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Bonjour,
Dé¢ja la reprise pour beaucoup.
Au sommaire de ce numéro une certaine diversité d’articles. Les numéros de juillet aout 2007
et janvier 2008 ayant été essentiellement consacrés aux séances et programmation de reprise du
championnat , et étant toujours d’actualité , pas de dossier spécial en cette rentrée , sauf pour les

gardiens de but avec la programmation pré-championnat proposée par Claudio Rappaciolli

C’est aussi la rentrée d’un grand entraineur , José Mourinho , interrogé par Stefano Olivari au
moment de prendre en main 1’Inter de Milan.

Vous trouverez aussi au sommaire de ce numéro :
e Olivier Drumont pour une séance de motricité

. Willy Mac Nab du Celtic de Glasgow pour une séance sur la phase offensive rapide

° 2 extraits de livre , I’un de Eric Caballero sur I’entrainement séniors et 1’autre de Jean-
Luc Cayala — Rémy Lacrampe intitulé Manuel pratique de I’entralnement

e Une proposition de programmation d’avant saison pour séniors et 18 ans district.

Bonne lecture



La préparation pre-championnat du gardien (extraits )
Par CLAUDIO RAPACIOLLI Préparateur des gardiens du Brescia
Idées et suggestions autour d un programme de pre-championnat pour les numéros 1

Dans le présent travail j'ai illustré le programme structuré déroulé par les gardiens d’un club amateur
pratiquant & un niveau moyen-haut sur 4 semaines. Ceux qui n’ont pas a disposition double
entrainement ou toutes les séances illustrées ci-apres devront concentrer leur travail en supprimant selon
les situations les propositions qu’ils considereront les moins importantes.

La proposition ne veut pas étre une trace rigide de travail pour cette importante période, et est
susceptlble de variations en fonction des exigences différentes de I'équipe et de I'entraineur qui peuvent
présenter et du niveau de fatigabilité des gardiens.

Organisation des séances.

Dans le programme illustré-ci apres, les séances sont organisées avec une alternance de contenus qui
permettent un récuperation physique meilleur et plus rapide.

En particulier en ce qui concerne la partie athlétique, je crois important de ne pas répéter deux séances
consécutives les mémes contenus.

En cas de doute sur les quantités de charge je crois qu’il vaut mieux privilégier celle de valeur plus petite
de sorte a conjurer chaque moindre forme d'entrainement super qu'il pourrait résulter assez longue et
difficile a écouler.

Une autre perspicacité je crois est celle de ne pas faire exécuter des exercices de frappe ou de relance
dans une séance dans laquelle a ét€ proposé une partie athlétique comme l'entrainement de la force des
membres inférieurs.

Nous voyons de suite comment les 4 semaines hypothétiques de préparation et les différentes phases
peuvent étre organisées.

L'ORGANISATION DU PRE-CHAMPIONNAT: PHASES DES SEANCES
Echauffement.

L’échauffement est un moment dans lequel nous pouvons exécuter initialement a rythme plus Iéger des
exercices plus intenses pour la technique podalique ou I'adresse manuelle.

Des exercices de technique podalique peuvent étre proposés qui prévoient de faire rebondir la balle,
controler, guider et transmission de la balle ou quand on veut créer des moments ludiques, un tennis
ballon.

Pour les exercices d'adresse manuelle s'entendent tous ces exercices se déroulant avec 1 ou plusieurs
ballons qui prévoient soit en phase statique soit en phase dynamique, la gestion avec adresse de la balle
avec les mains, comme faire rebondir la balle, passages autour du corps, échange avec des partenaires
etc.



Si on opte pour un démarrage moteur avec 1'équipe, les exercices peuvent étre entendus comme tauro,
circulation de la balle, échauffement en cercle ou en ligne, opposition avec les mains, etc.

Compte tenu de la charge considérable de travail qui caractérise cette période de la saison, je crois tres
important d’espacer les exercices différents techniques proposés avec des exercices de stretching et
mobilisation dynamique de sorte a préparer au mieux les muscles pour le travail suivant.

Préparation a la force.

Dans la préparation a la force j'insére des exercices a exécuter a intensité sub maximale pour préparer les
membres inférieurs aux exercices de développement de la force.

Nous pouvons introduire dans cette partie des exercices proprioptifs avec la tablette a jumeler peut-Etre a
des gestes techniques effectués avec les mains ou avec les pieds qui incite & une bonne composante
isométrique qui peut étre transformée avec du skip.

Peuvent étre insérés dans cette phase des sauts qui prévoient une bonne composante de coordination
aussi en suivant lignes ou cercles.

Ou on peut proposer des exercices pour I'évaluation des trajectoires exécutée avec des petites balles de
tennis

Si on entend utiliser pour le développement de la force des exercices qui prévoient des interventions
techniques a terre dans cette phase, il est convenable d'insérer des exercices d'adaptation au terrain.

Partie athlétique des membres inférieurs.

Les qualités conditionnelles caractéristiques pour le gardien sont force, vitesse et souplesses. Nous
voyons de suite comment il est possible de les entrainer dans cette phase de la saison.

Souplesse.

La souplesse est développee quotidiennement dans les phases d’échauffement et de relaxation. C’est un
¢lément trés important du role et il faut étre de toute fagon toujours entrainé pour tout l'arc de la saison.
En phase d’échauffement elle a une valence préventive des accidents, proposée a la fin de la séance elle a
un but defatigant. Elle est développée avec des exercices de stretching et de mobilité dynamique avec ou
sans la balle.

Force.

En ce qui conceme la force elle peut étre développée avec différents moyens:

1) avec I’aide de machines isotoniques.

Quand on a a disposition un gymnase avec des machines qui permettent le développement de la force



dans les différents districts musculaires. Normalement pour chaque entrainement 2-4 exercices différents
sont utilisés avec un maximum de 3-4 série pour 6 répétitions chacune.

La quantité de la charge est en pourcentage au maximum établi par les tests effectués le premier jour
d'entrainement.

Au terme de chaque exercice peuvent étre insérés pour transformation l'exécution de 2-3 bonds au
naturel chargé ou avec des obstacles et une phase de transformation. Cette phase peut étre simplement
athlétique avec l'exécution de Skips et déclenchements, mais il peut prévoir une technique composante
aussi qui permette de reprendre la sensibilité fine des mouvements. Les gestes techniques peuvent étre
exécutés soit avec les pieds soit avec les mains, a la meilleure vitesse, avec déplacements Iégers.

Dans la zone des tableaux nous avons reporté une fiche d'exercices possibles a développer avec les
machines.

2) avec I’aide de surcharges.

Si on ne dispose pas du gymnase on peut obvier avec la jouissance de balanciers, ceintures, €lastiques
etc. Aussi dans ce cas la charge doit étre en pourcentage au maximum et en ce qui concerne les
répétitions et les transformations le discours reste semblable au précédent.

3) avec charge naturelle.

Si on n’a pas a disposition d’autres moyens, nous pouvons développer la force par bonds effectués soit
vers le haut soit en longueur, avec obstacles de hauteurs différentes, multibonds, pliometrie, sprint, SKips
en montée etc.

Aussi dans ce cas le nombre de bonds a proposer est en relation au maximum selon le typologie du
gardien et de la catégorie il peut osciller entre 80 et 100 au total. Dans ce cas nous devons subdiviser au
maximum dans les 3 groupes de force (explosive, €lastique, réflexe) et selon les caractéristiques du
gardien moduler le pourcentage de chacun.

Aussi dans ce cas proposer pas plus de 6 exercices différents pour chaque séance, avec a la limite 4-5
répétitions continues pour chaque exercice unique. A terme on peut introduire la phase de transformation
comme vu pour le point 1.

Un tableau des exercices possibles peut étre trouver dans la section réservée aux tableaux.
4) avec la composante technique.

Dans les catégories amateurs on se trouve souvent confronté a entrainer des gardiens qui viennent sur le
terrain apres une journée enticre de travail, fatigués et avec ’envie de s'amuser. Proposer des exercices
sec (sans ballon) est peu motivant et lourd psychologiquement.

Je crois donc qu'adopter exercices intermédiaire qui développent la composante athlétique avec une
référence technique forte (force avec technique) est le moyen le plus efficace pour rendre I'entrainement
profitable et agréable.

Les exercices du numéro 1 au numéro 6 sont quelques propositions pour cette typologie d'entrainement.
Régles générales.

Pour n'importe laquelle des 4 méthodes illustrées il faut toujours tenir présent que la récuperation entre
les différentes séries d'exercices doit étre total.

11 peut arriver que le temps a disposition soit faible ou le nombre des gardiens a préparer soit excessif.
Dans ce cas on peut enlever de cette phase I'exécution du geste technique et renvoyer a la fin de la partie
athlétique la transformation. Celle-ci peut étre exécutée devant le but en proposant des exercices de
parade avec 2-3 répétitions trés rapidement exécutées et qui peuvent prévoir aussi un contenu pre-
acrobatiques (roulades, cabrioles etc.)



Vitesse et rapidité.

IIs peuvent étre proposés dés le jour premier de prise (exercices avec skip, slalom entre les plots, départs
de différentes positions sur distances de 5-10 mt ou exercices psicocinetique.

Ces typologies d'exercices peuvent étre insérées en phase d’échauffement, premierement de la force, ou
de l'entrainement technique ou comme réactivité apreés un entrainement de force.

La rapidité est aisément adaptable dans les exercices techniques normaux en tout ce que nous pouvons
avant le geste technique faire accomplir un mouvement rapide de positionnement au gardien, de sorte a
simuler a la limite toujours la situation de compétition.

