Charge : poids du corps Répétitions : 6 - 10 par exercice Séries : 3 - 4
par exercice Pause : 30" entre exercices

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

6 exercices différents

eceee

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

Puissance musculaire (force-vitesse)

—Par circuit-training (3 semaines)

—Par station (3 semaines)

~Travail suivi d“ateliers de coordination et de techniques
14 2 séances par semaine

« Force réactive (pliométrie)

~Ecole de course, sprint

~Ecole de sauts moyens comme 2e séance par semaine

En stations / en circuit

Charge : 30 - 50% de Fmax. Répétitions : 10 ou durée : 15 - 30

Séries : 3 - 4 Pause : 45 - 1" entre séries Exécution : dynamique

Par enchainement d“exercices

Charge : poids du corps Répétitions : 6 - 10 par exercice Séries : 3 - 4
par exercice Pause : 30" entre exercices

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

ceee eceee

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

- Force contrastée + multi-forme orientée
~  Changer les formes chaque semaine
~  Chaque 2 semaines avec type intermittent 1 séance
semaine
- Vitesse, saut + sprint et technique comme 2e séance
semaine
Cycle 4 / (Phase de décharge de 2 a 3 semaines)
«Activités complémentaires (autres sports / jeux variés)
«Parcours (intermittent)
-Tonification musculaire générale (avec poids du corps)
1a 2 séances par semain * *Entrainement de la souplesse

En stations (sur terrain)
Nombre d“exercices : 4 (jambes, pieds + bras) Répétitions
: 3 - 4 par exercice Pause : 1 entre répétitions 3™ entre séries
Exécution : dynamique
Par exercice
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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DETERMINATION DE LA RM

Méthode indirecte

Une estimation mathématique permet de prédire la force
maximale théorique (1-RM) a partir de la charge
maximale mobilisée et le nombre de répétitions
réussies jusqu'a l'apparition de la fatigue, a condition
que ce nombre soit inférieur ou égalea 10 :

Equation prédictive a partir du poids total et du nombre de

répétitions, Brzycki 1993,

Poids / (1.0278 - (0.0278 * Nb rép) )

Fonctionne chez les sujets agés
L’ entrainement en force ne modifie pas la relation
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Exemple : fiche de musculation et % de la charge en fonction des objectifs  A-farhi
Objectif Force Maximale Volume Endurance -Force
Nb Répétition 3 6 8 10 12 15 20
NB de séries 5-8 Récup entre série 4’ 3 -5 Récup entre série 2’ 3 -5 Récup entre série 2’
Charge en (%) RM 93 % 85% 77% 72% 70% 65% B60%
Charge maximale Charge de travail en kg en fonction des objectifs
20 kg 18 17 15 14 14 13 12
24 kg 22 20 18 17 17 15 14
28 kg 26 23 2 20 20 18 17
32 kg 30 27 25 23 22 21 19
36 kg 33 30 28 26 25 23 21
40 kg 37 34 31 29 28 26 24
44 kg 41 37 34 32 31 28 26
48 kg 44 40 37 35 33 31 29
52 kg 48 44 40 38 36 34 31
56 kg 52 47 43 41 40 36 34
60 kg 56 51 46 44 42 39 36
64 kg 60 54 50 47 45 42 38
68 kg 63 57 53 50 47 44 41
72 kg 67 61 56 52 50 47 43
76 kg 71 64 59 55 53 43 46
80 kg 74 68 62 58 56 52 48
84 kg 78 71 66 62 58 55 51




“% 1RM

MNbre Repétitions

100
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100 — 150




h Physiopathologie ==

Atrophie musculaire :

Il s'agit le plus souvent d'un état pathologique, car les
muscles deviennent incapables d'exercer correctement
leur fonction (deformation, diminution de taille)

NORMAL S . DEGENNERATED

NERVE
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La rigidité cadaveérique est dlie a un

manque d” ATP qui sert a détacher les

tétes de myosine...
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Fonctional movement sereen test ) FMS —
——— -
J%Mé dans le domaine sportif pour prédire la survenue de
blessures en déterminant les différences de fonctions motrices entre les
cOtés droit et gauche et entre les membres supérieurs et inférieurs.
L'athlete effectue 7 mouvements des deux c6tés (gauche et droite)
comme indiqué sur I'image.Chaque mouvement est évalué de o a 3 selon

le degré de maitrise de sa réalisation.

Grade o : douleur importante lors de la réalisation du mouvement.
Grade 1 : Incapacité a exécuter ou a terminer un mouvement.
Niveau 2 : Exécution du mouvement, mais avec difficulté.

Niveau 3 : Effectuer le mouvement confortablement.

Dans le cas ou le degré est 2 pour le coté droit et 3 pour le c6té gauche,
on calcule le nombre le plus bas, c'est-a-dire dans cet exemple, le degré
2comme estimation du degré d'achévement du mouvement.

Dans le cas ou le total (la somme des scores des sept mouvements) est
inférieur a 14 points, alors l'athléte est exposé a des blessures pendant la
salson sportive.

Le meilleur score est de 14 a 21
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Deep squat Hurdie step

§ L
. ‘H}-.'-

leg raise mobility
Les sept mouvements fondamentaux de la méthode FMS (Functional Movement Screen) (Cook et al, 201 b, 7

- évaluation des limitations fonctionnelles et des asymétries

- scorede 0 a 3 pour chaque mouvement :

*

0 = douleur au mouvement A

* I= mouvement incomplet

* 2 = mouvement compensé

* 3 = mouvement parfaitement réalisé 5

= en foot US , un score < 14 = augmentation du risque potentiel de blessure (Kiesel et al., 2007)

Cd'autres études montrent que cette méthode ne peut prédire les blessures (McCunn et al., 2016 ; Mordnﬁcl JL,

- Tests 3 et 5 peu spécifiques au football (sauf pour les gardiens de but) "
= Nécessite une formation spécifique des évaluateurs
Jean-Chrnistophe Hourcade 2018



