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AVANT-PROPOS
Le football est considéré comme une activité mixte nécessitant à la fois des qualités d’endurance, de puissance et de vivacité, mais surtout la capacité à répéter les efforts à haute intensité. Les efforts intermittents sont ainsi régulièrement utilisés dans le football moderne, afin de pouvoir développer tous ces facteurs de la performance et de permettre au joueur d’exprimer au mieux ses qualités techniques et tactiques.
 
Bien que le football ne soit pas qu’une activité athlétique, le staff technique doit essayer de proposer différentes formes d’exercices intermittents : avec ou sans ballon, pour l’ensemble du groupe ou pour un groupe de joueurs restreint, spécifique au poste, incluant de la motricité, en phase de réathlétisation, en pré-saison… Les contraintes méthodologiques et les incidences physiologiques varient grandement et nous avons l’obligation de les contrôler du mieux possible. Ainsi, cet ouvrage a pour objectif d’éclaircir les connaissances théoriques et pratiques sur les efforts intermittents en élucidant les différentes interrogations à ce sujet :
 
[image: Illustration] POURQUOI effectuer un travail intermittent ?
[image: Illustration] QUI doit en faire ?
[image: Illustration] À QUEL ÂGE commencer ?
[image: Illustration] COMMENT doit-on l’appliquer ? Sous quelles formes ? Tous les joueurs doivent-ils faire le même travail et les mêmes exercices ? Doit-on individualiser ou spécifier par poste de jeu ?
[image: Illustration] QUAND ? À quelle période de la saison ? À quelle fréquence ?
[image: Illustration] OÙ ? Dans quelles conditions de travail (une piste, de l’herbe, un synthétique, en salle) ?
[image: Illustration] COMBIEN de séances, de séries, de répétitions, de durées de récupération ?
[image: Illustration] QUELLES approches et QUELS types d’exercices mettre en place ?
 
L’ensemble des réponses à ces interrogations pratiques doit être spécifique à son équipe et ses joueurs, permettant une meilleure planification et une orientation plus précise des objectifs. Toutefois, une dernière question demeure : quelles places tiennent-ils par rapport aux autres facteurs de la performance ?
Cette dernière interrogation va permettre d’apporter une cohérence dans notre travail car les différents facteurs de la performance en football sont liés les uns aux autres, en cohabitation. Comme tout cuisinier, il est important que chaque ingrédient soit quantifié et déterminé par rapport à un objectif final, afin de permettre un mariage des contenus (Philippe Lambert).
 
Partant de ces constats, cet ouvrage a pour principal objectif d’apporter le plus humblement possible un état des lieux pratique de l’utilisation des efforts intermittents dans le football moderne.
Ce livre souhaite proposer une bibliothèque d’exercices intermittents sous toutes leurs formes et permettre une variété d’efforts tout en présentant à la fois leurs intérêts et leurs limites. Nous sommes libres de les utiliser ou tout simplement de nous en inspirer afin de varier nos séances d’efforts intermittents, et ce durant toute la saison.
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                        A) LE CARACTÈRE INTERMITTENT
                            DES PERFORMANCES DES JOUEURS EN MATCHS OFFICIELS
                    

                    Les performances athlétiques des joueurs au cours d’un match de
                        football consistent en une alternance aléatoire de temps d’effort et de
                        récupération, dont les durées et les formes varient d’une manière
                        indéterminée. Cette simple définition permet de souligner l’importance
                        grandissante et justifiée de l’utilisation des efforts intermittents dans
                        l’entraînement moderne. Selon les postes de jeu, les joueurs parcourent
                        entre 10 et 13,8km en moyenne par match, dont entre 398,4m à 773,7m à une
                        vitesse supérieure à 21km/h, avec une sollicitation cardiaque comprise entre
                        80 et 90 % de la fréquence cardiaque maximale (%FCmax) (Figure 1). Il est intéressant
                        de différencier ces distances selon des catégories d’intensité, en fonction
                        des valeurs de vitesse maximale (Vmax) ou de vitesse maximale aérobie (VMA)
                        de chaque joueur, afin d’avoir des données plus précises. Les analyses
                        montrent que les courses à très haute intensité représentent de 8 à 15 % de
                        la distance totale parcourue. En ce sens, la 
                            
                                figure 2
                            
                         illustre que les joueurs parcourent entre 8 et 12 % de leur distance
                        totale parcourue dans des zones >100 % de leur VMA (test Vameval),
                        sachant que ces valeurs seraient encore plus importantes si nous prenions
                        uniquement en considération les efforts effectués durant le temps de jeu
                        effectif.

