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Septembre, le mois des cadeaux sur entraineurdefoot.com...
Qu’on en juge :

Tout d’abord une interview de Claude Puel , entraineur de I'Olympique Lyonnais réalisée par
Alexandre Delall* dans le cadre de la sortie d’un livre dont il a dirigé I’écriture « de I’entrainement a
la performance en football » (voir derniéres pages du magazine).

Ensuite Benoit Perche, qui a déja eu la gentillesse de produire pour le magazine , nous présente une
partie d’'un mémoire qu’il a rédigé portant sur la coordination en football.

Enfin une séance d’Olivier Drumont, maintenant habitué (trés apprécié) de nos lecteurs.

Et pour garder un dernier parfum du dernier Euro , nous iront voir comment travaille nos collégues
espagnols et allemands sur le terrain .

Bonne lecture,

Alexandre Dellal est actuellement I’entraineur adjoint de Vahid Halihodzic avec la sélection nationale
de Cote d’lvoire.

> Titulaire d’'un DESS « Préparation Physique et Management des Equipes Sportives », d’un
DEA« Physiologie de I'exercice » d’un DU « Biologie de I'entrainement du sportif », il termine
actuellement une Thése de physiologie de I'exercice sur le sujet suivant « Exploitation et
méthodologie d’entrainement pour les exercices intermittents navette spécifique au
footballeur » et « Analyse approfondie des différentes facteurs de la performance au football
de haut-niveau »

> |l est le responsable et co-auteur (avec entre autre Nicolas Dyon et Pierre Barrieu déja lus
sur notre site) du remarquable ouvrage cité plus avant, qui devraient devenir la référence
pour tous les éducateurs et entraineurs en matiere de préparation physique en football.



INTERVIEW CLAUDE PUEL

Dellal Alexandre

1. Claude Puel, en tant que spécialiste du football de haut-niveau a la fois comme joueur,
comme préparateur physique puis comme entraineur, quelles analyses portez-vous sur le
football moderne ? Quelles conséquences entrainent-elles sur I’entrainement ?

Dans le contexte actuel des choses, le football est a la fois technique, tactique et physique. L'aspect
physique est méme devenu primordial. Le footballeur est devenu un véritable athléte qui a besoin
d’exploiter de maniére optimale ses capacités techniques et tactiques tout au long du match.
L'approche de la préparation physique a évolué. Elle s’est généralisée mais elle s’est surtout
améliorée dans la qualité du travail effectué. Tous les joueurs ont besoin de travailler physiquement
afin d’exploiter au mieux leurs qualités footballistiques. Méme un joueur avec un petit gabarit va
compenser son manque de puissance et de force par son caractéere. Tous les joueurs ont besoin de
travailler la vitesse, la puissance et de constituer une base cardio-vasculaire importante afin de
pouvoir encaisser I'enchainement des matchs tous les trois jours durant certaines périodes de
compétition. La base sera de pouvoir étre régulier match apres match !

D’apres cette analyse, quelle est la place de la préparation physique dans I’entrainement ?

Elle est tres importante. Une bonne préparation physique de début de saison va permettre de
constituer un réservoir que nous allons utiliser tout au long de la premiere partie de saison. Nous
développons a la fois I'explosivité, I'endurance et la force-vitesse. Les joueurs doivent étre
performants, réguliers dans la durée. lls doivent maintenir une qualité de vitesse toujours au plus
haut niveau possible. Lorsque nous jouons (depuis cing ans) tous les trois jours, nous devons faire
acquérir aux joueurs une optimisation de I'ensemble de leurs qualités. Toutefois, ils sont les seuls a
pouvoir la maintenir grace a leur « entrainement invisible ». lls doivent adapter leurs rythmes selon
les objectifs footballistiques.

Puis nous allons effectuer des exercices de rappels afin de maintenir les différentes qualités a un
niveau optimal. L'entrainement durant la saison n’est pas toujours simple car nous n’avons pas
beaucoup de temps. Nous cherchons a tout optimiser mais surtout a maintenir les qualités
d’explosivités. Nous effectuons un travail individualisé, a la carte. Le staff technique doit agir comme
un cuisinier, en modifiant les menus de chaque joueur selon les besoins du moment de chacun. Tout
le groupe doit étre dans un méme état de performance. L'individualisation des charges constitue une
des bases de la préparation physique du football moderne. Nous devons adapter selon différents
parametres tels que les temps de jeu, le suivit physiologique... Ainsi, nous effectuons des séances
communes et d’autres a la carte, individualisées.

2. Les différentes études concernant la distance totale parcourue par un joueur au cours d’un

match mettent en avant des données supérieures a 10 000m. Quelles vont étre vos
orientations d’entrainements concernant le travail d’endurance?

Nous effectuons dés le début de saison, différents tests en endurance. Un test pratique, sur le
terrain, le VAMEVAL, et un test cardio-vasculaire en laboratoire sur tapis roulant afin d’obtenir des



données physiologiques plus précises (exploration fonctionnelle). Ces deux tests effectués, nous
pouvons constituer nos groupes de travail. Nous effectuons un travail en volume puis, ce travail
s’intensifie progressivement. Nous passons trés vite a des exercices intermittents, course en ligne de
courte durée de type 30-30, 15-15, 10-10 ou 5-25, afin de spécifier le travail a I'activité du
footballeur.

