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Avec le confinement (et plus récemment re-confinement) qui a mis a I’arrét nos joueurs de Mars
jusqu’a la fin de la tréve estivale pour certains, il n’est pas anodin que survienne de nombreux
pépins chez vos joueurs. Vous avez des joueurs en fin de blessure et vous ne savez pas s’ils
peuvent intégrer ou non la séance ? Je vous propose ici un exemple de « Réathlétisation test ».
Cette séance de 45 minutes servira d’évaluation pour savoir si votre joueur est apte ou non a
reprendre les entrainements avec le groupe. S’il est capable de réaliser 1’intégralité de la séance

sans douleur, géne ni retenue alors la séance test est réussie.

Vous trouverez ici un exemple de séance de réathlétisation test générale qui se rapproche des
contraintes physiques retrouvées dans la pratique du football. Des efforts tres intenses (sauts,
sprints, frappes, tacles) avec peu de contrdle, des accélérations, des freinages et des

changements de directions qui nécessitent de fortes demandes musculaires.

Il est possible et méme conseillé d’individualiser cette séance en fonction de la blessure et de
la zone 1ésée en accentuant les demandes sur cette zone. Par exemple, une « réathlé test » pour
une entorse de la cheville nécessitera des contraintes différentes que pour une lésion de 1’ischio-

jambier.

Pour cette séance, je vous ai préparé ici un échauffement et trois exercices. Cette séance peut
étre réalisée avec un seul ou un petit groupe de joueurs pour des catégories allant de la

préformation aux séniors.



Echauffement 10 min
Gammes athlétiques sur 15 metres

Déverrouillage articulaire : recherche d’amplitude, pas de vitesse

e Mouvements de bras

e Ouvertures / fermetures de hanche

e Battements de jambes avant

e Battements de jambes latéraux

e Battements de jambes arricre

e Venir toucher I’intérieur des chevilles
e Flexion / Extension

e Montées de genoux en amplitude

e Talons fesses en amplitude
Gammes athlétiques avec recherche de vitesse et de fréquence des appuis :

e Montée de genoux

e Talons fesses

e Pas chassés latéraux

e Pas chassés avant / arricre
e Foulées bondissantes

e Course arriére en amplitude
e Course arriere en fréquence
e Accélération progressive

e Course en zig — zag avec blocage puis reprise d’appuis

Accélérations et changements de rythmes

e 223 Sprints courts sur 5 m (varier les stimuli de départ)

e Sprint en zig — zag avec changements de directions trés rapides
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Consignes : Espaces

Réaliser un slalom (ex: avec un saut vertical le plus haut

possible au dessus de chaque coupelle suivi d'une Frappe de
accélération entre chaque coupelle) puis (ex:2 appuis 10a25
métres

Veillera ...

La qualité des appuis, le placement du pied et la tonicité
lors du contact pied - sol.

Demander des frappes puissantes, sans retenue
Vérifier que le joueur réalise I'ensemble des efforts a

HH | m l A -0 Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur/ballon
X X X
Parties Taches Descriptif Elements pedagogiques
Changement de direction et course arriére + travail technique Variables
5 min
Répéter des efforts a hautes intensités se rapprochant des
contraintes retrouvées en match 4x30 sec Demander des enchainements techniques différents :
remises en 1 touche, Jeu long, ballons aériens..
4 - —_ Varier les stimulis: visuels, auditifs, il est possible de rajouter
Récup: 30 P J
45 sec un stimulus cognitif (ex: aller a la couleur qui n'a pas été
Permettre au joueur de retrouver de bonnes sensations, A appellée, etc..)
Exercice 1 (sans appréhension pour voir si il est prét a réintéger le
groupe d'entrainement Espaces
Consignes :
Réaliser les 30 sec de travail a vitesse maximale. Venir au
contact de la coupelle avant puis se déplacer en course 7 métres Qualité des appuis et des changements de directions
arriére vers la couleur de coupelle annoncée, réaliser entre les Vérifier que le joueur réalise I'ensemble des efforts a intensité
I'enchainement technique le plus rapidement et proprement | coupelles maximale et contréler le ressenti du joueur pour qu'il n'ait
possible (ex: contréle - passe) puis revenir au niveau de la aucune géne ni douleur
coupelle avant.
Changement de direction et sprint + travail technique D Variables
Obje e !
5 min
Repetc.er des efforts' & hautes intensités se rapprochant des 430 Demander des enchainements techniques différents :
contraintes retrouvées en match XoUSec remises en 1 touche, Jeu long, ballons aériens..
T Varier les stimulis: visuels, auditifs, il est possible de
. ’ Recup:50 .0’9 rajouter un stimulus cognitif (ex: aller a la couleur qui n'a
Permettre au joueur de retrouver de bonnes sensations, 45 sec ‘.0 pas été appeliée, etc..)
Exercice 2 |SaNS douleur ni appréhension pour voir si il est prét a | a L
réintéger le groupe d'entrainement Espaces i
Consignes : i a Veillera ...
Réaliser les 30 sec de travail a vitesse maximale. Venir au
contact de la coupelle arriére puis se déplacer en sprint vers | 7 métres Qualté des appuis et des changements de directions
la couleur de coupelle annoncé, réaliser 'enchainement entre les Veérifier que le joueur réalise I'ensemble des efforts a
technique le plus rapidement et proprement possible (ex: coupelles | intensité maximale et contréler le ressenti du joueur pour
contréle - passe) puis revenir au niveau de la coupelle qu'il n'ait aucune géne ni douleur
arriére.
Slalom + pilotage d'appuis + frappe D able
I I . 2
Obje 15 min ! ! Varier le type de course demandées dans le slalom et le type
! ! d'appuis entre les coupelles en fonction de la zone lésée pour
Répéter des efforts a hautes intensités se rapprochant des | 2a3x5 ! | |accentuer les contraintes.
contraintes retrouvées en match Passages | | (I I |Changer de c6té a la moitié pour faire frapper le joueur des 2
) I | |pieds.
:a?:;::t i augmenter le cété ludique et/ou un duel entre les 2 avant la
Permettre au joueur de retrouver de bonnes sensations, i A frappe pour augmenter encore plus les sollicitations.
Exercice 3 |sans douleur ni appréhension pour voir si il est prét a Récup entre| | 2N V::;?;:r:: f';:,':':jts dans un pefit but et un grand but si un
réintéger le groupe d'entrainement les séries = | | A 119 s
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latéraux) entre chaque coupelle pour finir sur un appuis
remise et une frappe

e

intensité maximale et contréler le ressenti du joueur pour
qu'il n'ait aucune géne ni douleur.




