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Introduction
À travers les différentes citations suivantes, l’importance de l’évolution du rôle de préparateur physique moderne en tant que véritable entraîneur adjoint est devenue une évidence. Toutefois, les fonctions et les objectifs du préparateur physique vont dépendre des orientations technico-tactiques impulsées par le coach ainsi que du contexte environnemental de l’équipe et du club. Nous sommes au service du coach et du technico-tactique et nous devons nous adapter à lui selon le moment de la saison.
« Si tu veux des résultats exceptionnels, tu dois penser, sentir et faire des choses exceptionnelles. Tu dois vivre à la hauteur de tes ambitions. Et tu dois le faire sur la durée. Personne n’aime entendre cette recette pour réussir, mais c’est la seule qui marche. »
JÜRGEN KLOPP

« Le football tient de l’alchimie. On ne peut pas y jouer seul, il y a une dimension magique dans l’harmonie qui naît entre coéquipiers. Une passe bien calibrée au buteur est tout aussi importante que le but lui-même. Quand les joueurs sont au diapason, le football devient une mélodie, une chorégraphie exécutée à la perfection. […] Avant mon arrivée au Cosmos New York, une des clauses de mon contrat prévoyait que le Pr Mazzei soit également embauché, au poste d’entraîneur adjoint et préparateur physique. »
PELÉ

« Avec tout le travail que nous avait infligé le préparateur physique, j’ai abordé le Mondial 1982 exténué, surentrainé, raide mort, sans la moindre étincelle, dépourvu de ce coup de reins qui était ma marque de fabrique. »
DIEGO MARADONA

« Je défends la globalisation du travail, sans séparation des composantes physique, technique, tactique et psychologique. Les concepts traditionnels que nous pouvons rencontrer dans les livres sont des méthodes d’entraînements générales et sont loin de ce que je pense être bon. Il n’y a pas de perspective de force, résistance et vitesse sans contextualisation du football et fondamentalement selon notre forme de jeu. »
JOSÉ MOURINHO

« Je vois le football comme une occasion d’interrelation des uns avec les autres. Je n’attends pas d’un joueur qu’il gagne le match ni qu’il soit responsable de la phase défensive, ou de tous les buts. Le football est un sport si bon, si imprévisible, si ouvert, que tout dépend de tout le monde : nos interactions. Et l’effort d’un joueur contamine les 10 autres. »
PEP GUARDIOLA

« Toutes les connaissances que vous accumulez à travers votre carrière et des formations comme à Coverciano ont besoin de rebondir et d’être associées, mélangées. La science du sport, la préparation physique, la technique et la tactique doivent être mariées dans une même méthode. »
MARCELO LIPPI

« Les choses changent constamment. Divers aspects ont évolué : tels que le professionnalisme du recrutement, les systèmes d’analyse et l’aspect médical qui continue à atteindre de nouveaux niveaux de savoir-faire. On cherche toujours des moyens de faire la différence. La nouvelle génération a grandi dans un environnement différent de celui de mon époque. Le travail est devenu plus individuel tandis que de mon temps tout était axé sur l’équipe. Aujourd’hui, nous avons de petits groupes où nous travaillons individuellement avec les joueurs. Des domaines tels que la science sportive et la psychologie ont revêtu davantage d’importance ces dernières années. Un coup franc, un contre, un effort individuel peuvent être déterminants. La transition devient de plus en plus importante. La vitesse de réaction est essentielle, les joueurs doivent être vigilants et la condition physique doit être optimale. »
JÜRGEN KLISMANN

« Le footballeur d’aujourd’hui a de moins en moins d’espace, il doit agir le plus vite possible et le plus qualitativement possible. La vitesse de jeu actuelle entraîne une vitesse d’exécution qui se doit d’être optimisée. Ces notions de vitesse d’exécution sont bien évidemment liées à la capacité d’enchaînements techniques du joueur, à son anticipation et à sa perception du jeu. De nos jours, la majorité des buts sont marqués sur des attaques rapides. Les joueurs modernes doivent alors associer vitesse et technique et pouvoir répéter les actions explosives le plus longtemps et le plus qualitativement tout au long du match. Si le joueur n’est pas en bonne condition physique, ses qualités de footballeur ne s’exprimeront pas aux mieux. Le travail de la vitesse est délicat et précieux. »
VAHID HALILHODZIC

« Dans le contexte actuel des choses, le football est à la fois technique, tactique et physique. L’aspect physique est même devenu primordial. Le footballeur est devenu un véritable athlète qui a besoin d’exploiter de manière optimale ses capacités techniques et tactiques tout au long du match. L’approche de la préparation physique a évolué. Elle s’est généralisée, mais elle s’est surtout améliorée dans la qualité du travail effectué. Tous les joueurs ont besoin de travailler physiquement afin d’exploiter au mieux leurs qualités footballistiques. Même un joueur avec un petit gabarit va compenser son manque de puissance et de force par son caractère. Tous les joueurs ont besoin de travailler la vitesse, la puissance et de constituer une base cardio-vasculaire importante afin de pouvoir encaisser l’enchaînement des matchs tous les trois jours durant certaines périodes de compétition. La base sera de pouvoir être régulier match après match ! Nous effectuons un travail individualisé. Le staff technique doit agir comme un cuisinier, en modifiant les menus de chaque joueur selon les besoins du moment de chacun. Tout le groupe doit être dans un même état de performance. L’individualisation des charges constitue une des bases de la préparation physique du football moderne. Nous devons adapter selon différents paramètres tels que les temps de jeu, le suivi physiologique… Ainsi, nous effectuons des séances communes et d’autres à la carte, individualisées. »
CLAUDE PUEL