Nous pouvons également effectuer, un peu plus tard, un travail avec des exercices intermittents en
navette. Par exemple, nous pouvons mettre en place un travail d’intermittent court de type 5-25
avec trois sprints courts et deux changements de direction. Ce travail permet d’augmenter encore la
spécificité de I'activité du footballeur au cours d’'un match. Les joueurs doivent étre capables
d’enchainer de nombreux changements de direction. Ces changements de directions sont
incontournables pour le footballeur mais ils sont trés coliteux énergétiquement, les joueurs doivent
alors étre costauds, préparés afin d’encaisser ces charges. Donc, les exercices doivent vite étre le plus
spécifique possible, ils doivent rappeler au mieux I’activité du joueur au cours de ces compétitions.

Concernant un autre travail d’endurance, nous avons mis en place une piste finlandaise de trois
kilometres au domaine de Luchin afin d’effectuer certaines séances de récupération mais également
des séances de remise en forme, de ré-athlétisation. La composition de cette piste permet de mieux
absorber les chocs lors de la course et donc de minimiser les microlésions afin d’alléger la charge
soutenue par chaque articulation a chaque appuis.

3. L’une des notions d’endurance concerne I’endurance vitesse. La capacité de répéter des
sprints a un niveau optimal est un élément fondamental pour le footballeur de haut-
niveau. Quelle approche du travail de vitesse prénez-vous ?

Nous effectuons un travail de vitesse dés le milieu de la période de préparation initiale, et a la fin de
la préparation d’avant saison, a base de travail de démarrage et d’explosivité. Nous essayons
également de coupler cette composante avec de la force afin d’obtenir des exercices de force-
vitesse. Nous utilisons des traineaux, des harnais de résistance afin de travailler la poussée. Nous
avons également une salle de musculation qui peut s’ouvrir directement sur une piste d’athlétisme
afin d’effectuer une accélération. De méme, au sein de notre centre d’entrainement de Luchin, nous
avons également mis en place un atelier spécifique a la vitesse. Cet atelier comprend trois zones
(piste en tartan) : une pente de 8% sur 25m, un plateau de 10m et une pente de 10% sur 25m. Nous
pouvons travailler en force-vitesse et travailler la poussée. Nous I'utilisons également pour effectuer
des exercices intermittents de courte durée de type 5-25. Par contre, nous ne |'utilisons pas pour
effectuer un travail de survitesse (la pente pouvant étre trop importante pour ce type de travail).

Enfin, nous diversifions nos séquences de sprints avec des exercices intermittents de courte
durée avec des changements de direction afin de spécifier I’activité. Nous voulons toujours
étre le plus proche possible de la réalité. Notre principal objectif en explosivité est de
minimiser ou de retarder le plus longtemps possible la perte de performance en explosivité
tout au long du match. Le footballeur de haut-niveau doit étre capable d’enchainer, de répéter
des sprints durant I’intégralit¢ du match en ayant une baisse de performance la plus petite
possible et le plus tard possible.



4. Cette qualité que vous jugez fondamentale pour le footballeur de haut-niveau, est
directement liée a des facteurs de force. Comment développer le facteur force chez vos
footballeurs ?

Effectivement, nous effectuons a la fois un travail de renforcement général mais également un travail
de renforcement musculaire avec charge. Ce type de travail est individualisé a chaque joueur en
rapport a sa répétition maximale que nous avons testé pour chaque type d’exercice. Nous devons
étre le plus précis possible. Nous effectuons notamment un travail en demi squat avec un sprint
enchainé sur la piste. En effet, la salle de musculation est ouverte sur une piste de sprints. Ce type de
travail est comme je vous l'ai dit précédemment, un travail de force-vitesse. Nous effectuons
également un travail de pliométrie en salle avec un transfert sur un sprint.

Toutefois, le footballeur de haut-niveau doit optimiser tellement de facteurs de la performance qu'’il
nous manque trés souvent du temps pour effectuer un travail de musculation régulier. Si nous jouons
tous les trois jours, c’est d’autant plus difficile.

Enfin, nous effectuons un test de force a visée de suivi et d’évaluation du footballeur. Ce test est un
test isocinétique sur des appareils de type Biodex. Nous analysons I’équilibre musculaire afin
d’identifier certains déficits musculaires (notamment quadriceps/ischio-jambiers) et afin d’obtenir
une cartographie musculaire précise de chaque joueur. Si des déficits sont mis a jour, nous allons
orienter un entrainement en force spécifiquement a ces joueurs. Ces données sont également
intéressantes pour suivre le joueur qui vient de contracter une Iésion musculaire ou articulaire. Elles
vont nous permettre de servir de référence a la situation musculaire et articulaire lors de la phase de
rééducation de réadaptation et de ré-athlétisation.

