Université Larbi Ben M'hidiOum El Bouaghi
INSTITUT DES STAPS

Pr. GULLATI YAZID






LA PREPARATION PHYSIQUE CHEZ LES JEUNES

Introduction:

Former un jeune footballeur impose a la
fois de spéeculer sur ce que sera le jeu au
moment ou I’enfant d’aujourd’hui atteindra
sa pleine maturité sportive et, au quotidien,
de savoir choisir les contenus d’entrainement
dans le respect des stades du développement

moteur de I’enfant pré pubere, pubere, post

pubere ou de I’adolescent qui nous est confié.
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LA PREPARATION PHYSIQUE CHEZ LES JEUNES

Introduction:

Bien que la période d“apprentissage au niveau préformation soit propice a I*“entrainement
technique et technico- tactique, la “construction” des bases athlétiques et physiques du
jeune joueur y tient aussi une place importante. Il n“est pas inutile de préciser ici que
I““entrainement physique des jeunes footballeurs n*est pas la simple réduction de
I“entrainement des joueurs adultes.

La vitesse et la puissance étant devenues incontournables dans le football d“aujourd hui,
le développement de la force a pris de I“importance ces dernieres années. Aussi, a des fi
ns préventifs, et

pour rendre possible un entrainement de force de qualité chez les jeunes, des la fin de la
croissance, il est primordial d“envisager un travail de renforcement musculaire avec leur
propre poids du corps, déja en age de préeformation (gainage musculaire).

Enfin, il faut insister pour que les facteurs de la condition physique en age
d“apprentissage puissent étre combinés le plus souvent possible avec le travail
technique.

L“entrainement intégre avec ballon doit étre prioritaire dans la préformation, alors
que le travail axé sur la condition physique ne sera planifié qu“en phase de formation (16-
18 ans), en fonction des facteurs physiques a développer.
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L'entraineur devra rigoureusement tenir compte des
étapes de croissance psychophysique des enfants ou des
adolescents :

- Il aura toujours a l'esprit qu’il ne faut pas mettre tout le
monde dans le méme “panier”, car |'appareil locomoteur
(ossature, cartilage, tendons et ligaments), surtout en
age de puberté (12-15 ans), est encore fragile

- Il devra savoir doser I'entrainement d’endurance (filiere
aerobie, filiere anaérobie) afin d’éviter des problemes au
niveau du meétabolisme et surtout au niveau du coeur.
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LA PREPARATION PHYSIQUE CHEZ LES JEUNES

La condition physique a pris une place prédominante dans les
performances des footballeurs d’aujourd’hui. Ce constat n’est
pas seulement avéré au niveau du football professionnel, il I'est
egalement au niveau du football des jeunes : principalement au
niveau international mais aussi national dans certains pays. On
remarque aussi qu’il y a de plus en plus de jeunes joueurs de 18
a 20 ans qui évoluent déja en équipe premiere des meilleures
équipes professionnelles.

- Cette réalité se repose évidemment sur la qualité de |la
formation des jeunes depuis plusieurs années déja mais
également sur un développement beaucoup plus précoce des
capacités physiques des jeunes joueurs, un développement qui
s‘appuie sur des méthodes scientifiques et méthodologiques
adaptées au niveau des étapes de la croissance des jeunes.
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LA PREPARATION PHYSIQUE CHEZ LES JEUNES
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LA PREPARATION PHYSIQUE CHEZ LES JEUNES

Criteres spéciaux pour
I’ameélioration des
qualitées physique chez

les jeunes: =




Force- vitesse

Souplesse
[ %
m_ Endurance- force Endurance

Les capaciiés physiques du jeune joueur a développer




Objectifs de développement chez les jeunes joueurs

v

Construire et developper les capacités motrices
générales et les qualités physiques de bases et
spécifiques en fonction du niveau d’age, de
développement et du niveau de jeu

» Coordination / Proprioception
» Souplesse

» Endurance

> Vitesse

» Force / Force-Vitesse




Endurance

Endurance :

- Il est recommandé de commencer un développement
optimal de I’endurance de base (capacité aerobie)
avant le deuxieme pic de croissance,donc des I’age de
11-12 ans.

-L’endurance spécifique du football (puissance -
aerobie) va ensuite pouvoir étre travaillee
progressivement vers 14-15 ans.

- La période préférentielle pour I’entrainement de
I’endurance chez les hommes pourrait se situer entre
14 et 22 ans et entre 12 et 17- 18 ans chez les femmes.
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“

Entrainement de L’endurance:

L’enfant est particulierement bien adapté pour des

efforts d’endurance.

| ’enfant est different de I’adulte au niveau de son
systeme cardiorespiratoire, de son potentiel

enzymatique et de ses capacites de recupération.
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l!-lB ans c’est quotidiennement avec des formes jouées/jeux et avec

ballon (conduite du ballon, exercices de passes, situations de jeu) qu’il faut
envisager I’entrainement pour favoriser I’endurance et en méme temps la

motivation.

Progressivement, des 14-15 ans, la puissance aérobie (PA) qui agit sur le debit
du coeur se developpe par intervalle ou par intermittent, ce qui
habitue I’organisme a travailler en état de fatigue (85-90% de la FCm). (Zones
3-4)

Le travail au niveau du seuil lactique (PMA) s’effectue
préférentiellement a partir de I’4ge de 16-17ans, mais aussi plus vite selon le

niveau de développement du joueur.

Attention : Pas applicable la filiere anaérobie
lactigue chez les jeunes de moins de 15 ans !
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! !REPARATION PHYSIQUE ;%MES

La frequence
cardiaque(FC)

«Ala fin d’un test de VMA la FC d’un enfant est maximale.
La FC de I’enfant > a celle de I’adulte de 10 a 40 bpm.
La FC maximale atteint 200 a 220bpm.

«Au repos elle est + élevee que chez I’adulte



s lal) Sl Jara

Gl Sl Jame 0550 WMA - LR 4l 2

eady) 2l g ikl

cld DL i Jame <Jaball Gl Gl pa Jana-

Aagall 3 4as 40 G 10 e JU) sl
200 ) il b yia Jazal oY) asl) Jian-

Slel oS Aal ) Alls 8 A58 (8400220 )

: ATy



s

-Une VMA o

VMA

ntimale reconnue dans le football se situe

entre 17 et 19km/h.

-Des jeunes |

obtiennent d

oueurs en centre de formation de 13-15 ans
éja des VMA de 16 a 17km/h et, entre 16

et 18 ans, des VMA de 17 a 18km/h.

-Differents tests servent a discerner la VMA : yoyo,
Vameval, Gacon, sur tapis roulant ou velo....

-Calcul VMA avec le test de Cooper : distance parcourue

divisée par deux< 3 350 m donne une VMA estimée a
16.7 km/h ou 17 km/h.
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La VO2 max:

«Adaptation cardiorespiratoire +rapide que I’adulte

« Moindre sollicitation du métabolisme anaérobie
«Activite des enzymes oxydatifs +elevee que

I’adulte(30 a 50%).
«Adaptation+rapide du métabolisme aerobie a

|’effort Intense
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La VO2 max

selon I’age, le niveau de performance individuelle et selon le poste dans
I’équipe.

Un VO2 max de 60-62 ml/kg/min est déja considéré comme bon
réservoir du footballeur et deja méme pour des joueurs de 16-17 ans.
L’age est un facteur important du VO2 max, qui varie donc durant la
croissance et peut étre tres différent d’un joueur a I’autre. Des jeunes
joueurs de 13-14 ans peuvent avoir des variations de VO2 max allant de
49 a 65 ml/kg/min.

Ces mesures vont augmenter pendant I’enfance et I’adolescence pour se
stabiliser apres 20 ans.

Entre 13 et 16 ans des augmentations moyennes (+ 3.5 a 5 ml/kg/ min)
sont constatées chez des jeunes de centre de formation.

Des joueurs d’elite U-15 obtiennent méme des moyennes de VO2 max
de 58 a 62 ml/kg/min et des joueurs U-18 atteignent 60 a 66 ml/kg/min,
notamment des milieux de terrain



La VO2 max
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a recuperation apres I’effort:
L'enfant récupere +vite et semble

physiologiquement mieux équipe que |’adulte
pour récuperer suite a des exercices répétes a
forte PA(100 al20% de la vma) que pour
récuperer suite a des exercices longs a puissance

aerobie faible(70-80 a 95-99% de la vma)
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Développement
de |la force




' Entrainement de la force:

La période de pré-puberté (12-14 ans/niveau de maturation) est
favorable a un développement de la force de maintien et de
stabilisation /gainage) (éducation harmonieuse a I’entrainement de

force).

Progressivement, vers 15-16 ans (selon les joueurs), on introduit
un travail avec charges légeres (50-60% du poids du corps), en
prenant les précautions nécessaires (execution correcte du
mouvement, respect des charges conseillees, surveillance accrue

de I’entrainement)
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Entrainement de la force

-Le developpement de la force chez les jeunes avec des appareils peut
se faire avec des jeunes ayant suivi un travail de force endurance
(renforcement avec poids du corps) depuis au moins deux années et par
circuit training mixte force et vitesse-force).

-Le travail en force va commencer progressivement avec des charges
legeres (coordination intermusculaire) en force extensive avant de
travailler pour I’augmentation du volume musculaire (masse
musculaire).

-Tout entrainement avec appareil doit étre suivi par I’entraineur.
-L’entrainement par bondissements, par sauts (vitesse reactive) et par
multi-sauts (pliométrie basse) peut étre introduit, mais progressivement,
des 14-15 ans.

— Vu la fragilité articulaire-musculaire et ligamentaire des jeunes
(genoux, chevilles, adducteurs), des préecautions doivent étre prises.
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Entrainement de la force

-L’entrainement avec pliométrie moyenne (circuit de
pliomeétrie), recommandée en phase de competition,
pourra se faire avec des jeunes de 16-17 ans

-La méthode multi-forme orientee (lourd léger) est
possible des I’age de 15 ans si le joueur a une bonne
coordination.

-A la fin de la séance, il faut insister sur un travail de
souplesse, d’étirement léger et progressif et de
(assouplissement + mobilité).

-La base de coordination par I’ecole de course (skips)
doit étre introduite des 11-12 ans
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' Entrainement de Ia?.

Le gain de force pendant la croissance est corrélé au gain de masse

musculaire (gain +rapide chez les garcons testostérone).

Il n’ya pas de raisons biologiques pour ne pas entreprendre un
travail de force a l’age pré-pubaire (Ramsay 1990 enfants 9 a 11ans,
exercices 3 a 5 séries a 70- 85% de RM sans danger pour la
colonne vertébrale 20 semaines 3fois/semaine , gain de 35% en

développé couché et 22% en presse-quadriceps +augmentation de

I’endurance force ).

Le renforcement de la musculature présente de nombreux
Interét dont la prophylaxie des lésions musculaires.
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Renforcement musculaire /
gainage chez les jeunes




i L. de lavitesse



' Développement de la V%I

| ’entrainement de la vitesse:

Il est justifié de commencer tres tot la vitesse.
A 6 ans la vitesse dépend étroitement de la coordination

motrice donc des adaptations du SNC (a travailler pendant des

jeux ,forte elévation de la frequence gestuelle ).

A la puberté le développement de la force contribue a
I’amelioration de la vitesse(facteurs musculaires).

Course avec changement de direction un excellent moyen

pour ameliorer I’agilité (avec et sans ballon).



Développement de la vitesse
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rainement de la vi

Facteur décisif du football moderne, la vitesse s’entraine favorablement tres tot,
entre 9 et 13 ans, avec des distances courtes (10-20 m) et de longues pauses

(le systeme nerveux central pouvant étre encore modelé avant la maturité
complete)

'école de course (coordination et étude de mouvement) avec les exercices de
skipping, jeu des appuis, de changement de direction, les exercices avec ballon
sont a la base du développement de la vitesse du footballeur qui différente de
celle du sprinter (harmonie entre bras, corps et jambes)

Associé a I'entrainement de la vitesse, I'entrainement de la technique favorise Ia
recherche de la vitesse optimale (vitesse intégrée).

La vitesse de réaction (vivacité, explosivité) se travaille par des exercices ludiques
#concours, jeux), notamment a travers des séances d’endurance aérobie pour
avoriser aussi la motivation.