« Moi et Rui Faria ne croyons pas aux pics de forme, en l’alternance entre le volume et l’intensité de travail, je ne crois pas au volume de travail, mais uniquement à l’intensité du premier jour d’entraînement au dernier jour d’entraînement de la saison. »
JOSÉ MOURINHO

« Voir vite et courir vite sont des qualités essentielles et fondamentales pour le football de haut niveau, car cela va permettre d’effectuer des gestes techniques le plus rapidement possible et donc d’apporter de la vitesse au jeu. De même, un haut niveau de vitesse de course va permettre de jouer plus en bloc : les défenseurs qui courent vite jouent volontairement plus haut. La vitesse et l’explosivité chez un attaquant sont fondamentales avec ou sans ballon (à condition que l’appel soit fait dans le bon timing). Dans le recrutement également, le fait de courir vite et d’agir vite sont deux paramètres de choix. »
FRÉDÉRIC ANTONETTI

« Notre forme était due aux séances de physique, avant et après chaque entraînement. Wenger ne menait pas lui-même ces sessions, mais il s’assurait qu’elles étaient bien réglées. »
HIRAYAMA
 (Ancien joueur japonais sous les ordres de Arsène WENGER.)

« Le suivi physiologique est important dans le football moderne tout comme la préparation physique, la prise en charge des blessés et le travail de prévention en pré- et post-entraînement sont essentiels. Chaque joueur est un individu à part qu’il faut traiter selon son profil et ses spécificités tout en respectant et n’interférant pas sur le travail du coach. »
Dr SERRATOSA
 (Ancien médecin du Real Madrid.)

« La coordination entre le staff médical et le staff technique est une clé de la gestion de l’effectif. En particulier, le ou les préparateurs physiques sont au centre d’échanges permanents entre les entraîneurs adjoints, le coach, les physiothérapeutes et les médecins. L’entente et l’écoute doivent être parfaites afin de bien gérer tous les joueurs que nous avons en charge. »
Dr PRUNA
 (Médecin du FC Barcelone).

« Le préparateur physique est un entraîneur adjoint à part entière et il est indispensable à la constitution d’une séance, au suivi des joueurs et à la gestion des différents facteurs de la performance en football. Son avenir reste clair. »
CLAUDE PUEL
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PARTIE 1
ANALYSE DE L’ACTIVITÉ, FACTEURS DE LA PERFORMANCE
ET MÉTHODES D’ÉVALUATION
 


Le football est une activité multifactorielle, c’est-à-dire que la performance d’un joueur dépend de l’interaction de ses capacités techniques, tactiques, physiques et mentales. Chaque poste de jeu présente des spécificités qui varient selon les exigences et les orientations technico-tactiques (animation défensive et offensive) impulsées par le staff technique. Comme beaucoup de techniciens de très haut niveau le disent, la préparation physique tient une place importante dans le football moderne, qu’elle soit intégrée, dissociée ou associée.
Partant de ce constat, nous devons connaître exactement l’activité physique et technique du footballeur moderne de haut niveau au cours d’un match en football. Ces éléments permettront :
1 – d’orienter l’entraînement en adéquation avec la réalité du terrain ;
2 – de spécifier et individualiser les séances selon les différents postes occupés sur le terrain ;
3 – de donner des repères et des objectifs pour les footballeurs de niveau amateur et les jeunes joueurs, c’est-à-dire la performance vers laquelle ils doivent tendre, avec le football professionnel comme miroir.
1. Analyse de l’activité du footballeur au cours d’un match
1.1 Méthodes d’analyses de l’activité
L’analyse de l’activité au cours d’un match de football peut se réaliser au moyen de différents outils tels que : les grilles d’observations, l’analyse d’enregistrement vidéo, les transmetteurs électroniques en système triangulaire, les GPS, les accéléromètres ou encore les analyses vidéos semi-automatiques (exemple : Prozone).
Les GPS (Global Positioning System) et les vidéos tracking semi-automatiques sont les plus utilisés dans l’analyse de l’activité du joueur à l’entraînement et en match que ce soit au plus haut niveau mais aussi en semi-professionnel, en amateur et chez les jeunes footballeurs. Les GPS se sont complètement démocratisés. Ils permettent de fournir les informations suivantes :
	Les distances totales parcourues (DTP) en valeur bruts ou en valeurs relatives au temps de jeu (mètre/minute) ou au temps de jeu effectif (mètre/minute jouée),

	Les DTP à différentes catégories d’allures dont les hautes (HI) et très hautes intensités (VHI),

	Les pics de vitesse et de vitesse maximale atteinte, en km/h, m/s ou en % de la vitesse maximale du sportif (Vmax),

	Les pics d’activité sur 1 min, 3 min, 5 min, 10 min et/ou 15 min (Riboli et al., 2020 ; 2021),

	Le nombre de courses de type « sprint », entre 80-90 %Vmax ; > 90 %Vmax, ou 95 %Vmax,

	Le nombre d’accélérations > 2,5-3 m/s2 ou > 4 m/s2,

	Le nombre de décélérations > 2,5-3 m/s2 ou > 4 m/s2,

	Le nombre et type de changements de direction à haute intensité,

	Les courses arrière,

	Les impacts au sol.