                    
                        [image: Figure 1 : Efforts au cours d’un match de football.]
                        
                            
                                
                                    Figure 1 :
                                        Efforts au cours d’un match de football.
                                
                            

                        
                    
                    
                        [image: Figure 2 : Distances totales parcourues (DTP) de joueurs élites en pourcentage de leur vitesse maximale aérobie (%VMA), au cours d’un match de haut niveau.]
                        
                            
                                
                                    Figure 2 :
                                        Distances totales parcourues (DTP) de joueurs élites en
                                        pourcentage de leur vitesse maximale aérobie (%VMA), au
                                        cours d’un match de haut niveau.
                                
                            

                        
                    
                    
                        [image: Figure 3 : Distances totales parcourues (DTP) de joueurs élites en pourcentage de leur vitesse maximale (%Vmax), au cours d’un match de haut niveau.]
                        
                            
                                
                                    Figure 3 : Distances totales parcourues (DTP) de
                                        joueurs élites en pourcentage de leur vitesse maximale
                                        (%Vmax), au cours d’un match de haut niveau.
                                
                            

                        
                    
                    Les 
                            
                                Figures 1
                            
                        , 
                            
                                2
                            
                         et 
                            
                                3
                            
                         démontrent bien que l’activité du joueur au cours d’un match est
                        majoritairement répartie sur des efforts non explosifs. Pour autant, les
                        distances totales parcourues à haute intensité ne sont pas à négliger
                        (>100 % de la VMA et >80 % de la Vmax) et il semble que la
                        capacité à les enchaîner serait déterminante.

                     

                    Outre cette répartition des efforts qui est spécifique selon
                        les postes de jeu occupés, chaque joueur réalise entre 1000 et 1400 actions
                        de courtes durées, dont 220 à haute intensité incluant à la fois des sprints
                        courts, des courses de longues distances, des accélérations, des
                        décélérations et des changements de direction. Au cours d’un match, les
                        joueurs effectueraient entre 79 et 146 accélérations avec des vitesses
                        maximales atteignant 22 à 33km/h. Les joueurs peuvent atteindre des vitesses
                        instantanées allant jusqu’à 37km/h au cours d’un match. Pour illustration,
                        Arjen Robben a atteint la vitesse de 37km/h balle au pied lorsqu’il a marqué
                        le 5ème but des Pays-Bas contre l’Espagne lors de la coupe du monde au
                        Brésil en 2014, tandis que Ramos était à 30km/h sans ballon.

                     

                    Combinées à tous ces efforts athlétiques, les joueurs
                        effectuent un grand nombre d’actions techniques sous pression adverse,
                        essentiellement sous forme d’enchaînements (contrôle-passe) et dépendant des
                        positions occupées sur le terrain. Plus précisément, le footballeur moderne
                        se caractérise par une durée de possession individuelle réduite (41-84
                        secondes) et un nombre de touches de balle diminué (1.74-2.26), le tout avec
                        un pourcentage de passes réussies oscillant entre 75 % et 81 % selon les
                        postes occupés 
                            (Tableau 1)
                        .

                    Cette activité et cette efficacité techniques sont intimement
                        liées aux conditions environnementales, aux animations offensives et
                        défensives préconisées par le staff technique, à l’évolution du score, aux
                        objectifs de résultats, à l’enchaînement des matchs, à la fatigue, etc.

                    En préparant les joueurs au moyen d’exercices intermittents
                        mixtes et variés, nous leur permettons de pouvoir être capables de répéter
                        les efforts à haute intensité ainsi que toutes ces actions techniques,
                        quelles que soient les conditions du match.

