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/Déroulé de I'echauffement

L'échauffement se déroule autour et dans un rectangle de 20 m x 27 m.

Il est constitué d'alternances de séquences de déplacements et de phases arrétées mais dynamiques pour
le renforcement musculaire.

- Les déplacements s'effectuent a I'extérieur du rectangle, avec le ballon comme support ou relation de passe et suit.

- Les séquences arrétées de renforcement a l'intérieur ou a l'extérieur.

Composition et déroulement

-> Partie 1 - Mise en route passe et suit (2'30)

- Partie 2 - Renforcement gainage tronc / bassin (2’)

-> Partie 3 - Passe et suit + proprioception / renforcement quadriceps (3')
- Partie 4 - Renforcement ischio-jambiers / adducteurs (4)

-> Partie 5 - Passe et sprint + pliométrie basse (2')

- Partie 6 - Etirements activo-dynamiques (2'30)

@ NNNNNNNNNNNNNN E E
—_ DU FOOTBALL



i

Installation
de départ




&)

o= Passe et suit —
avec gammes athlétiques _ —
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Partie 1

Passe et suit avec
gammes athlétiques

-

Gammes athlétiques

1¢r tour, talons-fesses (I-J)
2¢ tour, talons-fesses avant + en arriéere

3¢ tour, dribble type hand/basket
+ pas chassés AR défensif

4¢ tour, pas chassés, volte 180°
a la moitié
5¢ tour, pas croisés, volte 180°
a la moitié




Partie 1

Passe et suit avec gammes athlétiques
Gammes athlétiques, consignes et réalisations

-

Gammes athlétiques sur cinq tours

1¢r tour, talons-fesses (I-J) : amplitude lente, avec actions des bras de sprinter.

2¢ tour, talons fesse en arriere : idem en restant droit.

3¢ tour, dribble type hand/basket : déplacement en posture défensive, les genoux fléchis.

4e" tour, pas chassés, volte 180° a la moitié : balancer les bras de fagon synchrone avec les jambes, en croisés-écartés.
5¢ tour, pas croisés : volte 180° a la moitié : fixer les bras écartés latéralement.
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Partie 2

Gainage tronc / bassin 3’

-

2 tours :
Niveau 1 | 20-30 secondes de face
- 20-30 secondes c6té droit
+ 20-30 secondes cOté gauche
2 tours :
. - 20-30 secondes avec jambes alternees
Niveau 2 o . ) . _
+ 20-30 secondes coté droit avec levée de bassin (sur la main)
+ 20-30 secondes coté gauche avec levée de bassin (sur la main)
. 2 x 20 secondes dynamique avec ballon a faire rouler
Niveau 3 ; Ny
au partenaire de face et sur le coté
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Partie 3
- Passe et suit avec
proprioception
et renforcement
quadriceps

renforcement quadri
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Atelier Atelier
proprio 21 m proprio

Atelier _
renforcement quadri




Partie 3

Exercices de renforcement quadriceps + proprioception

-

Fentes marchées (ou sautées) sur 10 m
Exercice 1 | Entre les deux coupelles, le joueur realise
des fentes avant marchées (niveau 1)

Squats sautés avec controle a la descente
A chaque coupelle (trois coupelles),

le joueur réalise un squat jump avec
descente contrélée

Exercice 2

Descente
controlée
et amortie




Partie 3

Exercices de renforcement quadriceps + proprioception

-

Fentes marchées (ou sautées) sur 10 m

Exercice 1 ) AR
Consignes de réalisation du mouvement

Regard vers le sol,
téte penchée
vers l'avant

Regard vers l'avant oo

®

Maintenir

un alignement oo

cheville, genou,
hanche

Buste a la verticale -~

Buste penché
vers l'avant

Genou au-dessus .o
de la cheville

® ®

Le genou dépasse
le pied.




Partie 3

Exercices de renforcement quadriceps + proprioception

-

Squats sautés avec controle a la descente

Exercice 2 . DN
Consignes de réalisation du mouvement

Regard vers l'avant -~
) Attention :

Buste droit, lordose o les genoux doivent rester

(cambrure) maintenue alignés avec la cheville et la hanche
et ne pas rentrer vers l'intérieur !
Le genou ne dépasse
pas la pointe du pied, Z
talon au sol




Partie 3

Exercices de renforcement quadriceps + proprioception

-

Sur les longueurs (27 m) : proprioception

(au choix, exercice 1 ou exercice 2)

Exercice 1

Dans un cerceau, sur un pied faire un tour complet (360°) en huit petits sursauts.
ldem dans le cerceau suivant sur l'autre pied.