La validité, la fiabilité et la reproductibilité des données des GPS sont devenues des questions primordiales. Ils sont composés d’un gyroscope (mesure de l’orientation), d’un accéléromètre (mesure les forces d’impact) et d’un magnétomètre (mesure la direction). La qualité des datas fournis par le GPS dépend de la géométrie des satellites et de certains indices (HDOP, GOPD, PDOP que nous ne détaillerons pas ici). Par exemple, des appareils connectés à moins de six satellites auraient tendance à avoir une connexion insuffisante et donc des données de moins bonne qualité (Malone et al., 2017).
La validité et la fiabilité des outils GPS dépendent de la marque, de la fréquence et d’autres caractéristiques. Récemment, Thome et al. (2023) avaient démontré la validité du Catapult GPS pour l’analyse de la Vmax (différence maximale de 1 % par rapport au radar). Brosnan et al. (2022) avaient analysé la validité de GPsport & Catapult et indiqué que l’outil était également fiable pour l’analyse de la Vmax et de la distance totale parcourue (diff : 0,01–7,8 %) mais dans une moindre mesure pour les accélérations (diff : 2,21–32,74 %). Les limites de cette technologie doivent être prises en compte.
Une des limites des GPS est que le niveau de précisions est limité pour certaines variables dû à des limites technologiques ou au positionnement du corps. Akenhead et al. (2014) avaient tester la validité de GPS à 10 Hz concernant les valeurs de vitesse maximale (Vmax) avec une analyse comparative avec un laser (2 000 Hz). Les résultats montrèrent que les accélérations > 4 m/s et la Vmax ne seraient pas fiables avec des GPS de 10 Hz. Cela sera confirmé pour l’analyse de l’activité à HI et VHI (Randers et al., 2010). Enfin, les données Live peuvent être affectées selon la distance entre l’antenne et le GPS (Aughey et Falloon, 2010) amenant à des différences entre les données fournies en live et les données téléchargées.
Le plus difficile, dans l’approche du contrôle de la charge avec les GPS, est l’interprétation des données dans un contexte tactique et de plan de jeu défini par le coach et/ou imposé par les adversaires. Les données GPS doivent nous fournir des informations utiles pour nous permettre de mieux décider des séances à venir (alléger ou augmenter la charge, retirer un joueur, aménager, etc.).

1.2 Analyse chez les professionnels
a. Activité physique
• Importance de l’endurance et du métabolisme aérobie
L’activité du footballeur moderne de haut niveau a bien évolué (Tableaux 1 et 2). En 1952, les joueurs parcouraient une distance totale de 3 361 m tandis que de nos jours, ces valeurs se situent entre 10 425 m à 11 780 m selon les postes de jeu (Dellal et al., 2011), correspondant à des valeurs moyennes de fréquence cardiaque situées entre 80 et 90 % de la fréquence cardiaque maximale (Stolen et al., 2005). Toutefois, nous pouvons observer que certains joueurs ne parcourent pas plus de 10 000 m (défenseurs centraux ou les attaquants axiaux) avec des valeurs basses pouvant atteindre 8 500 m. Cette augmentation de la distance totale que parcourt un joueur peut s’expliquer par le fait que les organisations de jeu, les animations offensives et les animations défensives ont changé. Le football moderne nécessite que chaque joueur soit concerné par le jeu et qu’il s’implique dans les phases défensives où il doit se replacer par rapport à ses partenaires, à ses adversaires et par rapport au ballon afin de protéger son but. Chaque joueur constitue une pierre indispensable à la construction du bloc défensif de l’équipe. Il doit également essayer de participer aux phases de jeu offensives, être systématiquement en mouvement autour du porteur de balle, suivre les mouvements des partenaires et tout ceci afin de garder également un bloc équipe. En phase offensive, les joueurs doivent très rarement être isolés. Ils ont besoin de soutien et de mouvement autour d’eux afin de pouvoir créer un maximum d’incertitudes chez l’adversaire qui, par conséquent, sera plus facile à surprendre.
Par ailleurs, différentes études se sont intéressées à la différence de performance en comparant les distances parcourues durant la 1re et la 2e mi-temps. Il a été constaté que les joueurs baisseraient leurs niveaux de performance physique entre ces deux mi-temps avec des différences comprises entre 1 % et 8 % (Dellal, 2008 ; Rampinini et al., 2007 ; Barros et al., 2007 ; Mohr et al., 2004). De la même façon, les attaquants effectueraient des distances parcourues plus importantes quand leur équipe est en phase offensive alors que les défenseurs présenteraient une activité plus importante en phase d’animation défensive (Dellal et al., 2011).
Tableau 1. Relevé des distances totales parcourues par des footballeurs au cours de matchs officiels.
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Tableau 2. Relevé des distances totales parcourues à différentes intensités et selon les différents postes occupés sur le terrain, durant tous les matchs officiels du championnat espagnol (Liga) et anglais (FAPL) au cours de la saison 2006-2007 (Dellal et al., 2011).
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Figure 1. Exemple de distance totale parcourue par une équipe de Ligue 1 française lors de la saison 2016-2017
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• Importance de la qualité à répéter des efforts explosifs
Les joueurs effectueraient entre 18 et 31 courses à vitesse maximale par match et parcourraient une distance totale comprise entre 605 et 997 m à très haute intensité (> 19,8 km/h) (Rampinini et al., 2007), les défenseurs centraux étant les joueurs parcourant la plus petite distance totale à haute intensité. Ces courses à très hautes intensités représentent entre 2 et 5 % de l’activité totale, mais si nous l’exprimons en relation au temps de jeu effectif, qui est souvent compris entre 52 et 60 min de jeu, ce pourcentage pourrait monter à 10-15 % (Dellal, 2008). Toutefois, les joueurs présenteraient une baisse de 18 % de l’activité à haute intensité quand nous comparons l’activité durant les 15 premières et les 15 dernières minutes du match à la fois pour des joueurs internationaux ou nationaux (Bradley et al., 2010). De plus, les joueurs effectueraient entre 1 110 et 1 200 actions, dont 200 sont intensives, et auxquelles nous pouvons ajouter 400 changements de direction, 200 à 400 m de course arrière et 30 à 40 sauts (Iaia et al., 2009). Toutes ces informations indiquent l’importance de cette capacité à répéter des efforts très intenses tout au long du match. Durant la saison 2017-2018 de Ligue 1, les plus grandes distances parcourus par des joueurs à une vitesse supérieure à 25 km/h oscillent entre 187 m (milieu axial défensif) et 629 m (arrière latéral) selon les postes de jeu, même si cela reste à pondérer selon le système et l’animation de jeu. (Tableau nouveau 1)
Par ailleurs, les modifications des systèmes et des schémas de jeu modifieraient l’activité des joueurs en sprint et à très haute intensité, et spécialement celles des attaquants (Bradley et al., 2011). Cette information implique que l’entraîneur doit maîtriser l’ensemble des implications physiques de l’utilisation des différents systèmes et des différentes animations à la fois offensives et défensives qu’il demande aux joueurs d’appliquer.
Figure 2. Exemple de récupération moyenne entre 2 courses par une équipe de Ligue 1 française (saison 2016-2017)
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Tableau 3. Relevé des distances totales parcourues à différentes intensités et selon les différents postes occupés sur le terrain, durant tous les matchs officiels d’une équipe du championnat français (Ligue 1) au cours de la saison 2017-2018.
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b. Analyse athlétique des joueurs durant la coupe du monde 2022 au QATAR.
Lors de la Coupe du Monde de la FIFA au Qatar 2022, tous les matchs ont été analysés à l’aide d’un système de caméras multiples informatisées (TRACAB, Chyron Hego), en captant tous les mouvements des joueurs par des caméras haute définition (25 Hz). Ce système a été validé par Linke et al. (2020) avec notamment une analyse du processus de capture et l’exactitude des données. Les activités athlétiques ont été analysées selon les distances parcourues dans différentes zones de vitesse :
	Zone 1 (0,0 à 6,9 km/h–1),

	Zone 2 (≥ 7,0-14,9 km/h–1),

	Zone 3 (≥ 15,0-19,9 km/h–1),

	Zone 4 (≥ 20-24,9 km/h–1),

	Zone 5 (≥ 25,0 km/h–1).


Les différentes performances sont représentées dans la figure 3 incluant les distances totales parcourues (DTP) et les DTP pour la zone 5 (≥ 25,0 km/h–1) avec les valeurs minimales, maximales et moyennes en fonction du poste de jeu.
En données relatives au temps joué, les joueurs effectuent des DTP entre 93,3 et 121,7 m/min (Bradley, 2024) sachant que des pics d’activité peuvent atteindre jusqu’à 200 m/min durant un match (Oliva-Lozano et al., 2021).
Durant cette Coupe du Monde 2024, les performances en DTP diminuait de la 1ère mi-temps à la 2ème mi-temps, avec des baisses entre 6 et 9,8 % selon les postes de jeu.
Figure 3. Distance Totale Parcourue en fonction du poste au cours de la Coupe du Monde 2022 (Dellal 2024, Bradley, 2024).
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c. Activité technique
Le football moderne se caractérise par une vitesse de jeu, un rythme et une intensité de plus en plus élevée, ce qui est illustré par le nombre de touches de balle moyen effectué par possession de balle (1,7-2,2 tdb) et une durée totale de possession dépassant rarement 1 min ou 1,30 min (Tableau 3). Les joueurs présentent des pourcentages de passes réussies entre 75 % et 81 % (Dellal et al., 2011) avec des valeurs atteignant les 84-90 % dans les meilleures équipes européennes (Real Madrid, Olympique Lyonnais, Manchester United, FC Barcelone, Bayern Munich, etc.). La notion de duel est également centrale en football et elle discrimine souvent les équipes qui perdent les matchs ou les différents postes de jeu (sauf cas particulier). Les performances techniques diminueraient entre la 1re et la 2de mi-temps du match, et certains auteurs ont même décrit que la baisse du nombre de possessions et du pourcentage de passes réussies dans une équipe désignait régulièrement les équipes perdantes (Rampinini et al., 2009).
Par ailleurs, les modifications des systèmes de jeu modifieraient également l’activité technique des joueurs et spécialement des attaquants (Bradley et al., 2011). Le schéma de jeu et ses implications offensif/défensif, préconisé par le staff technique, induit des modifications de l’activité technique du joueur, du type de passes qu’il effectuera, des situations dans lesquelles il va se trouver, du nombre de duels et des schémas préférentiels.
Tableau 4. Relevé des performances techniques durant tous les matchs officiels du championnat espagnol (Liga) et anglais (FAPL) selon les différents postes occupés sur le terrain au cours de la saison 2006-2007 (Dellal et al., 2011).
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Figure 4. Exemple de performance technique par une équipe de Ligue 1 française (saison 2016-2017)
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La domination « statistique » de la possession collective de la balle ne constitue pas systématiquement un gage de succès au cours d’un match. Par contre, la stabilité de la manière de jouer et de la possession de balle est un gage de stabilité tactique et de philosophie de jeu et caractériserait les équipes du haut de classement comme cela a été démontré pour les équipes du championnat espagnol de première division. Par exemple, les 4 premiers du classement présentaient un coefficient de variation inférieur aux équipes classées dans le bas du classement comme illustré dans le tableau 4 (Lago-Penas et Dellal, 2010).
Tableau 5. Stabilité des possessions de balle collective au sein de toutes les équipes du championnat espagnol durant la saison 2008-2009 (Lago-Penas et Dellal, 2010).
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Récemment, certains auteurs ont indiqué que le passage de 2nde division à la 1ère division espagnole (LaLiga) provoquait une baisse du nombre de passes, de passes courtes, de passes longues, de dribbles et tirs (Ferrandis et al., 2024).
L’évolution de l’activité technique au cours des décennies peut être pertinente. Cette évolution a été analysée durant 7 saisons de English Premier League. Il a été observé une hausse du nombre de passe et du pourcentage de passes réussies pour les défenseurs centraux et les milieux axiaux, tandis que ces valeurs augmentaient légèrement pour les joueurs excentrés (Bush et al., 2015).
Une analyse équivalente a été produite entre 2011 et 2019 dans la Liga 1 et 2 espagnole. Un plus grand nombre de passes, de passes réussies et de frappes ont été relevé, le tout dans des zones de jeu avec plus de densité (Errekagorri et al., 2023). Lago-Peñas et al. (2022) ont observé ceci a des degrés moindres entre 2012 et 2019 avec une légère augmentation du nombre de passes, passes longues, précision des passes, duels aériens et interceptions, mais également une baisse du nombre de tirs, de tacles plaqués et dégagements. Ils ont constaté que les milieux de terrain et les attaquants excentrés réduisaient considérablement les tirs réalisés au cours des dernières saisons analysées. Il est intéressant de noter que les défenseurs centraux ont augmenté le nombre total de passes (+30,60 %), de passes courtes (+31,5 %) et de passes longues (+26,5 %). Enfin, les joueurs ont effectué 46,0 % de tacles en moins, 40,8 % de dégagements en moins et 10,0 % d’interceptions en plus au cours de cette période.
Au-delà des éléments évidents du nombre de buts marqués et de passes décisives, les équipes gagnantes lors des matchs de la coupe du monde 2022, avaient un nombre de tirs cadrés plus important que celles ayant fait un nul ou perdantes. De plus, les équipes gagnantes ont réussi à transpercer plus souvent la ligne défensive (Wei et al., 2024). Ils confirmèrent également que la possession n’était pas corrélée aux résultats du match alors qu’entre 2010 et 2018, une possession en zone défensive plus importante permettaient d’avoir plus de chance de marquer (Taha et Ali., 2023).


