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BATTERIE DE SUIVI DE L’'ENTRAINEMENT

TAILLE, POIDS,
CARACTERISTIQUES POURCENTAGE DE GRAISSE,
MORPHOLOGIQUES MASSE MAIGRE
SOMATOTYPE
PUISSANCE
CAPACITES PHYSIQUES
SPECIFIQUES DU ENDURANCE MUSCULAIRE
JOUEUR VITESSE

ENDURANCE DE VITESSE

CAPACITE LACTIQUE
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ORIGINES DES RESULTATS DES TESTS PRESENTES

» Equipe de France 1998 (J.M.Ferret)
* Equipes éetrangeres

» 165 professionnels francais evoluant en
Ligue 1 (L1) et 115 en Ligue 2 (L2).
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COMPARAISON DE LA TAILLE (encm) EN
FONCTION DU NIVEAU DE COMPETITION

EQUIPE DE FRANCE 1998 (n: 26 )...: 182.3 + 3.7

PROFESIONNELS D1 :(n:165)...... 2 180.1 £ 5.8

PROFESIONNELS D2 (n: 115)........ 2 175.7 £ 5.5



CVULUITIUN DE LA TAILLE DEFUIO LEo MU DERNIERES
SAISONS
On observe une augmentation significative d’environ 3 cm entre

1992, 93, 94 et 1999.
EVOLUTION DE LA TAILLE
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COMPOSITION
CORPORELLE
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estlmer le pourcentage 0! gralsse et la masse maigre.
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COMPOSITION CORPORELLE

POIDS (kg) % de GRAISSE
Professionnels D2 (n: 115) : 70.1 6.1 117+ 2.4
Professionnels D1 (n: 165) : /5.7 £6.6 11.8+ 2.1
Internationaux Francais 1998 (n: 23): 79.2 £ 7.1 10.3+1.9

Un joueur en bonne condition physique devrait présenter un pourcentage de
graisse se situant aux environs de 11 % de sa masse corporelle totale.



MESURES ANTHROPOMETRIQUES
ET COMPOSITION CORPORELLE

RIGINE N AGE TAILLE POIDS % GRAISSE | REFERENCES
(année) (cm) (kg)

HECOSLOVAQ. |15 | 24.8+3.4 |182.6+5.5 78.7 £ 6.2 8.1+27 Bunc y al. 1991

RANCE 26 | 26.6+3.1| 182.3+5.2 79.2+71]| 10.3+1.9 |Ferret 1998

NLANDE 31 180.4 + 4.3 76.0+7.3 12.4 + 2.8 Rahkila y Luhtanen 199

RANCE ( prof D1) | 165| 25.6+3.8 | 180.1 5.8 75.7 £ 6.6 11.8 + 2.1 | Cazorla 1998

OLLANDE 78 | 26.8 179.6 76.6 11.8 Vos 1980

RECE 99 | 254+3. |178.2+5.1 74.5 + 5. 9.2+1.6 | Tokmakidis y al. 1991

ODRTUGAL 21 27.6 178.1 73.8 11.0 £ 1.3 | Puga 1993

ALIE 33 26.3+3.8] 1785 75.7 £5.9 11.7+£1.9 | Caldaroney al 1990

RANCE (prof.D2) {15 | 19.8+3.3 | 175.7+5.5 |70.1+6.1 11.7 £ 2.4 | Cazorla 1998




CAPACITES
PHYSIQUES ET

PHYSIOLOGIQUES




TEST DE SOUPLESSE FRANCE-EVAL ET EUROFIT

La souplesse permet non seulement d’ameliorer
I'efficacite
d’'un geste technigue mais aussi de préevenir les
accidents articulaires et musculo-tendineux.