                    
                        [image: Illustration. Tableau 1 : Performances techniques de tous les joueurs évoluant en Liga espagnole et en English Premier League (FAPL) lors de la saison 2006-2007 (Dellal et al, 2011).]
                        
                            
                                
                                    Tableau 1 : Performances techniques de tous les
                                        joueurs évoluant en Liga espagnole et en English Premier
                                        League (FAPL) lors de la saison 2006-2007 (Dellal et al,
                                        2011).
                                
                            

                        
                    
                    Tous ces éléments démontrent que le football est une activité à caractère intermittent, qui se doit
                        d’être optimisé à l’entraînement afin de garantir la performance du joueur
                        au cours d’un match. Cette approche pourra être soit générale, soit
                        spécifique à la position de jeu du joueur, en fonction de la période de la
                        saison et des objectifs.

                

                
                
                    
                        B) DÉFINITION ET INTÉRÊTS DES EFFORTS
                            INTERMITTENTS
                    

                    Les efforts intermittents correspondent à une alternance de
                        temps de travail et de temps de récupération, active ou passive, durant un
                        bloc de travail précis. Par exemple, des efforts intermittents 30-30
                        correspondent à trente secondes d’efforts alternées avec trente secondes de
                        récupération, active ou passive, durant un ou plusieurs bloc(s) de travail.
                        Historiquement, la méthode des efforts intermittents a été popularisée en
                        athlétisme dans les années 1950 par l’athlète tchèque Emil Zatopek qui
                        répétait au cours d’une même séance jusqu’à cent vingt fois 400m en l'07.
                        Cette méthode de travail peut aussi être désignée par différentes
                        expressions telle que celle de l’interval training.

                    En football, cette méthode d’entraînement a été relativement
                        utilisée ces dernières décennies car elle permettrait de reproduire les
                        efforts effectués en match, à la fois sur le plan cardio-respiratoire 
                            (Figure 1)
                         et sur le plan périphérique (sollicitation musculaire). Toutefois,
                        l’enchaînement des efforts et des récupérations sont aléatoires en match,
                        tout comme leur durée. Ainsi, il est indispensable de mixer différentes
                        formes d’intermittents, dont les plus utilisées sont les 30-30, 20-20,
                        15-15, 10-10, 10-20 ou les 5-25.

                    Cette méthode, qui doit suivre une progressivité dans
                        l’utilisation 
                            (Figure 4)
                        , présente différents intérêts :

                    
                        
                            [image: Illustration] Un retardement de l’apparition de la fatigue et
                                une récupération plus rapide entre les séances

                        

                        
                            [image: Illustration] Une hausse possible des capacités tampons du
                                muscle (tolérance aux déchets métaboliques),

                        

                        
                            [image: Illustration] Une sollicitation de toutes les fibres
                                musculaires, avec une utilisation des PCr parallèlement
                                à une utilisation de l’O2 des myoglobines et des hémoglobines,

                        

                        
                            [image: Illustration] Une sollicitation moindre de la glycolyse
                                anaérobie, donc une économie des stocks de glycogène et une
                                accumulation de lactates moins importante,

                        

                        
                            [image: Illustration] Un travail mixte, effectué plus longtemps que lors
                                d’un travail continu,

                        

                        
                            [image: Illustration] Une amélioration des temps de réaction,

                        

                        
                            [image: Illustration] Un travail psychologique (persévérance,
                                dépassement de soi, etc.),

                        

                        
                            [image: Illustration] Une reproduction facilitée des efforts rencontrés
                                en match 
                                    (Figure 1)
                                .

                        

                    

                    
                        [image: Figure 4 : Intégration des efforts intermittents dans le processus d’entraînement et l’optimisation physiologique.]
                        
                            
                                
                                    Figure 4 :
                                        Intégration des efforts intermittents dans le processus
                                        d’entraînement et l’optimisation physiologique.
                                