1.3 Analyse chez les jeunes footballeurs
a. Comparaison entre les catégories
Durant les matchs, le jeune footballeur présente une activité physique inférieure à celle des adultes. Les joueurs professionnels parcourent une distance totale plus importante que les jeunes footballeurs. Les joueurs de catégorie U16 seraient également plus performants que les catégories plus jeunes (U15-U14-U13-U12) sur les activités athlétiques et notamment concernant la distance totale parcourue à haute intensité et à vitesse maximale (Harley et al., 2010). La taille du terrain et les temps de jeu ont un impact non négligeable sur les performances. Récemment, Barbero-Alvarez et al. (2017) ont expliqué que des jeunes joueurs du Real Madrid (U12-U14) parcourraient, durant un match de 2 × 25’, environ 5 348 m, dont 264 m (U14) et 128 m (U12) de course à très haute intensité.
Des footballeurs U15 ans parcourent environ 6 à 8 km, et effectuent environ 80 accélérations > 1 m.s-² par match, d’une durée de 2 à 4 secondes chacune (Viera et al., 2019).
La particularité de l’analyse de l’activité des jeunes footballeurs au cours d’un match est dépendante du temps de jeu et de la dimension qui dépendent de la catégorie de jeu. Il est évident que les sollicitations au cours d’un match de football à 5, à 8 ou à 11 ne sont pas identiques. En ce sens, Rabano-Munoz et al. (2024) avaient comparé l’activité de joueurs durant un match à 7 et à 11. Ils ont montré de plus grandes distances totales parcourues, plus de courses à haute et très haute intensité et un RPE plus élevé lors d’un match à 11 en comparaison à un match à 7, quel que soit le poste de jeu. Les défenseurs centraux, les milieux offensifs et les attaquants axiaux ont atteint une vitesse de pointe significativement plus élevée à 11. Le nombre d’accélérations était plus important lors du match à 7 indépendamment du poste. Buchheit et al. (2010) avaient comparé les performances des U13 au U18. Leurs résultats montraient que la distance parcourue augmentait avec l’âge avec un pic en distance relative (mètre / minute joué) en U17, et un pic de vitesse atteint en U18. Saward et al. (2016) confirmaient cela des U9 jusqu’au U17 à la fois en données brutes (m) et relatives (m/min) avec une baisse de ces performances en U18, tandis que Al Haddad et al. (2016) présentaient une hausse progressive de la vitesse maximale du joueur des U13 (23.4 km/h) aux U17 (26,8 km/h).
Au sein des académies de la English Premier League les résultats sont identiques avec des DTP de 5 700 m (U11) à 6 700 m par heure jouée (U15), et dans des proportions équivalentes, des hausses de la DTP à haute intensité et de la vitesse maximale atteinte (Goto et al., 2015).
Tableau 6. Performances du jeune footballeur en fonction des catégories d’âges
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b. Performance, maturité et pic de croissance chez le jeune footballeur
Les performances lors de tests physiques tels que le 10 m ou le 30 m sont corrélées à l’âge, mais aussi au niveau de maturation, de puberté et de croissance des jeunes joueurs. En effet, selon les évolutions physiologiques, de grandes différences apparaîtraient au niveau de la VO2max, des qualités de vitesse, des performances en test d’explosivité, sur le poids, la taille, les qualités de force, etc. Les différences physiques sont plus marquées selon les postes occupés (Gil et al., 2007) et selon la période de l’année dans laquelle le joueur est né. Les joueurs nés en début d’année présentent des caractéristiques anthropométriques et physiques supérieures aux joueurs nés en fin d’année civile. Par conséquent, certains clubs professionnels utilisent la méthode relative age effect (RAE) pour recruter leurs joueurs tout en prenant en compte leur niveau de maturation et leur âge physiologique. Toutefois, les joueurs nés en fin d’année et présentant moins de qualités physiques développeraient des qualités de footballeur (capacité d’anticipation, prise d’informations, lecture de jeu, réalisation technique, compréhension tactique) supérieures à ceux nés en début d’année, tout en ayant un taux de passage au monde professionnel plus grand (Carling et al., 2009).
Plusieurs études s’appuient sur le statut de maturité des athlètes par rapport au pic de croissance. L’âge du pic de croissance (PHV) se situe environ entre 13 et 16 ans. Ces différences de maturation conduisent à des évolutions physiologiques et structurelles spécifiques et par conséquent, différents stimuli d’entraînement doivent être fournis pour optimiser les performances à chaque stade de la maturation : pré-PHV, mi-PHV et post-PHV (Fernández-Galván et al., 2022).
Le jeune sportif, en pleine croissance, est souvent touché par des douleurs touchant les articulations et/ou les zones péri-articulaires. Ces différentes gênes, douleurs ou pathologies seront dues à des structures immatures et une croissance rapide. Les différentes études concernent les blessures apophysaires des membres inférieurs avec maturation somatique et squelettique. Olivier Materne (Glasgow Randers), spécialiste des blessures du jeune sportif depuis plus de 40 ans, estime que « les lésions physaires et apophysaires ont été négligées ; que les blessures associées à la croissance et à la maturation restent non concluantes ». L’analyse épidémiologique chez le jeune sportif de Materne et al. (2022) indiquaient les éléments clefs suivants en relation avec le pic de croissance (PHV) :
	Avant ou durant le PHV : des blessures de surmenage chez les sujets à maturation tardive.

	Durant le PHV : une hausse des blessures, de la durée d’indisponibilité et de la gravité.

	Durant le PHV : une hausse des blessures d’usures, et une hausse de risques de blessures très élevée 6 mois après cette période.

	L’association génétique avec la survenue des blessures diffère selon le statut de maturité.

	La majorité de ces blessures (86,7 à 95,2%) surviennent entre U13 et U15.


Durant le stade pré-PHV, les performances seraient davantage affectées par l’âge chronologique, tandis que les stades mi-PHV et post-PHV seraient plus associés à l’âge biologique. Ainsi, il est primordial de connaître l’âge de nos athlètes par rapport à ce pic de croissance pour correctement les évaluer, et prescrire un entrainement adapté (Fernández-Galván et al., 2022).
Il est à noter que différentes pathologies de croissance apparaissent. Nous les détaillerons un peu plus tard.