TEST DE SOUPLESSE EUROFIT

A=75%+3.2cm

25 B ECART-TYPE
0 MOYENNE

-0 B
SOUPLESSE
10 B
5 |~
JOVEN-19 PRO D2 PRO D1 FRANCIA 98
P~
ECART-TYPE 5,4 - 6,8 |

m MOYENNE 17,7 18,2 14,52 15,3



CAPACITES
PHYSIOLOGIQUES

» Musculaire

» Anaerobie alactique
 Anaéerobie lactique
» Aerobie



CARACTERISTIQUES MORPHOLOGIQUES DES
MUSCLES LES PLUS SOLLICITES EN FOOTBALL

ATIONALITES TYPE DE FIBRES (%) SURFACE (um?) REFERENCES
ST FT ST FT
Fta FTb Fta
uede (15) 40.2 59.8 5486 6976 Jacobs & al.
1982
anemark (8) 47.0 | 1.2 51.8 Bangsbo &
Lindquist 1983
alie-Espagne (12) | 34.5| 39.8 25.3 4038 5822 Mont1a39a(;i & al
alie
D (10) 44 7 49
M (10) 67 16 17
A (10) 38 22 40 Parente & al.1991




FIBRES MUSCULAIRES

Selon la synthese de plusieurs études (Jacobs & al.,1982; Bangsbo & Lindquist, 1982
Montanari & al 1990; Parente & al.,1991; Rico-Sanz 1997 ):

Les pourcentages moyens de fibres lentes ( ST ), rapides oxydatives ( FTa ) et rapic

glycolytiques ( FTb ) du quadriceps sont respectivement proches de:
45 % £22% et 33 % *55% de FT
En outre, la surface de coupe des fibres rapides est plus grande que celle des fibres

lentes,. Les surfaces moyennes des fibres ST, FTa y FTb ont une valeur moyenne

autour de : 36 % (26% et 38% 64 % de FT

les défenseurs présentent une proportion plus €levee de ST et FTb par rapport aux F

tandis que les milieux de terrain montrent une distribution relativement plus elevée de
ibres oxydatives ST que chacune des deux familles de fibres FT

et les attaquants paraissent avoir une distribution a prédominance des fibres FT.



PUISSANCE MUSCULAIRE
ET DETENTE VERTICALE

Une bonne anticipation, un bon placement, un bon saut
vertical et un bon “timing” ... sont quelques fois suffisants

Nnat it 1o faira nardra 111



TESTS DE PUISSANCE



La puissance musculaire des membres inférieurs est
considéréee comme un des facteurs déterminants de
la performance chez le footballeur (Ekblom 1986,
Leatt et al. 1987, Chatard et al. 1991, Brever et Davis
1992, Capranica et al. 1992, Garganta et al. 1992 ...)

Quels sont les outils qui permettent de |la mesurer ?



DETENTE VERTICALE

Puissance musculaire des membres inférieurs :
Détente verticale + formule de Lewis (Sargent-test,
Abalakov ou test de Bosco).

Mesure de la hauteur de la téte (front-balle) .




RESULTATS : DETENTE VERTICALE MAINS LIBRES
A=3.8cmzx 1.1

m ECART-TYPE
o MOYENNE

DETENTE
VERTICALE (cm)

JOVEN - 19
ANOS PRO D2 PRO D1 FRANCIA 98
ECART-TYPE 8,86 8,8 7,13 5,85

m MOYENNE 57,28 61 62,12 64,22



A PARTIR DE L'EQUATION DE LEWIS IL EST
POSSIBLE D’EVALUER LA PUISSANCE DES
MEMBRES INFERIEURS

P (w/kg)=21.72 DV (m)

P (w)=21.72 x POIDS (kg) VDV (m) (Lewis)

JEUNES-19 ans PRO D2 PRO D1

P(wkg) 16.37+1.28 16.9+1.2  17.06 +0.97

P (w) 1069 £ 130 1200 £ 148 1260 + 130




DETENTE VERTICALE MAINS AUX HANCHES
A=24cm=0.8

B ECART-TYPE
62 5 MOYENNE

o o

o

oeTERN |
mont el

o

48
JOVEN -
19ANOS PRO D2 PRO D1 FRANCIA
ECART-TYPE 6,74 6,6 6,15 5,71

m MOYENNE 53 54,12 54,85 55,64






RESULTATS

NIVEAU N | SJ(cm) | CMJ CMJ2 | DJ40cm | RJ 15s REFERENCES
(cm) (cm) (cm) | (cm) (¥)
64 38.4 40.2 49.1 39.5
Pro L1 + 5.02 +5.33 +7.02 +5.9 Cazorla, 2000
France 29 38.48 41.56 _
+ 3.80 + 418 Cometti et al. 2001

Pro L1 20 35.7 38.9 38.6 34.3 Villa Vicente et al.
Espagne +0.9 +0.9 1 0.9 L 08 1999
\mateurs | 18 33.7 39.0 37.5 32.8 Villa Vicente et al.
Espagne + 0.8 + 0.9 1 0.9 1 0.9 1999

(*) RJ 15s : Hauteur moyenne des sauts réalisés sans arrét pendant 15s



AUTRES OUTILS DE MESURE DE LA FORCE
ET DE LA PUISSANCE MUSCULAIRES

DISPOSITIFS ERGOMETRIQUES : ARIEL CES 5000 et Tapis de Sprint
non motorisé

Parametres mécaniques
1/2 Squat enregistres :
Force

Vitesse



EVALUATION DES
QUALITES DE VITESSE



LA VITESSE ET LA CAPACITE DE REPRODUIRE DE NOMBREUX
SPRINTS DURANT UNE PARTIE SONT LES PREMIERES QUALITES
PHYSIQUES LES PLUS PLEBISCITEES PAR LES ENTRAINEURS




Vitesse

10m départ arrété = « explosivité »

« explosivité
+ velocité »

Om lancé = « vélocité » : vitesse étalon =1\
|00°/o) 3



Selon MATERNE et BORLEE (2000)

4,26 m/s 4,84 m/s

VARSESES——— }

APRES 3 METRES DE COURSE




Vit. 10 m

13-14 ANS 30 1,92 0,09 1,79 2,12
14-15 ANS 5 1,94 0,09 1,81 2,02
15-16 ANS 16 1,87 0,08 1,72 1,96
16-17 ANS 47 1,86 0,06 i 2,05
17-18 ans 32 1,82 0,07 1,65 1,93
18 ans et + 222 1,82 0,07 1,65 2,04
Vit 20 m
13-14 ANS 36 3,37 0,16 3,11 3,67
14-15 ANS 21 3,28 0,14 3,06 3,64
15-16 ANS 26 3,18 0,13 2,82 3,37
16-17 ANS 85 3,16 0,08 3,02 3,28
17-18 ans 53 3,11 0,11 2,82 3,26
18 ans et + 332 3,07 0,1 2,82 3,3
Vit30 m
13-14 ANS 14 4,7 0,23 4,41 5,19
14-15 ANS 4 4,81 0,26 4,57 5,17
15-16 ANS 4,25 0,16 4,08 4,49
16-17 ANS 31 4,39 0,1 4,25 4,61
17-18 ans 22 4,18 0,4 3,55 4,49
18 ans et + 90 4,05 (3,95) 0,45 3,44 4,72

Vit 10 m lancé




2- Endurance de la vitesse :

Outre les qualités de vitesse : vitesse de démarrage, vitesse-vivacite,
vélocité...c’est la capacité d’enchainer des actions courtes et intense:
qui caracteérise le joueur de haut niveau...quand il est bien entrainé!

De 80 actions intenses / joueur / match il y a une vingtaine d’années,
nous en observons régulierement actuellement plus de 120 !
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Vitesse — Puissance — Coordination (Cazorla 2004)

/‘\ 1 Sprint 20m avec changements de direction sans et avec ballon /‘\
Jpart 1 sprint linéaire de 20m An:té

ysultats significatifs :
20m linéaire « explosivité » du démarrage + vélocité = vitesse référence : 100¢
20m en crochets : Vitesse-coordination = % de la vitesse référence
(qualité des appuis = puissance musculaire et/ou coordination)
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Résultats significatifs rechercheés :

ndice d’habilete 1 :
test référence 20 m linéaire / 20m avec changements de direction) x 100 = %

ndice d’habilete 2 :
20m linéaire sans ballon / 20m linéaire avec ballon) x 100 = %

ndice d’habileté 3 :
20m linéaire sans ballon / 20m avec changements de direction sans ballon)
« 100 = %

ndice d’habilete 4 :
20m avec changements de direction sans ballon / 20m avec changements
e direction avec ballon) x 100 = %



Endurance de la vitesse spécifique

print de 20 avec changements de direction + 40 secondes de réecupération x 12]

—_—

. Enregistrer la meilleure performance
. Enreqistrer le temps de chacun des 12 passages. Les additionner puis

les diviser par 12 = performance moyenne d’'un passage,

. Soustraire le temps de la meilleure performance a celui de la performanc

moyenne. L'écart entre les deux représente l'indice de fatigue spécifique

. Autre possibilité : Diviser le temps de la meilleure performance par celui

de la performance moyenne et multiplier le résultat par 100.



TRAITEMENT DES RESULTATS

print | 1 2 3 4 3) 6 7 8 9 10 11 12

erf. | 5.74 | 5.21 | 5.17 | 5.62
(s)

&)
N
&)

chute | 5.35 | 5.05 | 5.10 | 5.53 | 5.44 | 5.8

Meilleurs temps : 5.05 s

Correction du temps di a la chute : (5.25 + 5.35) / 2 = 5.30

Moyenne : (5.74 + 5.21 + 5.17 + 5.62 + 5.25 + 5.30 + 5.35 + 5.05 + 5.10 + 5.53 + 5.4
+ 5.85)/12=5.38 s

Temps représentant la fatigue : 5.38 - 5.05=0.33 s

Ou:| 5.05 J x 100 = %
5.38



Résultats significatifs recherchés :

)  20m linéaire « explosivité » du demarrage + vélocite = 2.88 s = 0.09 : vitesse

référence ou 100 %

) 20m en crochets : Vitesse-coordination 5.49 s + 0.20 = 52.43 % + 2.12 de la

vitesse référence (qualité des appuis = puissance musculaire et/ou

coordination)

3) 12 répétitions tests en crochet sans ballon:
- Indice d’endurance spécifique =

meilleure performance / performance moyenne des 12 répétitions x 100

=97,01 % +1.06
- Récupération cardiaque entre des exercices lors des 12 répétitions...



Fréquence cardiaque (bpm)

K.G.

FC 12 x 20m Février 2006

13 19 256 31 37 43 49 55 61 67 73 79 85 91 97 103 109

Fréquence cardiaque (bpm)

R. B. FC 12 x 20m Février 2006
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ad =2 U ARDIAG 2 patte ~ o A A =
Valeurs Valeurs
Passage Tes . limites limites
s résultats | Moyenne | Ecart type inférieures supérieures
1 5 11 6 4 17
2 4 10 5 4 15
3 6 10 5 5 15
4 4 9 4 5 13
5 5 9 5 4 14
6 4 9 5 4 14
7 5 7 3 4 11
8 8 8 5 4 13
9 5 8 4 4 12
10 7 8 4 4 12
11 10 8 4 5 12




K.G.

FC (bpm)

Nbre de bat. cardiaques de récup. au 12 x 20m

Excellente

Passable

Insuffisante

Passages

R. B.

FC (bpm)

: Nbre de bat. cardiaques de récup. au 12 x 20m

Excellente




EVALUATION DE LA
CAPACITE ANAEROBIE
LACTIQUE




LA CAPACITE LACTIQUE N’EST PAS TRES
FORTEMENT SOLLICITEE EN FOOTBALL,
NEANMOINS...

EN FONCTION DES OPTIONS TACTIQUES:

« TOUS LES JOUEURS ATTAQUENT ET DEFENDENT,
 PRESSING UN CONTRE UN
- MONTEE DE LA DEFENSE ...

OU DANS CERTAINS MATCHES JOUES CONTRE UN
ADVERSAIRE MEILLEUR...

UNE BONNE CAPACITE ANAEROBIE LACTIQUE PEUT
S’AVERER PARFOIS UTILE AUSSI



LACTATEMIE PAR MICROME THODE




Test de I’'Université de Bordeaux
(TUB2)
-Paliers de 3 min.

| - Augmentation de la vitesse a chaqu
palier = 8, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18
km/h....

- Arrét d’1 minute entre chaque paliel
(prélevements, relever de la fréquenc
cardiaque et étude de la récupératior
cardiaque entre chaque palier).

i
"
FE.
5
=

Tags" 00" 385"



CVULUIIVUN UL LVUNECO LAVIIATCE . RErVo T 1 1HiMoOlLLL
et REPOS + 2.5 mmol L-" DURANT UNE SAISON

Lactate (mmol/1)

£
"
-5.
-
L
I__'_'I
=
=

g i 2.0 1.0 11 l 1x0 130 14.0 150
T 02:2:0n L1
0F:30:75 12078

VALEURS MOYENNES
Premiere semaine 8-12 semaines apres

12.6 km/h % 0.8 ( 74.5% VAM ) 13.1 km/h £ 0.6 ( + 0.5 km/h : 74.8 % VAM )

13.2 km/h £ 0.4 (76.1 % VAM ) 14.6 km/h £ 0.4 (+ 1.4 km/h : 84.2 % VAM )



JEUXIEME APPROCHE : TEST NAVETTE 6 X 30 s
avec Recuperation = 35 s

5M 1I0M 15SM 20M 25M 30M

- Courir la plus grande distance possible (m) en 30s
- Indice de la capacite lactique :
performance moyenne sur6 x30s x 100 =
meilleure performance sur 30 s

..... %
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Résultats significatifs recherchés :

) 30s de course en navette sans ballon : « puissance lactique » : (n : 26) 143 + 4.

) 30s de course en navette avec ballon = % de la puissance lactique

(+ coordination spécifique) :

(n:26) 129 m £ 6,8 m

3) 6 répétitions test course en navette sans ballon : 758m /6 = 126 m = 4m

- Indice d’endurance lactique : [ lactate ], 18.6 £ 4.2 mmol.l -' =

performance moyenne des 6 répétitions / meilleure performance x 100 = 90,2 ¢

- Récupération cardiaque entre des exercices lors des 12 répétitions ...



Fréquence cardiaque (bpm)

G.B. FC 6 x 30s Février 2006

205

N
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185

180

1 4 7 10 13 16 19 22 25 28 31 34 37 40 43 46 49 52 55 58 61 64 67 70 73 76

FC (bpm)

18
16
14
12
10

o N A O O

G.B. : Nbre de Bat. cardiaques récupérés 6 x 30s

Excellente




EVALUATION DE LA
CAPACITE AEROBIE :

mesure de VO2max
ou
évaluation de la vitesse
aérobie maximale ?




POURQUOI EVALUER ET DEVELOPPER
LA CAPACITE AEROBIE ?

Une bonne capacite aerobie permet :

1- d’étre plus actif ressentir une fatigue excessive
durant les 2 x 45 min d’'un match,

2- de mieux recuperer entre deux ou plusieurs
efforts intenses,

3- d'augmenter sa capacite d’entrainement
( en intensite et en durée )...



DU NIVEAU DU JOUEUR

VO, max
Auteurs Niveau (ml/min/kg)

Caru et Coll., 1970 Amateur 56.0
Chatard et Coll, 1991 Equipe du Sénégal 56 +5
Kae Oulai ,1988 3°™¢ division Francgaise 58.5
Rower et Coll., 1976 Professionnels USA 58.9
Nos travaux 1989 Réserve girondins 60.7 + 4.0
Chatard et Coll., 1991 Professionnels St Etienne 61+3
Nos travaux, 1991 professionnels D2 61.1+3.0
Withers et Coll., 1977 Internationaux australiens 62.0
Nos travaux, 1989 Professionnels Girondins 64.4+4.0

71998 Professionnels Girondins 62.7 +1.8
Ferret 71998 Equipe de France 1998 64.1 +2.1
Hollmann et Coll., 1984 Internationaux allemands 65.0

Rost et Hollmann. 1984

Internationaux suédois

67.0



POURQUOI MESURER LA VITESSE AEROBIE MAXIMALE
DU FOOTBALLEUR ?

En se referant a | ‘entrainement du footballeur,
plus que la connaissance de son vo, ...,, C ‘est |la
vitesse limite a laquelle le vo, ..., est atteint (ou
vitesse aérobie maximale) qu il est plus utile de
connaitre afin de pouvoir mieux controler les
vitesses de course les plus favorables au
développement de ses capacites physiologiques.