La forme intégrée avec ballon permet de se trouver en situation de jeu

(exemple : action réactive de 5m qui se termine par un tir ou une passe précise)
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Inemen

La vitesse-force et la vitesse-endurance (anaérobie) par des efforts
de 8 a 12-15" (sauts+ sprints et sprints) s’exercent des I'age de 17-18
ans, en relation directe avec I’entrainement de la force (explosivité)

et aussi par un travail en jeu sur petites surfaces

= Laréalisation de la vitesse élevée répétitive (anaérobie
lactique) par course intensive de 60 a 80m (ou 4x20m)
avec ou sans ballon, est possible des
I’entrainement de performance (17 - 18 ans)

= Enfin, la durée des pauses entre les efforts (entre répétitions
et séries) doit étre absolument respectée pour garantir une
récupération compléete (aussi entre les séances
d’entrainement)
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Développement

‘ de la coordination

g (Psychomotricite)



a coordination

@ La capacite de coordination qui est a la base de la technique gestuelle se développe
tres tot avec des enfants de 6 a 8 ans, et se poursuit de 9 a 12 ans par la stabilisation
psychomotrice.

& Aujourd’hui, I’entrainement de la coordination doit suppléer le manque d’activité
physigue naturelle des jeunes. Cet entrainement doit étre optimisé impérativement chez
les jeunes, surtout en période de croissance, pour qu’ils puissent acquérir un meilleur
equilibre de leur corps, une qualité de rythme essentielle au football et une plus grande
maitrise du ballon.

& Ce constat est difféerent d’une region du monde a I’autre : ainsi un jeune Brésilien ou
Africain sera toujours plus coordonné et rythmeé qu’un jeune Européen.

@ En age de préformation, le développement des capacités de coordination doit étre
intégré régulierement dans les séances. En introduisant le travail technique, il
conditionne les capacités de base gestuelles (exemple : travail de I’équilibre, des appuis,
de la différenciation, du rythme avant I’entrainement de la frappe du ballon, de la passe
longue, du centre et du tir au but).

& Les jeux ou toutes formes jouées (surfaces variables, espaces restreints, jeux a
consignes, a regles, etc.) favorisent naturellement I’apprentissage des habiletés
psychomotrices.
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La Coordination
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a proprioceptio

«Faculté associée a la coordination qui vise a
développer et améliorer I'équilibre et joue un role
prophylactique (renforcement) au niveau des
articulations des genoux et des chevilles»

Ce travail s’effectue selon I’age de développement du jeu, mais surtout
a partir de U15 ans par du travail d’équilibre au sol, de jonglage, de

course dans le sable ainsi que de corde a sauter.

L’école de course et de bondissements favorise aussi la proprioception.
La pratique a pieds nus est favorable au developpement de cette faculté
Importante et notamment au niveau de la technique.
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La Proprioception



A Développement
¥ de la souplesse



souplesse:

® Qualité naturelle de I’'enfant, elle doit étre présente dans toute
séance d’entrainement, par le jeu ou par d’autres activités, pour
favoriser la mobilité des mouvements et I'aisance gestuelle.

® Pour la prévention des blessures articulaires et musculaires, son
développement doit étre optimisé, surtout au niveau des adducteurs, des
fléchisseurs de hanches, des chevilles et des genoux. D’autre part, la
souplesse de la colonne vertébrale assure un équilibre corporel, une
meilleure mobilité du torse et favorise le bon fonctionnement des conduits
neuro-musculaires.

® Chez les adultes, mais plus particulierement chez les jeunes en
croissance, le travail de la souplesse est indispensable apres un
entrainement de force, de bondissement ou de vitesse-force. La phase
d’échauffement est la partie d’entrainement privilégiée pour le travail de la
souplesse.

@ Pour assurer un bon travail de la souplesse chez les jeunes, il faut un
equilibre entre I'entrainement du stretching statique et la forme
dynamique par mouvement.
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"REPARATION PHY

| >age d’or pour I’amélioration

des qualités physiques:




Modele des phases sensibles pour le développement des qualités
athlétiques chez les jeunes (Martin, 1982)

Age 6 . 789 30 11 12 13 14 45116 17
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Périodes Pré pubertaire Pubertaire |Post pubertaire : adolescence
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Le développement des qualités physiques
chez les jeunes




Sources énergétiques
Aérobie - Anaérobie VITESSE COORDINATION
(lactique- alactique)

Amélioration des capacités de coordination, préparation et formation de base

o Construire 'endurance o Tonification musculaire o Travail de lavitesse de o Entrainement généralise  » Acquisition descapacités

v fondamentale géndrale avec lepoldsdu  réaction (avecballon) + Mobilité dela colonne coordinatrices debase:
¥+ Endurance aérobie COrps o Buercioes sur distances vertéhrale -0.RD.RE

N (capacité admble) tourtes + Exercicesdynamiques « Elargissement du répertoire
I — Renforcament musculaire  « Fréquance gestuelle + Travail dela souplesse gestual (varétd e

- N — Pas e travail anaérobie surtoutduhautducorps  — Jelx aver ballon malvemants)

n (gainage musculaire) — —= Concours avec ballon # Ecole de course, parcours

da coardination




Entrainement des qualités physiques de base et de coordination

Sources énergétiques
Aérobie - Anaérobie VITESSE COORDINATION
(lactique- alactique)

o Augmentationdu travail ~ » Renforcement par gainage  « Entrainement de lavitesse  « Période d*évolution » Stabilisation des acquis

d'endurance aérobie musculaire g charges - deréaction (réactivitd momphologigue # Renforcer |e répetare
(capacité aémble) |bghes - dexécution o Malntien de i3 souplesse  gestuel
» Début du travail anaéroble  » Ecole de bondissement et # Ecole de course » Eviter les surcharges — Perte de coordination due
alactiqua mult-sauts o Vitessa intégrée (longs &irements) i "évolution morpholo-
» Apprentissage des o Travailspécifique avec et g e
malvements —= (oncours, chronométra sans ballon » Entrainement sépané et

intégré



Entrainement et développement spécifique - Individuaisation du travail

Sources énergétiques
Aérobie - Anaérbie FORCE SOUPLESSE COORDINATION
(lactique- alactique)

o Développementdela o Augmentation dela force o Travail de vitesse alactique  » Maintien dela souplesse o L'am&lioration des capa-
pulssance aémble (PAJet o Recherche del'axplosiitd et lactigue o Exercicesd'tirement passlf  cités de coordination est

pulssance maxmale (PMA)  (pulssancemusculaie) o Enduranceitesseaver — pluslongs encore possible & ce niveau
o Développemant delafillére o Augmentationprogressive  pauses actives o Brarclcesdynamiques— « Dévelappement des
anaéroble lactique des charges ¢ Enchainements de gestes enchainements
o Mult-sauts (plométriel et combinalson de jou en (adaptation, guldage)
Vitesse o Entréinement intégré

= Jol o duels



actique alactique)

Amélioration des capacités de coordination, préparation et form

Construire Tonification Travail de la Entrainement Acquisition des
I“endurance musculaire vitesse de généralisé capacités
fondamentale générale avec le réaction (avec o Mobilité de la coordinatrices de
Endurance aérobie poids du corps ballon) colonne base :

2 (capacité aérobie) Renforcement o Exercices sur vertébrale - O.R.D.R.E

.3 Pas de travail musculaire distances Exercices o Elargissement du

",' anaérobie surtout du haut courtes dynamiques répertoire gestuel

=] du corps Fréquence Travail de la (variété de

(gainage gestuelle souplesse avec mouvements)
musculaire) Jeux Concours ballon o Ecole de course,
avec ballon parcours de
coordination

Entrainement des qualités physiques de base et de coordination
Augmentation du Renforcement Entrainement Période Stabilisation des
travail par gainage de la vitesse d“évolution acquis
d“endurance aérobie musculaire et — de réaction morphologique Renforcer le
(capacité aérobie) charges légéeres (réactivité) Maintien de la répertoire
Début du travail Ecole de —d“exécution souplesse gestuel
anaérobie bondissement et Ecole de Eviter les Perte de
alactique multi-sauts course surcharges coordinationdue

» Apprentissage g Vitesse (longs al“évolution

] des intégrée étirements) morphologique

- mouvements Concours, Travail Entrainement

ﬁ" chronometre spécifique avec séparé et

- et sans ballon intégré

Entrainement et développement spécifique — Individualisation du travail

Développement de Augmentation o Travail de Maintiende la g L“amélioration des
la de la force vitesse souplesse capacités
puissance aérobie e Recherche de alactique Exercices de coordination est
(PA) et I“explosivité et lactique d“étirement encore possible a ce
puissance maximale (puissance Endurance- passif niveau
(PMA) musculaire) vitesse avec plus longs Développement
o Développementde | Augmentation pauses actives Exercices des

i la filiere progressive des Enchainements dynamiques enchainements

c anaérobie lactique charges de gestes (adaptation,

o o Multi-sauts et combinaison guidage)

| (pliométrie) de jeuen Entrainement

o intégré

vitesse




Pre-
formation
Juniors C-B

{13-15-16 ans)

Football {1:1 / 2:2 / 3:3)
Jeux complémentaires
varies{avec mains /Chasseur-
voleurs)

Réaction avec balle —
estafettes {integree)
Football (1:1 / 2:2 3 5:5)
Jeux compétition variés
Ecole course
(appuis/skips)

Réaction (5-10m)

Football (4:4 / 5:5)

Ecole course

{appuis/foulses)

Vitesse action pure (15-20m)

Vitesse démarrage (5-15m)
(separee + intégree TE)

Forme duel / compétition

Football (4:4 / 5:5)
Jeux de duel (1:1/2:2/4:4)
Vitesse accéleration

+ decélération

(20-50m)
Vitesse-endurance
{50-100m)
Démarrage varie+ sprint

Jeux complémentaire +

foot

Frappe (tir au but + passe

longue)

Proprioception {équilibre)
-conscience du corps

Football (petite surface)
Frappe (tir au but + passe)
Renforcement tronc
+proprio -Initiation
programme TOP

Travail isoméetrie

Football (1:1 / 2:2 / 3:3)

Travail proprioception

Renforcement TOP

{général)

Force base (tronc) — engins

Pliomeétrie basse + TE
-ecole de sauts (bas)

Football (1:1 / 3:3)

Force (puissance) avec poids
(30-50% / 50-80%)
Force-vitesse (explosive)
Pliométrie moyenne + TE
Force-sauts-sprint + TE

Football / Jeu / Football
Surfaces variees avec buts
- durée ininterrompue

Football / Jeu

Surfaces vaniees (3:3 au 7:7)

- durée ininterrompue  (2'-
107)

Circuit avec balle- durée

continue {5-8" /2x}

Football (1:1 / 4:4 / 8:8)

-durée ininterrompue
(seriesde 1”3 12’)

Parcours+ circuit coordination
"Fartiek’{de 8-12' /1-2x)

Intermittent (10:20/5:30 - 4'-

8)

Exercices TE-aérobie(séries 3-

&)

Football (1:1 /3:3 /8:8 [11-
11)
- duree ininterrompue
{1-15’) Forme séparée,
&n continu
Intervalle{course + TE-TA)
Intermittent mixte
(15:15/10:20 / 5:5:20 / 5:25 -
6'-10°%)

Méthodes d'entrainement des qualités physiques chez les jeunes

Ecole de
Football
-F+E
{7-9 ans)

Tous les jeux

- Chasseurs-voleurs, autres
Football

Maitrise des balles (mains-
pieds)

Tous les jeux + football
Forme séparée + intégrée
Maitrise de balle {pieds)
Circuit coordination
Equilibre/réaction/rythme

Forme intégrée + séparée
Ecole de course et sauts

+ corde 3 sauter
Controle ballon “Coerwer”
Parcours + circuit
coordination TE
-Equilibre-orientation-
dosage

rythme-reaction

>Individualisation pour
jousur

en phase de croissance
Ecole de course + sauts
TE-coordination

Exemple : passe rythmee +
dosée + changement rythme




Principes méthodologiques d’entrainement des qualités physiques

Vitesse
-réaction
-d’action

Force générale
-renforcement
Force-réactive

-vivacite

Forme séparée + intégrée
Exercices de
réaction+démarrage

et d’action

Par intervalles (effort intense /
repos long)

Sprint droit; sprint avec virage
Duel 3 2, a 3. Estafette par
équipe

Jeu “chasseurs-voleurs »

Les formes jouées sur petites
surfaces (3:3 /4:4 / 5:5)
permettent aussi de travailler
ia vitesse

Travail éducatif de renforcement
et d’équilibrage musculaire avec
le poids du corps

Programme gainage/stabilisation
Méthode isométrigue (statigue)
et dynamique (exercices de

renforcement)
Méthode-réactive

{pliométrique)

- muiti-sauis, bondissements
Les formes jouées sur petite
Surface (1:1/2:2 /3:3 / 4:4)
favorisent aussi le travail de la
force