1.4 Analyse chez les féminines
La charge physiologique durant un match est équivalente entre homme et femme. Toutefois, les joueuses présentent des qualités athlétiques inférieures au niveau aérobie et anaérobie (Mujika et al., 2009 ; Krustrup et al., 2010). Ainsi, les distances totales parcourues à hautes intensités par des femmes sont 30 % inférieures chez les hommes pour un même niveau de compétition (Krustrup et al., 2005).
L’activité diffère entre les joueuses féminines de niveau international et national (Tableau 5), notamment en course à haute intensité et en sprint (Figure 4).
Tableau 7. Analyse de l’activité chez des joueuses de niveau international et de niveau national en matchs officiels (Andersson et al., 2011).
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Figure 5. Activité de joueuses de haut niveau et de top class internationale en matchs officiels (Mohr et al., 2008).
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Les joueuses d’une des meilleures équipes du monde féminin présentent des données qui ne sont pas comparables avec celles observées chez les garçons. Elles présentent des performances techniques et athlétiques « inférieurs » à celle des garçons du même niveau (Tableau 6 et 7).
Tableau 8. Analyse de l’activité athlétique de joueuses d’une des meilleures équipes au monde en match officiel.
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Tableau 9. Analyse de l’activité technique de joueuses d’une des meilleures équipes au monde en match officiel.
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1.5 Les différents constats
Il apparaît nécessaire que les joueurs disposent d’une capacité aérobie suffisante afin de pouvoir encaisser les efforts tout au long du match, lors de la répétition des rencontres sur de courtes périodes et sur l’ensemble de la saison, quel que soit le niveau de jeu. D’autre part, ils doivent être capables d’enchaîner différentes actions et notamment des efforts à très hautes intensités avec des temps de récupérations très variables (actif, semi-actif ou passif). Ces éléments sont les garants du rythme que les joueurs peuvent donner au cours d’un match de haut niveau. Il apparaît clairement que le football se caractérise comme une activité de type intermittent dont les implications varient selon les différents postes de jeu, le niveau de jeu, l’âge (jeune footballeur) et le genre (footballeuses vs footballeurs).
L’ensemble de ces informations physiques doit être relié aux performances techniques qui nécessitent une vitesse de jeu importante et des caractéristiques bien précises.
Partant de là, le staff technique devra prendre en considération l’ensemble de ces composantes et orientera l’entraînement selon les objectifs fixés et la période de la saison.
Dans cet ouvrage, nous nous focaliserons sur les aspects athlétiques et de préparation physique à travers une présentation succincte des différents facteurs de la performance en football et une proposition d’organisation de la préparation physique selon les différentes périodes de la saison (pré-saison, compétition période 1, trêve hivernale, compétition période 2, trêve estivale).
Figure 6. Camille Abily, fameuse joueuse de l’équipe de France féminine et de l’Olympique Lyonnais
[image: ]
Photo de Antonio Mer (F.F.F.)

NOTIONS CLÉS
	Le football est un sport à caractère intermittent.

	Les activités physiques et techniques au cours d’un match varient en fonction du poste occupé, du schéma tactique, des plans de jeu, des consignes concernant les animations offensives et défensives, le niveau de jeu, l’âge et le genre.

	Importance de présenter une bonne capacité aérobie.

	Une des principales caractéristiques athlétiques consiste en la capacité à répéter les efforts à hautes intensités.

	Et surtout, des qualités athlétiques optimales permettent aux joueurs de mieux exprimer leurs qualités de footballeurs.






2. Les facteurs de la performance en football
2.1 L’endurance
a. Définition
La qualité d’endurance permet à la fois de développer et d’optimiser les systèmes cardio-vasculaires et cardio-respiratoires en effectuant des actions maintenues à une intensité donnée et durant un temps donné. Elle est fondamentale dans la performance en football. Elle permet d’exprimer ses qualités footballistiques sur un match ou sur un enchaînement de matchs. Son développement fait appel à une méthodologie précise à laquelle nous devons faire correspondre nos objectifs (Figure 6). Différentes méthodes permettent de la développer et de l’optimiser.

b. Différentes méthodes d’endurance
	L’endurance fondamentale, qui est l’endurance de base et de récupération, consiste à effectuer une course continue à une allure supérieure à 50 % de la vitesse maximale aérobie (VMA) provenant d’un test continu. Elle va permettre le développement des structures favorisant l’endurance en permettant notamment de développer la capillarisation irriguant les fibres musculaires et d’accroître les surfaces d’échanges métaboliques.

	La capacité aérobie, qui permet de mieux encaisser les charges de travail et répéter les performances lors de matchs successifs tout au long de la saison, est constituée d’un travail continu à une allure comprise entre 70 et 85 % de la VMA. Ce type de travail va permettre de favoriser l’utilisation des structures et des systèmes cardio-vasculaires et cardio-respiratoires avec une hausse de la taille et du nombre des éléments indispensables aux qualités d’endurance (les mitochondries).

	La puissance maximale aérobie (PMA), qui permet d’enchaîner les efforts aux hautes intensités, correspond à l’intensité à partir de laquelle le joueur peut développer et optimiser ses qualités d’endurance au travers d’une amélioration des systèmes physiologiques (enzymes glycolytiques et oxydatives). Elle englobe des types de courses continues ou par intervalles (temps de passage) à des intensités comprises entre 90 % et 120 % de la VMA.

	Le travail intermittent existe sous différentes autres dénominations telles que : le HIIT (High Intensity Interval Training), le RSA (Repeated Sprint Ability), le SIT (Spint Interval Training), etc. Il permet également d’enchaîner les efforts aux hautes intensités, est une constituante du travail de PMA qui permet une sollicitation mixte à la fois aérobie et anaérobie. Il est défini comme une alternance de temps de travail et de récupération active ou passive durant un bloc de travail. Par exemple, un « 30-30 RA Bloc 12 min » représenterait 30 s d’effort alterné avec 30 s de récupération active durant un bloc de 12 min. Cette méthode de travail est intéressante, car elle correspondrait à l’activité du joueur au cours d’un match. En comparaison avec le travail continu, elle permet une accumulation de lactate moindre, une sollicitation à des intensités plus élevées, une augmentation de la durée de travail, une hausse du temps de réaction et des structures physiologiques (enzymes oxydatives). Elle se distingue en différentes sous-catégories : les efforts intermittents longs (1,30 min à 6 min), mi-longs (45 s à 1,30 min) et de courte durée (2 s à 30 s). Les plus utilisés en football sont :


	5-25/5-5/5-15 ;

	10-10/10-20/10-30 ;