50 20 m
il A A A<o>N A

Paliers de 2 min Paliers de 1 min
Incrémentation : 1km/h Incrémentation : 1/2 km/h

Test de Léger et Boucher, 1980 Tests VAM-EVAL (Cazorla et Leger, 199:

20 m

A A A A

A/ Paliers de 3 min, arréts 1min
Vitesse : 8,10,12, 13, 14, 15,
N 16, 17, 18...km/h

AAAAAA

Test Université Bordeaux 2, (1992) Avec et sans cardiofréquencemetre



1-TEST VAMEVAL et....
2-TEST DE L'UNIVERSITE DE BORDEAUX 2 (TUBII)

Comment tracer une piste de 200 m sur un terrain de football

Ligne deGlEES Ligne du milieu du terrain

/

Rond ¢

du terr|

entral
ain de
ball

foot

N
Ligne de touche



VITESSE AEROBIE MAXIMALE et NIVEAU DE PRATIQUE

Une VAM minimum de 17.5 km/h parait étre nécessaire
pour pratiquer le football a un bon niveau.

VAM (km/h
19 0 MOYENNE

18,5

15

EQUIPO DE PROFESIONALES PROFESIONALES JOVENES 19 ANS
FRANCIA 1998 D1 D2



EVOLUTION DE LA V.A.M. DURANT UNE SAISON
Durant les huit premieres semaines, la V.A.M. augmente mais plus apres

V.A.M. ( km/h)

o
18

16,5

16
1 2 3 4 5
NOMBRE DE SEMAINES
Significatif P< 0.05 : 1 : REPRISE, 2 : 4 SEMAINES , 3 : 8 SEMAINES ,

4 : 12 SEMAINES, 5 : 16 SEMAINES
% P<0.01



1 - UN BON ENTRAINEMENT DE LA PUISSANCE AEROBIE MAXIMALE
DEVRAIT POUVOIR AMELIORER LA VAM DE 1km/h DURANT LES HUIT
PREMIERES SEMAINES ET MAINTENIR CETTE VALEUR ENSUITE DAN

LA SAISON.

2 - UNE VAM DE 17.5 km/h EST UNE VALEUR TOUT A FAIT CORRECTE
POUR UN FOOTBALLEUR PROFESSIONNEL. IL NE LUI EST PAS
INTERDIT D’AVOIR UNE VALEUR SUPERIEURE !... CE QUI POUR LUI

CONSTITUERAIT UN BONUS.

3- ILNEST PAS UTILE DE REPETER PLUSIEURS FOIS LA MESURE
DE LA VAM DANS UNE SAISON APRES AVOIR OBTENU LA VALEUR
MAXIMALE A L'ISSUE DE HUIT SEMAINES D’ENTRAINEMENT.



1 VAM EVAL SANS CARDIOFREQUENCEMETRE
ET
ORIENTATIONS DE L’'ENTRAINEMENT

Pour gérer les charges physiologiques de I'entrainement a partir de la
connaissance de la vitesse aerobie maximale et ensuite en contrbler et
suivre les effets induits, nous avons spécifiquement élabore un logiciel :
le BIOLOGICIEL dont certaines des diapositives suivantes présentent

guelques unes de ses possibilités.



dividualisé par groupe.

Formation des Groupes

Chii
" Manuel
{+  Aytomatique

he? | N\ I\ LN N

n utilisant 'option ‘Tri par VAM’, les groupes homogenes d’entrainement sont auto
gquement constitués. Les options suivantes guideront les contenus de I'entrainement

Happel des %am obtenues [kmdh)

14.80
15.70
16.60
17.00
17.70

£ 17 kmdh

8175 kmsh

d: 18 km/h

1820 1820 , 1860 , 1670 | =~ E%L
1870, 1610 |, 1620 |, 1640
. 1670 . 16.70 . 16.70 . 16.80 . 14.50
1820, 1760 1770, 1770, 15.00
. 1810, 2064 15.50
16.00
--| 16.50
17.00 |
Groupes d'entrainement : F.C.GIROMDIMS DE BORDEALX FOOTBALL, le 044071935
Lazzina 16.70 -
FPazcal 16.70
kI 16.80
Orawid 17.00
Liliar 17.20
Louiz 17.60
Herve 17.70
k.odja 17.70 —
karc 17.70
Sulvain 18.10 -

TliparVaM

imprime

“hide

A
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A ﬁ et Temps de pazzage
L'EMTRAIMEMEMT aux 350m
@h Entre 8.5 et 10.2
. - — R écupération active
50 a 60% Entre|  02'28"
et 02'03"
@. - Echauffement Entre| 10.2 et 11.1
60 365% ~— . . Entretien ou Développement modéré
de I'Endurance Aérobie - Deux premiéres Entre 02'03"
semaines de reprise d'entrainement et 01'54"
@ - Développement de I'Endurance Entre|{ 11.1et12.8
2 ., —  Aérohie
65 a7y _ Début de Saison Entre 01'54"
et 01'38™
@h Développement Mixte : Entre 128et14.4
75 385% — Priornitaire : Endurance Aérobie
- Complémentaire : Puizzance Aérobie Entre 01°38"
Maximale - Période de Compeétition el o127
@. Développement Mixte : Entre| 14 4et17.0
- or —— - Puissance Aérobie Maximale
89 a 100% - Capacité Lachique Entre 0127
- Période de Compétition et 01'14"
% - Développement de la Puiszance Entre| 17.0et 221
100 3 130% @ | ferobie Maximale —  (Entre|  01714%
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Alain 16.30 =
ACTIOMS PHYSIOLOGIGUES : EXERCICES COMSEILLES :
[ &veloppe la capacité mawimale de trangpart et - 1- courze par intervalles longz : 4 4 Brin. |
d'utilization de 'oxygéne. Sollicite de plus en plus les Récupération incompléte 1 1 & 2min. Durée totale
gzerves musculaires de glycogeéne. Le muscle atteint, gupéneure a 30min. e
voire dépaszse 2a capacité oxpdatiee et produit en - 2- courze en Fartlek : Enchainement de courses -

= Tableau dez Temps de passage[h:min:z)]

a0 M WAk 16.5 km/h DISTAMCES [m) de 1 499 3399
[t /i) 350 700 1 050 | 2000 | 3000 | 5 000
8 01:37 03:15 04:53 09:19 13:59 2318 -
9 01:36 0313 04:49 09:12 13:48 23:00
80 01:35 03:10 04:46 09:05 13:38 22:43
81 01:34 03:08 04:42 08:58 13:28 2226 |
82 01:33 03:06 04:39 08:52 13:18 22:10
83 01:32 03:04 04:36 08:45 13:08 21:54 -

FC Tableau dez Distancesz[m)

DUREES [h:rir: =)

[Btran] foo-04:00 (000430 000500 [00:05:30 [00:06:00 |WNEENN [(00:00:00 |00:00:00

/b 336 940 1045 | 1149 | 1 254
’7 847 953 1059 | 1165 | 1270
/8 858 965 1072 | 1180 | 1287
7q k9 q7a 1NB6E | 1195 | 1 2IN32 -



NDURANCE : Exercices continus de durée supérieure a 15 min:

Sans ballon: course continue entre 70 et 85 % de la VAM (inter saison).

\vec ballon: Circuits techniques ou jeux continus sur 1/2 terrain ou terrain

omplet avec des effectifs réduits: 5 contre 5, 6 contre 6, ou 7 contre 7.

UISSANCE AEROBIE MAX: Fartlek et Exercices intermittents courts.

Sans ballon: 10 a 15 s de course a 110 -120 % de la vitesse aérobie

\aximale, 30, 20, 15 s de récupération passive x 30 a 40 fois). Ce type

‘exercice est excellent pour developper la puissance aérobie maximale

des intensites proches de celles du match et sans produire beaucoup de

ctate.

Aviae hallon: Concan/ar lae maAamece diirdace A 'avarcica ot dAa raciindaration
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ACTIOMS PHYYSIOLOGIGUES : E<ERCICES COMSEILLES :

- L 'altérnance : exercices courts et intenzes / - - courze par intervalles trés courts avec récupération [ &

récupeération pazsive permet de développer trés PazEvE.

