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Temps 3 

La reprise au terrain : 
Quelles sont les orientations athlétiques
à envisager?
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REPRISE TERRAIN POST-COVID : 

LES ORIENTATIONS ATHLÉTIQUES

NIVEAU DE PRATIQUE AMATEUR
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• Au niveau psychologique
• Au niveau physique

• Préconisations
• Foot Animation: catégories U7 – U9
• Foot à 8: catégories U11 – U13
• Foot à 11: catégories U15 < séniors

• Synthèse

CONTENUS D’ENTRAÎNEMENT

CONSTATS ET CONSÉQUENCES

STATEGIE DE REPRISE POST-COVID

• Les étapes
• Les phases de travail
• Les principes à respecter

PLANIFICATION

Jérémy MOUREAUX - juin 2020
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1. CONSTATS ET CONSÉQUENCES

•AU NIVEAU PSYCHOLOGIQUE

- Conditions de confinement différentes d’un(e) joueur(se) à l’autre (ville / campagne / appartement / maison 
/ seul / en famille)

- Contexte anxiogène (protocole sanitaire à respecter / vie sociale qui reprend)

 Interrogations, Doutes
 Impatience de rejouer
 Incertitudes sur les dates de reprise collective, des championnats
 Frustration de ne pas avoir fini la saison, sur les classements validés
 Projections difficiles / calendriers 20/21; les montées et les descentes

 Absences de plaisir (sport favori), d’émotions (victoire), de vie en collectivité
 Frustration de la reprise de l’entraînement avec les protocoles à respecter et une activité collective limitée



WEBINAR : Reprise des activités en club 

Jérémy MOUREAUX - juin 2020

1. CONSTATS ET CONSÉQUENCES

•AU NIVEAU PHYSIQUE
- Conditions de confinement différentes d’un(e) joueur(se) à l’autre (jardin / balcon / terrasse / petit matériel 

de renfo musculaire / vélo d’appartement / …)

 Diversité des états de forme des joueurs(es)
 Au niveau physiologique: le désentraînement

 Effets cardio-respiratoires: 
VO2 max;    VMA niveau d’endurance
Rythme cardiaque

 Effets métaboliques: stockage des graisses       poids

 Effets musculaires: désadaptation du système musculo-tendineux
stabilité du genou (proprioception) force musculaire

 Risque de blessures (mollets / IJ)
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2. PLANIFICATION

• LES ÉTAPES
16/03/20

Confinement

11/05/20

Déconfinement

2/6/20

Reprise d’activité 
pour les sports 

collectifs *

11/6/20

Guide FFF

Activité pour les 
sports collectifs 
(coopération)

22/6/20

Nouvelles directives 
gouvernementales: 
jeux d’opposition et 

de contact

Juillet / aout

Vacances scolaires

Préparation d’avant-
saison

Reprise des 
championnats 

jeunes / 
séniors ??

Étape 1 = phase 1: 

Étape 2 = phase 2: 

Étape 3 = phase 3: 

Étape 4 = phase 4: 
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2. PLANIFICATION

• LES PHASES DE TRAVAIL
Phase 1

• Sollicitation ou 
entretien des qualités 
musculaires et 
d’endurance 
(analytique)

• Renforcement 
musculaire général 

• Course sur vélo ou 
tapis

Phase 2

• Travail spécifique 
individuel sans ballon

• Motricité générale

• Pilotage d’appuis

• Fréquence gestuelle

• proprioception

Phase 3

• Travail spécifique 
individuel avec ballon

• Motricité spécifique 
(technique)

• Qualités physiques

Phase 4

• Travail spécifique 
collectif

• Opposition

• Qualités physiques ++

Travail de la 
condition physique 

= 
reconditionnement

Travail de 
réathlétisation pour 
jouer au football = 

sollicitations 
articulaires, 

musculaires et 
tendineuses

Travail de 
réentrainement à 
jouer au football = 

sollicitations 
spécifiques: acc / dec; 
changements d’appuis, 

de direction…

analytique spécifique

entrainement normal
= duels / charges ; 

coopération / 
opposition

Réadapter le système neuro-musculaire!
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2. PLANIFICATION

• LES PHASES DE TRAVAIL

Travail de la 
condition physique 

= 
reconditionnement

Réadapter le système neuro-musculaire!
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11/6/20

Guide FFF

Activité pour les sports collectifs (coopération)

22/6/20

Nouvelles directives gouvernementales: 
reprise de l’activité football normale 

4/7/20

Début des vacances 
scolaires

Reprise des 
championnats 

jeunes / 
séniors 

phase 1: phase 2 et 3: phase 4: 

phase 1:
Phase 2 et 3: 

Phase 4: 

Vacances

Vacances

VacancesSéniors

Jeunes >U13

École de 
foot phase 2 et 3: 

phase 4: 

2. PLANIFICATION

• LES ÉTAPES 

S1 (du 11 au 
16/6)

S2 (du 17 
au 23/6)

S3 (du 24 
au30/6) 

S4 (du 1 
au 7/7)

