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AU FOOTBALL; LES SEGMENTS MOTEURS SON
CEUX DEADRESSE ET DE LA FINITION :

&"’"3' ‘midf,

FREDERIC AUBERNTRAINEUR NATIONAL, REFERENT PREPARATION IQUEE '



AWllconCnOnm M@ iriitgit€amesmel.. ®t a |

§ ——

: _.’ o | : /'g } \
NN\ b 2l
F NN \.\_ 'f

« [la course a pied est aux autres sports

ce que la‘geometrie est aux autres sciencs
Jean Giraudoux (ke spory d 1928)
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Les footballeurs se réapproprient |
motricité athlétique




gL € ballon donne sens ~ | a motricit® ath

j] ouer avec et autour du Dball on
athlétique :

: dans un

- fondamentaux de la course et des sauts,
®) - pilotage des appuis dans les déplacements multidirectionnels

- formes de corps propres / déemarrages et freinages/ vitesse lancée (ligne droite
et courbes)/ slaloms et chicanes / courses en arriere / sauts et jeux de téte /
duels [/ tacl esé
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Freinage descourses A o - N
(inversion des vitesses). 7 ' ‘ e B S =
Amortissement des

réceptions de sauts,

pour repartir, se

relancer,rebondir

Pilotagedes
| appuis dans toutes
| les directions et
| formesde
#=| deplacement

{ Impulsionsdans toutes
les orientations du

Variationsdes
amplitudes et
frequences deg
foulees
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LA TEGHNIQUEEDE) COURSEI IROUYRQUOI? /

AEfficacité de la tache / courir plus vite que |Gadversaire :
I enjeux de performance.

AEconomie dans l@ction: moins d@nergie pour realiser la méme tache,
et produire les mémes effets:
I enjeux d@ndurance de réitération.

l Alntégrité physique: le geste juste respecte [@rganisme et le structurel
® du joueur : I
® enjeux prophylactique. j
O
(

AHarmonisation du collectif : partager les mémes moyens d@ction:
8
I enjeux de coheésion technico-tactique.
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TECHNIQUHSE COURSE ET DEPLACEMENTS DANS LE JEU
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Performance dans tous Ies“ '

compartiments du jeu:
athlétique et footballistigue -

lechniques
au footballeur
Gestuelle spéecifique

Motricite athletique
Grammaire de la motricité
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fondamentaux
et éducatifs de foulée
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Exigences
Physiologiques:
renforcement musculaire/
préparation desschigambiers

Formatagegestuel.
geomeétrie de corps,
cycle de jambe,

actions des bras
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Les gammes  athlétiques au service du footballeur

A.esmme&ldemu&ses

Quoi, pourguol, comment ?



" TALON-FESSES " & " MONTEE DE GENOUX "
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Bassin fixé

Débutant



Débutant

La course en montées de genoux: la «féve » Expert
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Débutant



La course en pas de Sioux: la «lampe d’Aladin » : )/Bassm g
®

Bassin fixé e ®
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Débutant
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Sprinter: Sprinter:
oSN o (SIECE NNl EIEN | des exigences physiologiques ((

Echauffementhightech»

Callbrer les efforts
de vitesse

Adaptation specifique
des ischi@mmbiers
Equilibration controlatérale Pliométrie de la chaine

et dynamique des bras des extenseurs




\\O _..De larRliometride la chaihdesextenseurs
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Foulées Rebonds « Taping »

Saut horizontal Bondissantes: Pas de loie: jambes tendues: fréquence:
pleds JOIntSZ_ explosivité pllokr]nef[rleterrdue endurance de vitesse gestuelle
explosivité concentrique élastique orizontale pliométrie tendue terminale
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Exxrgsdioe glesée de Iexplpsivite corts ®@elde | 0
les actions:etidéptacements dugoueur, en >\
ré@mseaamxsignawadelI7vvimnhegiemta ux de |
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Act|V|te polymorphe dans la V|tesse multidirectionnelle a haute frequence.

Expression composite de la puissance musculaire, contextuellement coordonné
dans le deplacement du joueur, afin de gagner du temps sur les adversaires.



- Du concentrique explosif
a la fréequence pliométrique
- Vitesse gestuelle cyclique
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Effort qualitatif automatiseé,
court et intense.
Engagement total et sans retenu
dans | 6effort

Sprint continu,
linéaire ou en courbe.

Stabilisation des parametres

de la foulée

AMotTces,.

- Explosivite multiforme,
combinée a la proprioception
- Vitesse gestuelle acycliqgue

" Efort qua//z‘az‘/f conauit,
préecis et multiforme, mais ponderé
par la charge bio -/hformationne//e,

Parcours syncopée, ponctué de rupture

et doéi nversion
Déplacement multidirectionnel.
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Siftrations:







