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    PRÉFACE

    
      « On ne louera jamais assez le travail de ceux qui, expériences faites, rangent en bon ordre sur le papier les fruits de leurs observations.

      Ce livre s’adresse à tous ceux qui s’intéressent particulièrement à la préparation et au suivi de l’entraînement, qu’ils soient acteurs sur le terrain, sur le bord du terrain ou juste passionnés de football. Les différents exercices de vivacité proposés dans cet ouvrage permettent une grande variété dans le travail, évitant ainsi une monotonie. Certains nécessitent de la concentration, d’autres de la sensibilité motrice, tandis qu’une partie d’entre eux mettent en éveil et en alerte.

      L’ouvrage que voici est celui d’un préparateur physique que j’ai découvert à mon arrivée à Nice. Son professionnalisme, son écoute et sa vision du sport m’ont impressionné. »

      Hatem Ben Arfa
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    AVANT-PROPOS

    
      Comme le décrit Michel Dufour, préparateur reconnu dans la profession, le football est une activité multifactorielle dans laquelle la notion de « vitesse et de vivacité » sous toutes ses formes a pris de plus en plus d’ampleur ces deux dernières décennies. Le football moderne requiert de voir, d’agir, de réagir, d’enchaîner des gestes techniques, des appuis dynamiques, d’anticiper, de courir, de changer de direction dans toutes les angulations, et ce, le plus rapidement possible avec ou sans pression adverse, avec ou sans ballon.

      Bien que le footballeur ne soit en aucun cas un sprinteur, nous devons essayer de le faire progresser dans cet aspect de la performance dans chacune des composantes du football (technico-tactique et technico-physique) et sous toutes ses formes possibles.

      Cette qualité englobe une multitude de facettes toutes aussi précises et individuelles les unes que les autres. Par conséquent, afin d’accorder l’importance nécessaire à son développement au sein de notre planification, nous devons essayer de répondre à différentes questions :

      [image: ] POURQUOI effectuer un travail de vivacité ?

      [image: ] QUI doit en faire ? Quelles catégories d’âges ? À quel âge commencer ?

      [image: ] COMMENT doit-on en faire ? Sous quelles formes ? Tous les joueurs doivent-ils faire le même travail et les mêmes exercices ? Doit-on individualiser ou spécifier par poste de jeu ?

      [image: ] QUAND ? À quelle période de la saison ? Quelle fréquence ? À quel âge ?

      [image: ] OÙ ? Dans quelles conditions de travail (une piste, de l’herbe, un synthétique, en salle) ?

      [image: ] COMBIEN de séances, de séries, de répétitions, de durées de récupération ?

      [image: ] QUELLES approches et QUELS types d’exercices mettre en place ?

      L’ensemble des réponses à ces interrogations pratiques spécifiques à une équipe et ses joueurs permettra une meilleure planification et la détermination des objectifs.
Toutefois, une dernière question demeure : comment l’agencer avec les autres facteurs de la performance (athlétique, technique et tactique) ?

      Cette dernière question favorise la cohérence de notre travail, les différents facteurs de la performance en football étant liés les uns aux autres. Par ailleurs, beaucoup d’entraîneurs et nous-mêmes, les préparateurs physiques, sommes à la recherche d’exercices de vivacité différents, nouveaux, motivants et de qualité. Par conséquent, j’ai choisi d’apporter une place privilégiée aux séances « pratiques » présentant à la fois des intérêts et des limites. Nous sommes libres de les utiliser ou tout simplement de nous en inspirer afin de varier nos séances de vivacité durant une saison de football.

      Partant de ces constats, cet ouvrage a pour principal objectif d’apporter le plus humblement possible un état des lieux du travail pratique de la vivacité dans le football moderne.

    

  




  CHAPITRE 01

  PRINCIPES GÉNÉRAUX DE LA VIVACITÉ

  
    [image: ]
    
      01. RELATION AVEC LES PERFORMANCES DES JOUEURS EN MATCHS OFFICIELS

      Les performances athlétiques des joueurs au cours d’un match de football de haut niveau présentent une augmentation des courses à très haute intensité accompagnées d’une diminution des temps de récupération entre ces efforts. Chaque joueur réalise entre 1000 et 1400 actions de courtes durées, dont 220 à haute intensité, incluant à la fois des sprints courts, des accélérations, des décélérations et des changements de direction. Or, une des qualités du footballeur de très haut niveau réside dans sa capacité à changer de direction à très haute intensité et spécifiquement selon le poste de jeu occupé (Tableau 1).

      [image: ]
        
          Tableau 1. Nombre de changements de direction lors d’un match en fonction du poste de jeu (Bloomfield et al., 2007, issu de Vigne 2011).

        
      
      Cette capacité à changer de direction est un facteur qui différencie les joueurs selon leur poste de jeu, mais aussi selon leur niveau (professionnel vs amateur, les jeunes de niveau international-national vs régional).

      De la même façon, les systèmes de jeu et les animations impulsées par les coaches ont une influence sur le nombre et les types de changement de direction et d’efforts réalisés à très haute intensité (nombre et type d’actions). Ces orientations technico-tactiques et les paramètres liés aux résultats (évolution du score, besoin de gagner ou d’un nul, etc.) vont également influer sur la vitesse du jeu. La vivacité est une qualité athlétique essentielle qui se met au service de la réalisation technique du joueur. Le jeu du footballeur moderne se caractérise par une durée de possession individuelle réduite (41-84 secondes) et un nombre de touches de balle diminué (1.74-2.26), le tout dans un pourcentage de passes réussies s’échelonnant entre 75 % et 81 % selon les postes occupés (Tableau 2).