S5 (du 8 
au 14/7)

phase 1: phase 2 et 3: phase 4: 
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4/7/20

début des vacances 
scolaires

1/8/20

29-30/8/20

Coupe de France séniors

5-6/9/20

Championnats Lgef séniors

Championnats lgef « jeunes » ?

phase 1: 
phase 2 et 3: 

phase 4: 

phase 1:
Phase 2 et 3: 

Phase 4: 

Vacances

Sé
n

io
rs

Je
u

n
e

s 
 >

U
1

3

phase 2 et 3: 

phase 4: 

2. PLANIFICATION

• LES ÉTAPES 

PHASE 1 PHASE 2 PHASE 3 PHASE 4

phase 1: phase 2 et 3: phase 4: 

PREPARATION D’AVANT-SAISON

Vacances

Vacances

Vacances École de 
foot

Mi-septembre 20

Championnats district ?

Plateaux ?
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LES PHASES DE TRAVAIL

 ADAPTATION en fonction de l’état de reconditionnement des joueurs et du niveau de pratique (individualiser)

 REGULARITE 

 PROGRESSIVITE dans le volume, l’intensité (les temps de travail, de récupération)
 Dans les phases de travail (nombre de séances) 2x par semaine
 Dans les séances (temps) 40’

 SPECIFICITE: TRAVAIL DE TOUTES LES QUALITES PHYSIQUES

Phase 1

•Reconditionnement:

•Durée: entre 5 et 10 jours

Phase 2

•« Réathlétisation » sans 
ballon

•Durée entre 5 et 8 jours

Phase 3

•« Réentrainement football»

• Travail spécifique individuel    
avec ballon

•durée: 5 à 12 jours

Phase 4

•Travail spécifique collectif

•Durée de 10 à 40 jours

Niveau 
d’intensité 
spécifique 
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3. LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
• PRECONISATIONS

 Penser à la santé de vos joueurs: beaucoup de blessures depuis la reprise des championnats étrangers:
 Tendinites
 Lésions musculaires (mollets)
 Lésions articulaires

 Respecter les principes et les étapes de reprise: Etapes 1 – 2 – 3 – 4

 S’Appuyer sur les documents fédéraux (guides) et sur les contenus de formations (Modules CFF, Santé/Sécurité; CFPA)

Malgré l’envie, la motivation mentale, et maintenant le droit de rejouer « NORMALEMENT », 
NE PAS FAIRE TROP VITE L’ENTRAINEMENT « NORMAL » !!!!
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3. LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
• PRECONISATIONS

FOOT ANIMATION: U7 / U9
 Etape 2 : 

 Parcours d’appuis divers: réactivité / rythme
 Jeux pré-sportifs « contrôlés » (Intensité)

 Etape 3: « réentrainement » football
 Parcours d’appuis divers + spécifiques (déplacements multi-directionnels): chicanes / ½ tour / ¼ tour…
 Exercices de maîtrise de balle (travail neuro-musculaire)

 Etape 4: Entrainement football
 Jeux, situations
 Exercices techniques, maitrise de balle, coopération
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3. LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
• PRECONISATIONS

FOOT A 8: U11 / U13

Etape 2: « Réathlétisation » sans ballon
 Parcours d’appuis divers: réactivité / rythme
 Gammes athlétiques
 Jeux pré-sportifs « contrôlés » (Intensité)
 Jeux de proprioception / de gainage

 Etape 3: « réentrainement » football
 Parcours d’appuis divers + spécifiques (déplacements multi-directionnels): chicanes / ½ tour / ¼ tour…
 Exercices de maîtrise de balle (travail neuro-musculaire)
 Travail de la souplesse (p369)

 Etape 4: Entrainement football
 Les duels, les contacts
 Préparation physique intégrée (Méthode PPI); système bioénergétique (endurance)
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3. LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
• PRECONISATIONS

FOOT A 11: U15 < séniors

 Etape 1: « reconditionnement »
 renforcement musculaire général
 Travail aérobie: endurance: vélo / course…

 Etape 2: « Réathlétisation » sans ballon
 Parcours d’appuis divers: réactivité / rythme
 Gammes athlétiques
 Jeux pré-sportifs « contrôlés » (Intensité)
 Jeux de proprioception / de gainage

 Etape 3: « réentrainement » football
 Parcours d’appuis divers + spécifiques (déplacements multi-directionnels): chicanes / ½ tour / ¼ tour…
 Exercices de maîtrise de balle (travail neuro-musculaire)
 Renforcement musculaire (ischios / mollets) (p532) + souplesse (p369)
 Système bioénergétique (endurance) 

 Etape 4: Entrainement football
 Les duels, les contacts
 Préparation physique intégrée (Méthode PPI)
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LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT

• SYNTHESE
Efforts en aérobie 

submaximale:

oxygéner sans 

lactique

Circuit training sur 

toutes les chaines : 

rééquilibration 

musculaire

Gainage –

proprioception

& stretching: 

harmoniser

Vivacité explosivité: 

piloter les appuis

Spécificité

Fréquence

Individualisation
Alternance

Progressivité

Frédéric AUBERT