S'entraine en début de séance, juste aprés I'échauffement

Intensité maximale (100%). Distance 5 3@ 30m. Durée de 353 55
Répétitions : 3 3 5. Séries 2 a 5. Récupération totale entre répétitions
Pause entre séries : 3-5min avec un travail TE ou force (tronc)
Exemple : 1) 4-5x duel a 2 sur 5-10m; démarrage avec signal. Repos
3
-jonglage individuel. 2) 3-4x sprint individuel d'accelération 20-30m.
Repos 3’ -passe au sol. 3) Course estafette par équipe 4x 15m par
joueur. Repos 4 jongiage en groupe. 4) idem 3 mais avec ballon.

En général deux séances semaines sont conseillées . En début
semaine a base de vitesse réaction-démarrage et d'action; en fin
semaine une séance axée sur la vitesse de réaction (force-réactive)

Se travaille surtout en phase d'échauffement pour tonifier la
musculature et préparer le corps a l'effort.

Dans une 1** phase 'accent est donné a la musculation du haut du
corps avec un travail statique {isométrique) de 15s 3 30s (1-2 séries)
et dynamique de 10-30x (1-2 séries). En général ce travail est
conseillé

a chaque échauffement surtout pour le tronc (au moins 1 série)

En 2¢™= phase |'accent est porté au renforcement de la musculature
des jambes soit en isométrique ou en dynamique. Ce travail est
effectué soit durant I'échauffement ou durant des phases de
récupération active. Charge de travail idem haut du corps.

Un accent sur la force-réactive est donné au moins une fois semaine
par un travail dynamigque de démarrage, de corde a sauter et d'école
de sauts (pliomeétrie basse). Ce travail peut se faire avec
I'entrainement de |a vitesse.




Principes méthodologiques d’entrainement des qualités physiques

Endurance L'objectif de I'entrainement La qualité d’endurance aérobie-anaérobie, se travaille a chaque

- aérobie d’endurance est de construire séance d'entrainement, particulierement dans les formes
--anaérobie le réservoir d'02 des jeunes, jouées, si ceileffi se j?uent d’une facon ininterrompue et ne
mais aussi son mental. sent pas arretees systéematiguement pour des corrections.
- _ L'endurance se développe par -Par des jeux sur surface moyenne (6:6 / 8:8) :

Lafrequence cardiaque | trayaif de base (FC.140-160) >durée de 8 3 15min. 1 3 3 répétitions.

st le-moyfzn de et spécifique (efforts propresau  -Jeu sur petite surface (3:3 / 5:5) :
controler lintensite des.  go51h31 FC.160-190) surtout sdurée de 33 6.3 3 6 répétitions

efforts i avec le jeu et la technique: -Jeu sur petite surface (1:1/2:2)

—>prendre la pulsation -Forme intégrée (avec ballon) + >durée de30” 3 2. 53 8 répétition
sur 15 sec x 4) = ‘ forme jouée (jeux/match) - Jeu libre (match) 7.7 / 11:11

-de120-140- leger  _ppaenode intermittente >durée de 15-45". {en séries de 10-15-20)

-de 140-160 - modere - surtout en jeu En phase de préparation il est possible de développer I'aérobie:
-de 160-180 -eleve -Footing léger en forét ou autre lieu (12-307)

-de 1803 + -treseleve -Parcours coordination technique (léger/modéré de 8-12
*Chez les enfants, 1-2 séries)

controler la course, sa - Intermittent course+TE

physionomie, son visage

Coordination Par exercices technigues de 99

-0.R.D.R.E base )

Stations specifiques de

proprioception (récepteurs)
Ecole de course, et de sauts,
bondissements

Par I'entrainement de la vitesse
Toutes les formes jouées
favorisent le développement de
la coordination, surtout a cet
age.




LA PREPARATIO

Conclusion:

L’organisme de I’enfant est capable de s’adapter a toutes les

situations que lui offre les pratiques physiques et sportives.

Le probleme majeur est de savoir trouver D’activité physique et
sportive qui convient le mieux a leurs capacités et a leurs godts, de
facon a ce que les joies que procurent les pratiques d’un sport bien

adapté ne les privent jamais du plaisir de jouer.



LA PREPARATIO
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MERCI

pour votre attention

AvezZzZ-vous
des questions ?