=fficacermnent la capacité de transport, de stockage et - Progreszion suggérée o

d'utilization de l'oxygéne par les muscles actifs. - - Marmbre minimum de répétitions = 20, -

£ Tableau desz Temps de passage[h:min:z]
0k Wik 16.5 km/h DISTAMCES [m] de 1 2493339

(bt mnin]

w

FC Tableau dez Distances[m)

HVAM DUREES (ki ]
[Btran] foo-00-10 (000011 o002 {00012 {00004 [o0:00:15 (000018 (000020
115 3 i 63 69 74 79 95 105 =
116 53 58 64 69 74 80 96 106
117 h4 59 64 70 75 80 97 107
118 h4 9 65 70 76 1 97 108
410 | =y =y =N | oyl = e | ey [ nfon | [0} 40 —




Mise en pace concrete pour 'ensemble des joueurs d’'une équipe, d’'un exercice
intermittent 15-15 a partir des indications fournies par le Biologiciel®

Distances par groupe pour une intensité = 120% de V.A.M.

GROUPES :
[15s-15 s (x 3 x 10 fois)]
= A
1:14km/h | _ 70 m N
A A
! AN
2:14.5km/h | < 72: 2881 > !
4 A,
3:15kmh | < 7ol > !
N A
: 80 m A
4:16 km/h < >!
i .
5:16.5km/h | 82.5m L
A A

Terrain de football

Entrainement intermittent court : 15 s de course et 15 s d’arrét a une intensit

correspondant a 120 % de la V.A.M. a x par 20,300u 40 fois selon le niveau
d’entrainement | ec enortife cont nlacée nar aroirinee homoaenee de V A M
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Baisse de la fréquence cardiaque (bat.min-') 1 minute aprés chaque palier
de vitesse de course. 1) en début de saison; 2) en milieu de saison
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UITILIODATIUN UE L ENOENIBLE DEOS RESUL ITATO U UNE
BATTERIE DE TESTS D’'EVALUATION

A partir de 'ensemble des résultats obtenus il est possible d’établir un profil
des capacités physiques et physiologiques des footballeurs évalués, faisant
apparaitre d’'un seul coup d’ceil les points forts et les insuffisances individuels

et susceptibles d’en suivre I'évolution au cours d’'une saison.

Pour accéder a ce profil il est indispensable de se réferer au BAREME de
chaque test en fonction de I'age et du niveau du joueur.

Calcul automatique des barémes et tracer du profil individuel accompagné
des commentaires et conseils d’entrainement relatifs a chaque note obtenue
par qualité evaluée (logiciel PROFIL-EVAL).
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EN CONCLUSION...

Les capacites necessaires pour étre joueur de haut niveau

1.- Avoir une tallle egale ou superieure a 180 cm.

2.- Ne pas posseder plus de 11 % de graisse.

3.- Courir un sprint de 30 m en moins de 3.95 s.

4.- Etre capable de répéter 12 sprints de 20 m sans perdre
plus de 0.17 s par rapport a la meilleure performance.

5.- Avoir une detente verticale egale ou supéerieures a 65 cm
(Abalakov) ou 53 cm (CMJ Bosco ou optojump)

6.- Atteindre une vitesse aerobie maximale egale ou
superieure a 17.5 km/h.

Et...



Et...

savolir jouer au football !!!

MERCI POUR VOTRE ATTENTION




EPREUVES DE TERRAIN UTILISEES POUR
EVALUER LA VITESSE AEROBIE MAXIMALE

1.- TEST DE LEGER & BOUCHER (1981)

2.- TEST VAMEVAL ( Cazorla et Leger 1992) retenu par la
Fédération Francaise de Football.

3.- TEST DE “ L'UNIVERSITE DE BORDEAUX Il *
TUB Il (Cazorla 1993 ) utilis€ par de nombreux clubs
professionnels de football francais et étrangers.



 Les analyses relatives aux exigences physiques et physiologiques du
football déemontrent I'importance des qualités morphologiques, athlétiques
et physiologiques du footballeur de haut niveau actuel et probablement

des années futures.

* Le but du présent travail est de mettre a la disposition de I'entraineur,

du preparateur physique, du meédecin et du kinesithérapeute du sport des

outils d’évaluation de terrain accompagneés des resultats qu'il peut utiliser
1- pour vérifier I'état physique des joueurs,
2- ou / et pour pouvoir planifier et individualiser les intensités de leurs

entrainements.