Résistance.

Dans cette phase de préparation j'ai aussi inséré des petits travaux de résistance par la course de sorte a
porter dans un temps trés court le rythme cardiaque a un niveau optimal. Pendant I'année il est suffisant
de répéter un rappel organique une fois toutes les 3-4 semaines.

Partie athletique des membres supérieurs

Ce sont des exercice d'accroissement de puissance des membres supérieurs, a exécuter en circuit avec
rythme rapide et charges pas trop élevée. Les groupes musculaires intéressés sont les pectoraux, dorsaux,
biceps et triceps brachiale, épaules.

Les exercices peuvent étre exécutés avec des machines ou avec I’utilisation de balanciers simples ou
guidons.

A terme exécuter toujours un travail de mobilité pour le tronc et des exercices de vitesse pour les bras
avec la balle.

Dans la zone des tableaux nous avons reporté une fiche d'exercices possibles pour chaque groupe
musculaire de la partie haute.

Partie technique.




Les exercices techniques effectués aussi bien avec les pieds qu’avec les mains, ils doivent étre toujours
exécutés au rythme maximum avec un soin extréme de gestualité correcte.

Les exercices peuvent tre uniques, avec le soin d'un seul geste technique, ou combiné avec I'exécution
et le soin de plus ieurs gestes dans le méme exercice.

Quand le gardien est fatigué et qu’il ne réussit plus a fournir une réponse technique-motrice maximale,
I'entrainement n'est plus rentable, donc méme si incomplet il doit étre interrompu.

Partie situationnelle.
Ce sont tout ces exercice ou sont reconstruites par le préparateur des gardiens les situations de

jeu qu'ils peuvent vérifier pendant la compétition. Ils sont extrémement importants pour le
développement de la capacité d'anticipation.

Dans cette typologie d'exercices le gardien doit appliquer de maniére correcte la technique apprise a sec
et il ne doit surtout pas précédemment étre instruit sur les réponses technico-tactiques a fournir. Celles-ci
doivent étre le fruit de sa manicre d'interpréter et vivre chaque situation unique. Seulement a la fin de
l'exercice l'entraineur examine et discute avec les gardiens des choix fait dans le déroulement des
situations.

Partie avec I’équipe.

Matches ou popposition a théme t, exercices tactiques, situationnels ou de centres et tirs au but exécutés
avec I'équipe. Celle-ci est la phase situationnelle par excellence, et si aussi interprétée avec l'esprit juste le
plus entrainant. Le gardien doit tacher d'interpréter ces phases de I'entrainement comme si elles fussent
de véritables phases de compétition. Aussi dans ces circonstances est entrainée la capacité d'anticipation
et le préparateur doit assister et commenter avec le gardien les choix technico-tactiques choisis.

Partie défatiguante.

Cette partie d'entrainement doit étre insérée a la fin de chaque séance d'entrainement. Surtout dans cette
phase de la saison ou les charges de travail sont trés hautes, les conditions climatiques sont favorables et
le temps a disposition pour les entrainements assez large. Elle est composée d’exercices de stretching,
abdominaux, dorsaux et étirements de la colonne vertébrale surtout aprés les exercices qui prévoient
I'exécution de bonds.

Je crois beaucoup au profit d’insérer dans chaque entrainement deux tours de terrain pied nus avec
rythme de course trés lente de sorte a favoriser le plus grand capillarité des membres inférieurs, et par
conséquence permettre une récuperation plus rapide en diminuant le risque d'accidents musculaires.



UNE PROPOSITION DE PROGRAMME PRE-CHAMPIONNAT.
PREMIERE SEMAINE
Lundi

Rencontre, présentation, photo de groupe, remise matérielle et relevé des mesures
antropometrique (poids, hauteur, masse grasse)

Mardi

e Echauffement général au corps libre avec I'équipe.

e Stretching et mobilit¢ dynamique

e Test de force pour les membres inférieurs.

Si on est en possession d’un banc - Protocole de Bosco(SJ, CMJ, DJ 15")

Sion n’est pas en possession de banc ont peut utiliser le test d'Abalakov et la longueur d'arrét
avec et sans appel/contre appel

o Test de vitesse 10,20,30 mt. e/o navette 5+5

e Test de souplesse (souplesse coxofemorale)

Détermination des maximums pour la partie basse si on entend travailler avec les machines
isotoniques en gymnase.

Détermination des maximums pour la partie haute pour le travail ayant lieu avec les poids pour
les membres supérieurs.

e Compilation des fiches de travail personnalisée.

Compilation fiche personnelle des gardiens.

Mercredi

Course lente avec 1'équipe

Stretching et mobilité dynamique

Abdominaux

Technique individuelle avec les pieds , conduite et échanges avec les partenaires.
travaille avec I'équipe




















































