	15-15/15-30/15-45 ;

	20-20/20-40 ;

	30-30/30-15/30-45 ;

	mixtes : 5-25/10-20…


Les efforts intermittents se caractérisent par la durée et l’intensité de travail, la nature et la durée des temps de récupération (active, semi-active ou passive), la nature de l’effort (travail en ligne, avec changement de direction, intégrant un travail de motricité ou un travail technique, etc.), la durée et le nombre de blocs et les ratios entre temps de travail et temps de récupération.
Figure 7. Organisation chronologique du développement des qualités d’endurance chez le footballeur (Dellal et Grosgeorge, 2006).
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Les efforts intermittents peuvent avoir une orientation aérobie, anaérobie et/ou neuromusculaire. En football, ils doivent majoritairement être supérieurs à 75 % de la vitesse maximale du joueur (zone 7 du HIIT). Un travail dans les zones de RVA (Réserve de Vitesse Anaérobie) et l’ASR (Anaerobic Speed Reserve) sont essentiels dans le travail de la capacité à répéter les efforts, notamment à haute et très haute intensité.
Figure 8. Exemple de séances intermittentes avec et sans ballon.
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• Le travail intégré et les jeux réduits
Les jeux réduits (SSG = small sided-games) sont définis comme une méthode qui consiste en une opposition sur un terrain réduit ou un nombre de joueurs inférieur à ceux trouvés en match (dépendant des catégories dans lesquelles nous manipulons les règles, les consignes et les formats). Il existe différents formats de jeux réduits : long, moyen et petit (LSG, MSG, SSG). Les jeux réduits peuvent être appliqués sous formes de conservation, de match ou d’opposition amenant plus de plaisir et d’envie, tout en travaillant spécifiquement, technico-tactiquement, sous pression réelle et avec les spécificités au poste.
Ce sont des techniques, plus attractives, mais avec des activités plus hétérogènes, qui permettent de développer l’endurance à un plus faible niveau que les autres méthodes citées précédemment. Toutefois, les exercices intégrés et les jeux réduits peuvent entretenir les qualités d’endurance durant la saison et la phase de compétition constituant une alternative très intéressante, car elles sollicitent à la
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



c. Chez les professionnels

d. Chez les amateurs
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e. Dans les catégories de jeunes
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NOTIONS CLÉS : L’ENDURANCE
	
	
	
	
	
	
	





2.2 La vitesse et l’explosivité
a. La vitesse
• Définition
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La vitesse maximale
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La vitesse courte et vitesse de démarrage

La vivacité et vitesse coordination

L’endurance vitesse ou capacité à répéter les sprints et les courses à hautes intensités

Le travail survitesse
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Le travail de force vitesse
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La vitesse en état de fatigue
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• L’analyse physiologique
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• L’aspect technique de la course de vitesse
La fréquence et l’amplitude

La phase de contact au sol
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• Les facteurs de développement de la vitesse
La fréquence gestuelle

La vitesse gestuelle

Le temps de réaction


• Les facteurs limitants de la vitesse en football
Le manque de souplesse, d’élasticité et de relâchement

L’état d’échauffement

La fatigue

L’aspect psychologique
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• Quelques règles d’or pour l’entraînement de la vitesse
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

[image: ]


b. La vitesse maximale
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c. L’explosivité
NOTIONS CLÉS : LA VITESSE
	
	
	
	
	
	
	
	





2.3 Le renforcement musculaire en football
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a. Les fibres musculaires
• Les fibres « lentes » ou fibres de Type I

• Les fibres « rapides » ou de Type II


b. Les différents régimes de contraction
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• L’anisométrique
Le régime concentrique
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Le régime excentrique
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La méthode pliométrique


• L’isométrique
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

NOTIONS CLÉS



• L’isométrique ou l’anisométrique
L’électromyostimulation
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L’isocinétisme
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c. L’organisation du travail de renforcement musculaire en football
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d. Le travail fonctionnel en football
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e. Le travail de renforcement sans charge
• Les abdominaux

• Le gainage

• Les bondissements

• La proprioception

• Matériel divers


f. Le travail de renforcement selon l’âge
	
	
	
	
	
	
	

NOTIONS CLÉS : LA FORCE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





2.4 La coordination
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a. Les principaux aspects de la coordination du footballeur
• L’apprentissage et la performance

• La vitesse d’exécution et la vitesse gestuelle

• L’habileté et l’adresse

• L’économie d’énergie

• L’adaptation à l’environnement et aux contraintes
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b. Le travail de coordination chez le footballeur adulte
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c. Le travail de coordination chez les jeunes footballeurs
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NOTIONS CLÉS : LA COORDINATION
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





2.5 Les étirements
a. Les étirements sont-ils un facteur de la performance en football ?
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b. Pratiqués régulièrement, permettent-ils de réduire le nombre de blessures musculaires ?
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c. Quels types d’étirements le préparateur physique doit-il utiliser ?
• Les étirements dynamiques

• Les étirements statiques

• Les étirements statiques passifs
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• Les étirements statiques actifs

• Le contracté-relâché-étiré
	
	
	


• L’aquastretching


d. Quand faut-il les faire et quelles fréquence et durée accorder aux étirements ?
• Avant l’entraînement/match

• Pendant l’entraînement

• Durant la mi-temps du match
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• Après l’entraînement/match
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NOTIONS CLÉS : LES ÉTIREMENTS
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