       

      Les joueurs effectuent entre 39,4 mètres et 773,7 mètres à une vitesse supérieure à 21 km/h, ce qui correspond à une fourchette située entre 3,1 % et 7,3 % de leur activité globale au cours d’un match (Tableau 3).

      Même si ces chiffres paraissent faibles, c’est à ce niveau que se créent les différences entre les joueurs et entre les équipes. L’objectif du préparateur physique consiste à faire en sorte que les joueurs puissent effectuer aisément les distances à haute intensité selon leur poste de jeu, et surtout, qu’ils puissent répéter ces performances tout au long de la saison. Concernant les courses à très hautes intensités (VHSR : very high speed running, >25 km/h), il est observé des distances parcourues entre 417m et 957m selon les postes de jeu, lors de la coupe du monde 2022 au Qatar (Figure 1).

      [image: ]
        
          Tableau 2. Performances techniques de tous les joueurs évoluant en Liga espagnole et en English Premier League (FAPL) lors de la saison 2006-2007 (Dellal et al, 2011).
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          Tableau 3. Performances athlétiques à haute intensité de tous les joueurs évoluant dans une équipe qualifiée pour les 1/8ème de finale de la Champions League durant la saison 2011-2012 (adapté de Djaoui et al., 2014).
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          Figure 1. Distance totale parcourue (DTP) et distance totale parcourue >25km/h ( DTP >25km/h) des joueurs ayant effectué plus de 90’ à la coupe du monde 2022 au Qatar, en fonction du poste de jeu

        
      
    

    
    
      02. L’IMPORTANCE DES ACCÉLÉRATIONS, DÉCÉLÉRATIONS ET DES VITESSES MAXIMALES

      [image: ]
      Au cours d’un match, les joueurs effectuent entre 79 et 146 accélérations dont environ 50 >3m.s-2 pouvant représenter jusqu’à 179m. Concernant les décélérations, il a été relevé entre 90 et 150 <3m.s-2. Ces 2 composantes centrales à la capacité de changer de direction induisent des sollicitations mécaniques et des impacts biomécaniques importants. De manière complémentaire, les joueurs atteignent aussi de très hautes vitesses (Figure 2). Ils peuvent atteindre des vitesses instantanées allant jusqu’à 37 km/h au cours d’un match.

      Pour illustration, Arjen Robben a atteint la vitesse de 37km/h balle au pied lorsqu’il a marqué le 5e but de la Hollande contre l’Espagne lors de la coupe du Monde au Brésil 2014, tandis que Ramos était à 30 km/h sans ballon (cette différence se traduit depuis les mètres d’avance au final de l’action) (Tableau 4).

      Plus récemment, les vitesses maximales atteintes lors de la coupe du monde au Qatar 2022, s’étalent entre 30,9 km/h (gardiens) et 35,6km/h (milieu excentré) (Figure 2).

      
      [image: ]
        
          Tableau 4. Classement des 10 joueurs ayant atteint les plus hautes vitesses (plus de 10m de course) au cours de la coupe du monde 2014 au Brésil.
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          Tableau 4 bis. Classement des joueurs ayant atteint une haute vitesse maximale, incluant les 2 femmes les plus rapides du monde.
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          Figure 2. Vitesse maximale (Vmax) atteinte à la coupe du monde 2022 au Qatar, en fonction du poste de jeu.
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          Figure 3. Nombre d’accélérations relevées au cours d’une séance mixte (intermittent, jeux réduits et travail tactique) chez 14 joueurs professionnels de niveau Ligue 1.
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          Arjen Robben atteignant les 37km/h lors de Hollande-Espagne

        
      
      À l’entraînement, les GPS nous permettent d’analyser précisément l’activité des joueurs au cours de situations d’entraînements, telles que les jeux réduits. Ils démontrent bien que ces valeurs sont réduites, car les distances de courses sont très courtes et ne permettent pas d’atteindre des vitesses maximales.

      La distance totale parcourue en match à des vitesses supérieures à 21km/h est difficile à atteindre avec certains jeux réduits, ou alors en augmentant le nombre de séquences et en mettant plus de profondeur. Démonstration dans la figure 4, les distances effectuées au-delà de 23 km/h au cours de jeux réduits (du 4 vs. 4, au 10 vs. 10) ne permettent pas d’atteindre le seuil d’activité en match.

      
        
          Par conséquent, il est très important de maintenir ces qualités par un travail complémentaire tout au long de la semaine.

          La charge de travail à haute intensité soumise toute la semaine ou en pré-saison doit permettre aux joueurs de pouvoir répondre sans difficulté aux exigences inhérentes à un match de football, et cela spécifiquement selon
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      03. L’EXPOSITION À LA VITESSE MAXIMALE, COMPENSATION ET RISQUE DE BLESSURES AUX ISCHIO-JAMBIERS

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      04. LES QUALITÉS ET EXERCICES ASSOCIÉS
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        1. COORDINATION
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        3. LE RENFORCEMENT DES MUSCLES INTRINSÈQUES ET EXTRINSÈQUES DU PIED (MIP / MEP)
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        4. LE TRAVAIL NEURO-COGNITIF
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      05. L’ASPECT PSYCHOLOGMUE

      
        1. LA CONCENTRATION ET PERCEPTION DE L’ENVIRONNEMENT
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        2. ANTICIPATION ET RÉACTIVITÉ
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