                            

                        
                    
                

                
                
                    
                        C) LES CARACTÉRISTIQUES DES EFFORTS INTERMITTENTS
                    

                    Pratiquement chaque staff technique peut manipuler les
                        différentes caractéristiques des efforts intermittents, comme la durée des
                        temps de travail et des temps de récupération entre les répétitions et les
                        séries, la nature de la récupération (passive ou active), la durée totale de
                        l’exercice, la forme de travail (en ligne, en navette ou avec ballon), le
                        nombre de séries et l’intensité de travail (en fonction de la vitesse
                        maximale aérobie, la VMA). La variation de ces paramètres va permettre de
                        solliciter, de manière équilibrée ou majoritaire, les composantes aérobie ou
                        anaérobie. Mais comment déterminer la charge de travail et les
                        caractéristiques de ces efforts ? Pour répondre à cette question, nous
                        allons présenter chaque caractéristique des efforts intermittents et les
                        synthétiser dans le Tableau 2 et la 
                            
                                Figure 5
                            
                        .

                     

                    [image: Illustration] 
                            La densité de la charge de travail
                        . Cette notion se définit comme le rapport entre les temps de travail et
                        les temps de récupération. Il peut être équilibré (10-10, 15-15, 20-20,
                        30-30) ou déséquilibré (5-15, 5-25, 10-20, 15-30). La densité de la charge
                        est à l’origine des diverses définitions attribuées au travail intermittent.
                        Nous pouvons volontairement choisir une durée de récupération supérieure au
                        temps de travail selon la période de la saison, le profil du joueur, la
                        fatigue ressentie, l’état du terrain, etc.

                    Au contraire, nous pouvons réduire les durées de récupération
                        afin de mettre le joueur en plus grande difficulté. Cette réduction des
                        plages de récupération va permettre un meilleur développement de la capacité
                        à répéter les efforts à haute intensité.

                    
                        
                        L’important est de varier ces densités de la charge de
                            travail tout au long de la saison et de les adapter et ajuster selon les
                            profils de chacun.
                    

                     

                    [image: Illustration] La forme de la récupération. La récupération peut
                        être passive, semi-active (en marchant) ou active. Quand elle est active,
                        les joueurs doivent effectuer un travail de motricité, un travail technique
                        ou une course à une allure déterminée. Dans ce dernier cas, il apparaît
                        important de délimiter la distance à parcourir durant la plage de
                        récupération. Le choix d’une récupération active plutôt que passive
                        s’explique par le fait qu’elle induit une accumulation moindre de lactates
                        et permet surtout que le joueur conserve un maintien de l’irrigation
                        sanguine utile pour l’évacuation des déchets métaboliques et la
                        sollicitation cardiaque. En fait, le choix d’une récupération active ou
                        passive dépendra du temps de travail, de l’intensité de travail et des
                        objectifs des entraînements. Par exemple, pour des efforts de type 30-30,
                        nous préconisons une récupération active afin de garantir un maintien de FC,
                        tandis que, pour des 10-10, la récupération sera plutôt semi-active. Tout ceci dépendra des objectifs de l’entraînement et devra
                            être soigneusement calibré, pesé.

                     

                    [image: Illustration] La nature de l’effort. Lors des temps de travail,
                        les exercices peuvent être une course linéaire, mais aussi une course en
                        navette, un travail de motricité, un travail technique ou enfin un travail
                        mixte (course et motricité par exemple). Les courses en navette, avec des
                        demi-tours, nécessitent une aptitude musculaire adéquate. Ces séances
                        intégrant des demi-tours sont plus difficiles que les séances avec des
                        courses linéaires et nous devons y prêter une attention particulière. Selon
                        les distances, des joueurs des deux groupes extrêmes (joueurs ayant la plus
                        forte et la plus faible aptitude selon les tests), les distances doivent
                        être parfaitement contrôlées afin de garantir le même nombre de demi-tours.

                    
                        [image: Illustration. Tableau 2 : Les caractéristiques des efforts intermittents en football.]
                        
                            
                                
                                    Tableau 2 : Les
                                        caractéristiques des efforts intermittents en football.
                                
                            

                        
                    
                    
                        
                    

                    
                        [image: Figure 5 : Détermination des caractéristiques des efforts intermittents.]
                        
                            
                                
                                    Figure 5 : Détermination des caractéristiques
                                        des efforts intermittents.
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