5. La force, la vitesse et I'endurance sont des facteurs fondamentaux de la performance du
footballeur de haut-niveau. Toutefois, de nombreuses études relatent qu’un travail intégré
(avec ballon) a base de jeux réduits permettrait d’approcher I'intensité de travail au cours
de certains exercices intermittents de courte durée par exemple. Quels intéréts portez-
vous a ce type d’exercices ?

Jacques Devismes préconisait ce type de travail car ils permettent de travailler simultanément toutes
les filieres énergétiques. Durant un jeu réduit, les joueurs vont travailler a la fois techniquement,
tactiguement mais également physiquement. Une des difficultés réside dans I'appréciation de
I'intensité inhérente a ces jeux réduits. Ces jeux réduits sont tres intéressants car ils forment le
caractere des joueurs. Par exemple, lors d’un 3 contre 3 ou d’un 4 contre 4 un joueur ne peut pas se
cacher car s’il se cache, s’il ne joue pas le jeu, son équipe prend immédiatement I'eau ! Tous les
joueurs sont concernés. Par contre, a partir de 5 contre 5, les joueurs peuvent noyer le poisson. Leurs
activités seront moins controlables.

6. L'optimisation de ces différents facteurs de la performance engendre des effets
physiologiques qui sont pour la plupart hétérochronismes. Comment faites-vous pour gérer
les charges de travail et pour suivre I’état de forme de vos joueurs ?

L'expérience, I'habitude, la réflexion ou des prises de repéres du staff technique sont des éléments
qui nous permettent d’appréhender I'impact de tel ou tel exercice. Le ressentit du joueur est
également trés important. Les staffs techniques doivent étre des « cuistos » capables d’identifier les



conséquences physiologiques des différents exercices en relation avec les séances précédentes, les
derniers matchs effectués et les matchs a venir. Les données sont tres complexes.

Il'y a la gestion de la séance, donc immédiate. Mais il y a également la gestion a moyen terme avec la
gestion de I'’enchainement des séances et des matchs. C'est pourquoi, les entraineurs, les entraineurs
adjoints, les préparateurs physiques et le staff médical doivent effectuer un travail en commun. Les
séances ne s’effectuent pas chacun de son c6té, nous devons confronter nos idées pour que les
charges soient mieux adaptées, mieux quantifiées. Les préparateurs physiques doivent également
suivre 'intégralité des entrainements et des matchs pour avoir une idée de charge plus précise. lls
nous arrivent de suivre précisément I'activité de joueur au moyen de cardiofréquencemeétre Polar
lors de certaines séances. Ce suivit nous permet de donner un état de forme du joueur, ou encore
d’impliquer le joueur de maniére plus importante.

Concernant la récupération, nous ne n’utilisons pas de chambre froide (comme celle de Christian
Cluzeau, concepteur de la neurocryostimulation). Nous utilisons des bains chauds et des bains froids,
des étirements et des massages. Nous préconisons également un parcours en vélo, un footing léger
ou encore de I'électrothérapie lorsque nous sommes dans I'avion (gain de temps).

7. En Italie, nous relevons que certains clubs disposent d’au moins deux préparateurs
physiques dans chaque équipe (des 15 ans au seniors). Le premier est appelé préparateur
physique de la performance. Il optimise les différents facteurs de la performance et ils
gérent les charges de travail. Le second est nhommé préparateur physique de ré-
athlétisation ou de réadaptation. Il effectue un entrainement individuel a la suite d’'une
blessure. Il remet en forme les joueurs afin qu’ils puissent revenir dans I'entrainement
collectif. Est-ce véritablement utile ?

Si on a les moyens, c’est trés intéressant | Mais dans I'absolu, le travail de remise en forme, de ré-
athlétisation et de suivit des blessés est trés intéressant. Si une personne, en l'occurrence, un
préparateur physique peut s’en occuper, le travail sera plus qualitatif.

8. Sachant que la nouvelle génération d’entraineur est de mieux en mieux formée en terme
de préparation physique et qu’il existe méme des formations nationales de préparation
physique exclusivement destinées aux entraineurs, le préparateur physique restera-il
vraiment indispensable dans un futur proche ?

Les entraineurs, qui sont pour la plupart d’anciens footballeurs, ont des sensations bien précises des
exercices avec ballon. lls vont pouvoir identifier plus facilement des exercices intégrés spécifiques
aux footballeurs. Mais le préparateur physique aura toujours sa place car il a une formation qui est
beaucoup plus poussée. Son cursus ne correspond pas a quelques semaines de formations en
préparation physique. Elle est plus spécifique, beaucoup plus précise. Le préparateur physique est un
expert. Il va permettre de mettre en place un travail de plus en plus poussé, performant et
individualisé. L'entraineur ne peut pas tout faire sinon il va trop généraliser. Il a besoin d’un staff
technique composé d’entraineurs adjoints dont fait partie le préparateur physique. Le préparateur
physique est un entraineur adjoint a part entiere et il est indispensable a la constitution d’une
séance, au suivi des joueurs et a la gestion des différents facteurs de la performance en football. Son
avenir reste clair.




























