Exercice 2

Sur un pied dans un cerceau, faire passer le ballon autour de son cou dans les deux sens, puis autour
de sa taille.

ldem sur l'autre pied dans le cerceau suivant.
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Partie 4

Renforcement musculaire
Ischio-jambiers

-

1'30”

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

« Bonjour les ischios » « Le plongeur »
(Good morning) a poids de corps

2 x 6 a 10 répétitions

Lever-avancer du bassin / une jambe
1 x 6 a 10 répétitions par jambe (en appuis sur les mains) :

1 x 8 répétitions par jambe




Partie 4

Renforcement musculaire
Adducteurs

-

17307’

Selon le niveau des joueurs

Niveau 1

Fente latérale (descente lente)
1 x 10 par jambe

Niveau 2

Niveau 3

« Adducteur tenu *»
Niveau 1 (mains au niveau du genou)
1 x 10 répétitions par jambe

*

« Copenhague »

Attention !
Le porteur garde le dos droit
et les jambes légerement fléchies !




Partie 4

Renforcement

musculaire
Ischio-jambiers
en excentrique

-

Selon le niveau des joueurs

Niveau 1

« Nordic hamstring »
avec les bras tendus
a la réception

2 x 5 a 10 répétitions

Niveau 2

« Nordic hamstring »
avec les coudes semi fléchis
a la reception

2 x 5 a 10 répétitions

Niveau 3

« Nordic hamstring »
amplitude maximale, réception
amortie a plat ventre

2 x 5 a 10 répétitions
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Partie 5
- Passe et suit
avec pliométrie
basse et
accélérations

_Accélérations ,
Course en fréquence d'appuis / slalomée

l\tellier | Atellier |

Accélérations
Course en fréquence d'appuis
avant + arriere + avant + stop




Partie 5

Passe et suit avec pliométrie basse et accélérations

-

Sur les largeurs (20 m) : accélérations
Largeur A : course en slalom a quatre courbes, a dominante fréquence des appuis.

Largeur B : alternance de courses avant (démarrage sur 10 m) - arriére sur 5 m -
et avant (10 m avec arrét controlé)

Sur les longueurs (27 m) : pliométrie
(au choix, exercice 1 ou exercice 2)

Exercice 1

Trois cloche-pied / jambe droite, suivis de trois cloche-pied jambe gauche.
Partir de l'arrét dans chaque cerceau.

Exercice 2
Trois foulées bondissantes départ pied gauche + foulées bondissantes départ pied droit.
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Partie 5

Passe et suit avec pliométrie basse et accélérations
I

Cloche-pied
Consignes de réalisation du mouvement

-

Exercice 1

A la réception du saut :

maintenir un alignement

oe pied-genou-tronc.

Ne pas laisser le genou rentrer
vers l'intérieur !

La réception du saut s'effectue
genou fléchi.




&)

- Etirements




V a

- Partie 6 Etirements préparatoires
Etirements activo-dynamiques spécifique gardien
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Partie 6

Installation alternative (présentation)

-

En cas de difficulté a mettre en place 'ESVP (probleme d'effectif, difficulté matérielle...),
une solution alternative est proposée.

Cette solution est basée sur un modele de passe et suit.
Les exercices des six parties de 'ESVP et les consignes restent les mémes.

Les parties 1, 3 et 5 se déroulent sous forme de passe et suit. Les exercices de renforcement
sont ceux décrits dans les pages 10-11 et 19-20.

Les exercices de renforcement et étirements des parties 2, 4 et 6 se font dans chaque colonne
et sont ceux décrits sur les pages

Pour découvrir la mise en place de cette solution alternative, voir pages 24 a 27.
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Partie 6
- Installation alternative
(mise en place)




Partie 6

Installation alternative
partie 1

(passe et suit avec
gammes athlétiques)

-

Gammes athlétiques (25 m)

1¢ aller-tour, talons-fesses (I-J)
2¢ aller-retour, talons-fesses avant + en arriére

3¢ aller-retour, dribble type hand/basket
+ pas chassé AR défensif

4¢ aller-retour, pas chassés, volte 180° a la moitié

5¢ aller-retour, pas croisés, volte 180° a la moitié
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Partie 6

Installation alternative
partie 3

(passe et suit

avec proprioception
et renforcement
quadriceps)
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Partie 6

Installation alternative
partie 5

(passe et suit avec
pliométrie basse

et accélérations) Melir 1

pliométrie
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Partie 6
Installation alternative
(exercices de pliométrie, consignes et réalisations)

-

Apreés ma passe, accélérations sur 25 m

Course 1: course en slalom a quatre courbes, a dominante fréguence des appuis
(fleches bleues sur le schéma).

Course 2 : alternance de courses avant (démarrage sur 10 m) - arriere sur 5 m (en oblique) - et avant
(10 m avec arrét controlé) (fleches jaunes sur le schéma).

Aprés ma passe, pliométrie sur 25 m

Exercices possibles :

+ 3 cloche-pied jambe droite, suivis de trois cloche-pied jambe gauche.

- 3 foulées bondissantes départ pied gauche + foulées bondissantes départ pied droit.

@ NNNNNNNNNNNNNN @ @
- DU FOOTBALL




La Fédération Francaise de Football
vous souhaite une bonne reprise
dans le respect des regles sanitaires

CENTRE NATIONAL
DU FOOTBALL
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